

  

    

      

    

  




  

    

      

    

  






    COZINHAR É LIBERTADOR




    Quando a pandemia da Covid-19 começou a chegar ao Brasil, decidi que minha equipe e eu não pouparíamos esforços para ajudar nossos seguidores. No dia 13 de março de 2020, ainda na redação do [Panelinha], fiz uma live para avisar que o estúdio ficaria fechado, até que fosse seguro voltarmos, mas que de casa — cada um na sua — prepararíamos um especial para todo mundo comer direito no período.
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    O Rita, Help! #quarentena entrou no ar 48 horas depois, com informações sobre higienização dos alimentos, despensa básica, alimentação saudável e muitas receitas, claro. E não parou de ser atualizado desde então.




    Da cozinha da minha casa, fiz cinquenta lives diárias, sempre ao meio-dia, resgatando a dieta brasileira, com muito arroz e feijão e pelo menos duas hortaliças no prato. Isso organizou a rotina das pessoas — e ainda deixou a alimentação de todos balanceada. E, enquanto eu ensinava as receitas, a equipe do Panelinha respondia às dúvidas culinárias das pessoas que estavam assistindo ao vivo à transmissão.




    Foi um servição. E um baita sucesso. Eu, que vivo tentando convencer as pessoas a entrar na cozinha, nem precisei pedir: a nova rotina levou todo mundo para lá. A questão era outra: muita gente nova chegou ao site, percebendo a importância de saber cozinhar e querendo aprender. Senti que estava na hora de organizar o conteúdo para esse público. Depois de dois meses, as lives deixaram de ser diárias e nasceu o Rita, Help! Me ensina a cozinhar na quarentena!, série exibida na TV (claro que foi no GNT, sempre inovador) e no YouTube (Panelinha).




    Gravar a série em casa, em família, sem equipe, foi uma loucura. Ficamos todos exaustos. Mas não dava para diminuir o ritmo, justamente quando as pessoas mais precisavam de estímulo para garantir uma alimentação saudável de verdade. Eu mesma fico boba com o tanto de conteúdo que produzimos e a velocidade com que colocamos tudo no ar. Mas tem explicação. Contei no começo do texto que o especial entrou no ar em dois dias, né? Mas não foi em março de 2020 que o Panelinha começou a ensinar as pessoas a cozinhar. Foi em março de 2000. Já resolvemos a alimentação de milhões de brasileiros nesses anos todos. Ou seja, fizemos isso tudo em 48 horas + 20 anos.
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      Assista à série Rita, Help! Me ensina a cozinhar na quarentena!




      Escaneie o QR Code ou clique [aqui]



    








    

      DURANTE A QUARENTENA, O PANELINHA COMPLETOU 20 ANOS!




      Para produzir todo o conteúdo do site, dos posts nas redes sociais, dos programas de TV, das séries no YouTube e dos livros, o Panelinha, a empresa que criei há 20 anos, tem uma rotina de muita “cozinhança”: testes de receitas, montagens de pratos e cenários, sessões de foto e de gravação. Que incrível isso ter funcionado mesmo “de longe”, por mensagem e videoconferência. Mas eu fiquei com tanta saudade! Acabamos não fazendo festa de 20 anos do site, mas fizemos um encontro emocionante no fim das lives diárias. Arrumei a mesa da sala e coloquei meus livros marcando os lugares. Então, minha equipe, eu e os seguidores do Panelinha, cada um na sua casa, almoçamos um pê-efe juntos, ao vivo pelas redes sociais. E com pelo menos duas hortaliças. Que vitória!
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Quem é freguês do site, dos meus livros e dos meus programas já entendeu que sem priorizar o assunto alimentação é muito difícil conseguir garantir refeições saudáveis. O sistema alimentar atual induz você a trocar a água pelo refrigerante, a fruta pela barrinha de cereal (ou iogurte cheio de aditivos químicos), o arroz com feijão pelo macarrão instantâneo. Desde 2005, o consumo de ultraprocessados — esses produtos que imitam a comida de verdade — cresceu mais de 50% no país. E, não por acaso, hoje, 57% da população brasileira está com excesso de peso. Mas que fique claro, não é uma questão estética! Junto com o aumento da epidemia de obesidade, crescem os números de doenças crônicas não transmissíveis, como a hipertensão, o diabetes e também alguns tipos de câncer. 
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Aprender a cozinhar é uma questão de saúde pública! É a maneira mais eficiente que cada um de nós, individualmente, tem para combater o sistema alimentar que está levando as pessoas a adoecer. Afinal, quem sabe cozinhar pode fazer melhores escolhas — e não cai nas pegadinhas da indústria de ultraprocessados, ou nos modismos nutricionais, nem fica refém do aplicativo de entrega de comida pronta. É por isso que sempre digo: cozinhar é libertador! 




A cozinha é também lugar de esvaziar a mente, firmar os pés no chão e nutrir as relações. Com o tempo, você percebe que, ao se concentrar no corte da cebola, no mexe-mexe da colher de pau na panela e na pitada de sal, acaba driblando a ansiedade. O estresse causado pelas incertezas e pelo caos que estamos vivendo também faz mal à saúde. Nesse sentido, a cozinha é duplamente saudável: para o corpo e para a alma. E isso é só uma parte das vantagens: cozinhar também faz bem para o bolso e para o planeta. 
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Quem aprendeu a cozinhar durante a quarentena certamente ganhou uma habilidade para a vida toda. Espero que seja o seu caso. Mas, se ainda não está íntimo da cozinha, este livro, feito na quarentena e que concentra todo o conteúdo das lives e da série de TV e do YouTube, vai ensinar o que você precisa saber para garantir comida de verdade na mesa — agora e sempre. 








      COM ARROZ E FEIJÃO NO PRATO ESTÁ RESOLVIDA METADE DO CARDÁPIO




      Eu não canso de repetir: a dieta brasileira tem a solução para muitos problemas da alimentação moderna, evidenciados pela pandemia. Arroz, feijão, duas hortaliças — e um pedaço de carne para quem come carne. Nosso pê-efe é simples, mas só tem vantagens!




      É prático




      O arroz e o feijão não precisam ser feitos na hora e congelam e descongelam superbem; as hortaliças (legumes e verduras) podem ser refogadas, assadas e algumas não são nem cozidas; a carne pode fazer parte mas não é o centro das refeições. E você não quebra a cabeça com o cardápio!




      É econômico




      No Brasil, basear a alimentação em comida de verdade é mais barato do que viver de lasanha congelada — e outros ultraprocessados — ou depender de aplicativo de entrega de comida pronta.




      É saudável




      A dieta brasileira tradicional é baseada em comida de verdade. Produtos ultraprocessados não têm lugar no prato. Essas imitações de comida (carregadas de conservantes, aromatizantes e outros aditivos químicos e com excesso de sal, açúcar e gordura) são as grandes responsáveis pela epidemia mundial de obesidade e doenças relacionadas ao sobrepeso. Quem come arroz e feijão todo dia e baseia o cardápio em alimentos in natura e minimamente processados engorda menos.




      É balanceado




      O que deixa a alimentação equilibrada não é um alimento específico, mas a composição de vários deles no prato. O pê-efe combina de forma balanceada quatro dos cinco grupos alimentares essenciais. Só ficam faltando as frutas, que podem entrar na sobremesa! Metade do prato deve ser de hortaliças; a outra, de arroz e feijão; e um pedaço de carne, para quem come.




      É democrático




      Vegetarianos e veganos não passam aperto com o pê-efe. Não há necessidade de substituir a carne por versões fake, ultraprocessadas. Basta caprichar no arroz com feijão, que, juntos, formam uma proteína completa. Não há pré-requisito para seguir a dieta brasileira. Mas uma habilidade ajuda muito: saber cozinhar. É muito mais fácil manter uma alimentação saudável quando você domina as panelas.




      É da paz




      A dieta brasileira é uma bandeira branca na guerra da alimentação. Ela nos lembra que comer também é prazer, não um problema. E ajuda a fazer as pazes com a comida.


    




DIETA BRASILEIRA: VIVA O PÊ-EFE!




Nesses 20 anos desde que criei o Panelinha, vi a relação das pessoas ser impactada negativamente pelos modismos nutricionais e pela indústria de ultraprocessados. Ora decretam que o problema é a gordura — e as gôndolas dos supermercados ficam repletas de produtos light e a manteiga é substituída pela margarina. Depois o problema é o açúcar e, além de todo mundo colocar adoçante no cafezinho, os produtos diet invadem casas em que ninguém tem necessidade especial de alimentação. Agora, o vilão é o carboidrato… e o glúten! Nunca para. E, assim, a comida de verdade vira o inimigo. 
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