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APRESENTACAO

Cozinhar é uma atividade universal, cotidiana e, ao mesmo tempo, especifica
do local e inserida em praticas sociais e codigos culturais. As possibilidades
abstratas — e concretas — que o ato de cozinhar evoca podem expressar
inUmeras concepcdes de afeto e empatia. Podemos reconhecer a “comi-
da de casa” em lugares, memoérias e gestos. E isso que o livro Sabores &
Lembrangas nos mostra em suas paginas.

As receitas celebram a culinaria por uma dtica sensivel e intimista, reve-
ladora de uma maneira Unica de abracar o mundo. Aqui, manifestam-se
cores, sorrisos e relatos reais de pessoas que, apesar de terem sido forcadas
a deixar seus lares, lutam por respeito e empatia de forma corajosa. Sdo
narrativas de beleza e ousadia que merecem ser admiradas, reproduzidas,
respeitadas, de maneira a ensinar ao mundo que a mudanca é inevitavel.
Nao porque ela vira, mas porque ela ja vive entre nos.

Todos os dias, milhdes de pessoas migram de forma forcada no mundo
devido a perseguigao, violagdo de direitos humanos e conflitos armados. A
comida pode ser um grande unificador, conectando pessoas de diferentes
vivéncias e culturas. Além de contar histérias sobre quem s&o essas pesso-
as e de onde vém, também une nacionalidades e geragdes. Compartilhar
sabores torna mais simples a superacao das divisdes culturais, pode ajudar
a curar feridas e amenizar traumas.

E com esse grande objetivo que convidamos vocés a verem, aprenderem,
apreciarem e se deixarem levar pelas receitas dos nossos 11 chefs refugia-
dos no Brasil: Abdellatif ElImekaobi, Edzodzinam Aimee Agbadohu, Emeka
Evergreen Okolo, Jessica Ruth Ebaku, Liliana Patricia Patativa Barriga,
Raihana Ebrahemi, Lester e Rosalva de Silva, Salsabil Matouk, Sara Maria
Luemba Braz e Sylvie Mutiene Ngkang Lusongadio.

Boa leitura!

Sobre o Adus

O Instituto Adus, fundado em 2010, é uma organizacéo sem fins lucrativos
que atua pela integragdo de pessoas refugiadas na sociedade brasileira,
por meio de acolhimento e protecdo, capacitagao e intermediagao junto
a empresas para colocagdo profissional e ensino de portugués. Ao longo
de mais de dez anos de trabalho, cerca de 5.000 alunos ja passaram pelas
aulas de portugués; aproximadamente 1.500 refugiados foram capacitados;
mais de 650 foram inseridos no mercado de trabalho; e cerca de 2.000 re-
ceberam a orientacdo juridica necesséria para superar as barreiras culturais
que os separam de sua integracdo plena.
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O trabalho em um pequeno restaurante no Marrocos, enquanto conciliava
os estudos de Direito, foi o que despertou a paixdo de Abdellatif EiImekaoui
pela cozinha. Ele deixou seu pais de origem em busca de uma vida melhor
em 2019, disposto a abracar uma nova cultura e uma nova lingua no Brasil.

Gragas a sua boa membéria, ele consegue reproduzir os pratos de seu pais
com fidelidade. E ao cozinhar que Abdellatif experiencia a liberdade. Ele
afirma que se sente realizado ao apresentar a cultura marroquina, embora
tenha enfrentado o racismo e a soliddo no Brasil por conta de suas origens.
Ainda assim, ele afirma que é brasileiro de coracéao.

Abdellatif escolheu preparar a Harira — uma sopa forte, muito popular
em seu pais, mas também bastante conhecida e apreciada no Hamadan,
periodo sagrado para os mulcumanos. E cozida muito lentamente e leva
grdo-de-bico, fava, lentilha e ervas aromaticas.

Os condimentos da Harira variam e podem contar ainda com gengibre, aca-
fréo, canela e noz-moscada. Na base, também ha possibilidade de adicionar
lentilha e tomate, além de dispensar a carne para fazer um preparo vegeta-
riano. Todas essas variagdes sdo possiveis
porque, como é de costume na culinéria
marroquina, as receitas sdo passadas de
geracdo em gerac¢do. Cada pessoa deixa
sua marca na receita da familia.

Na ala dos doces, Abdellatif traz uma fina
iguaria que tem grafia variada: Ghorayba,
Ghoraybea, Ghorayebah ou mesmo Gho-
rayeb. Sao biscoitos amanteigados, que
podem ser cravejados com castanhas e
recheados com tamaras, também bastante
apreciados no periodo do Ramadan. Duas
receitas que transmitem a alegria desse
dedicado chef, além da identidade e do
perfume da culinaria marroquina.
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RENDE 5 PORCOES

xicaras de grao-de-bico

xicaras de fava

colheres (sopa) de 6leo

cebola em tiras finas

dentes de alho ralados

Salsinha, cominho em pé, gengibre
em pd, pimenta-do-reino em pod, colorau
e sal a gosto

Canela a gosto (opcional)

xicaras de lentilha

xicaras de espaguete partido

xicara de farinha de trigo

tomates grandes picados

N=2WDNND

N=2 NN

MODO DE PREPARO

Na noite anterior ao preparo, deixe o grao-
-de-bico e a fava de molho em dgua. Em uma
panela grande em fogo médio, esquente o
6leo e refogue a cebola e o alho. Adicione
a salsinha e os temperos. Deixe cozinhar até
comecar a mudar a cor da cebola e do alho,
depois acrescente a fava e o grdo-de-bico
escorridos. Junte a lentilha e adicione 3 copos
de &gua fervente. Aumente o fogo e cozinhe
por 20 minutos. Acrescente o espaguete.
Em um bowl, misture uma concha do caldo
da sopa com a farinha de trigo e despeje na
panela, misturando bem. Junte os tomates e
cozinhe no fogo médio por mais 10 minutos.
Sirva ainda quente.
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RENDE 40 BISCOITOS

xicaras de farinha de trigo
xicara de amendoim moido
xicara de gergelim branco
xicara de 6leo
xicara de manteiga derretida
Y2 xicara de agucar
ovos
1% colher (sopa) de fermento

W = = o N

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture todos os ingredientes
até formar uma massa. Faca bolinhas pequenas
e distribua em uma assadeira. Se desejar,
finalize cada biscoito com um amendoim ou
fruta seca. Leve ao forno preaquecido a 180°C
por 15 minutos ou até dourarem levemente.
Deixe esfriar antes de retirar da assadeira.
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Edzodzinam Aimee Agbadohu nos conta
que as cozinhas do Togo, seu pais natal, e
do Brasil tém muitos pontos em comum.
Os alimentos basicos incluem milho, ar-
roz, mandioca, inhame, banana-da-terra
e feijdo. Embora os ingredientes sejam
os mesmos, o modo de fazer é diferente.

Com formacdo em economia, Aimee veio
ao Brasil em marco de 2019. Até entédo,
ela trabalhava como auténoma, vendendo
cereais e frutas no Togo. Dois anos depois
de sua chegada a Sdo Paulo, ela comegou
a cozinhar para a familia e os amigos,
quando ndo estava cuidando da loja que
tinha com o marido.

Foi por incentivo dele que Aimee pas-
sou a aceitar encomendas de salgados
e pratos togoleses. Mesmo com poucos
clientes, insistia em mostrar a qualidade
e aimportancia de sua culinaria. Assim, ela diz
que “a gastronomia foi chegando aos poucos”.

Para este livro, Aimee compartilha sua receita de Akoume, pasta com
farinha de milho, sempre acompanhada de um molho, que pode ser de
pimenta malagueta e tomate, e uma proteina de origem animal, como
peixe, caranguejo ou camardo. O Akoumé é a base da culinaria nacional,
consumido diariamente em todo o territério togolés. Em outros paises da
Africa Ocidental, também é conhecido como Fou-fou.

O prato doce escolhido por Aimee é o Botokoin — esse classico tem uma tex-
tura semelhante ao donut norte-americano. Muitas culturas tém receitas de
paezinhos fritos, que variam um pouco de pais para pais. Na versdo togolesa,
usa-se farinha fermentada, e pode levar dois dias para a massa ser preparada.

O Degue, que acompanha o Botokoin, é feito a base de leite coalhado e sé-

mola de milho. Facil de fazer, é apreciado por pessoas de todas as idades. Um
prato que representa bem nossa chef, envolta por sua simplicidade e dogura.
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RENDE 5 PORCOES

1  peixe limpo, de cerca de 1 kg,
cortado em pedacos
Sal e pimenta a gosto
Oleo para fritar

250 g de fuba

6 tomates

1/2 cebola picada

MODO DE PREPARO

Tempere o peixe com sal e pimenta a gosto
e deixe marinando enquanto prepara o
Akoumeé. Em uma tigela, coloque o fuba e
va despejando, lentamente, ¥: litro de dgua
fervente, misturando sempre até obter uma
pasta homogénea. Transfira a massa para
uma panela, em fogo baixo, e despeje, aos
poucos, mais Yz litro da dgua fervente. Mexa
continuamente para que a massa ndo grude
no fundo da panela e ndo forme grumos. Se
a massa estiver muito dura, adicione mais
um pouco de dgua. O ponto de cozimento é
quando a massa soltar do fundo da panela.
Reserve. Em uma frigideira alta, aqueca 6leo
suficiente para fritar o peixe. Coloque alguns
pedacos de peixe e frite até estarem dourados.
Repita até fritar todo o peixe. Em uma tigela
no microondas, aquecga os tomates por 30
segundos para que amolegam. Com as costas
de uma colher, amasse os tomates. Se a massa
de fuba tiver endurecido, coloque um pouco
de 4gua e leve ao fogo baixo para voltar ao
ponto. Sirva o peixe com as tiras de cebola,
os tomates batidos e a polenta.
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RENDE 10 PORCOES

Para o Déguée
380 g de leite em pd
340 g de iorgute natural
500 g de couscous

Sal a gosto

Para o Botokoin
1 kg de farinha de trigo
160 g de fermento bioldgico
1/4 xicara de agucar
1 litro de dleo para fritar

MODO DE PREPARO

Comece preparando o Dégué. Em uma tigela
com tampa, adicione o leite em pd e 380 ml
de dgua (filtrada ou mineral) em temperatura
ambiente. Misture bem e acrescente o iogurte,
mexa até ficar homogéneo. Adicione mais 380
ml de dgua, dessa vez fervente, e misture.
Tampe a vasilha e deixe em um lugar quente e
asombra por 12 horas para fermentar. Depois,
acrescente o couscous, tempere com uma
pitada de sal e um fio de dleo e junte tudo.
Adicione Y2 xicara de dgua quente, misture e
tampe novamente até a hora de servir.

Agora, prepare o Botokoin. Em uma tigela
grande, coloque a farinha de trigo, o fermento
bioldgico, o aglcar e 1 xicara de dgua morna.
Sove bem e deixe descansar por 1 hora coberto
com um pano para aumentar de volume. Em
uma panela ou frigideira alta, aquega o dleo
no fogo baixo. Quando o dleo estiver quente,
retire bolas de massa com a ajuda de colheres e
frite alguns bolinhos de cada vez até dourarem.
Deixe que o excesso de dleo escorra sobre
um papel e sirva os bolinhos com o Degue.
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Evergreen Okolo
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“Ndo tenha medo
de sair da zona
de conforto”




Os bolos de aniverséario e de casamento que a mae de Emeka Evergreen
Okolo preparava nunca sairam da meméria desse jovem chef. Depois de
passar alguns anos na Africa do Sul, Evergreen estudou Gestao de Negdcios
na Nigéria, seu pais de origem. Mas a situagdo econémica e politica do pais
ndo era boa, o que o levou a uma nova aventura, em um novo continente.
E foi aqui, no Brasil, que ele escolheu se dedicar a gastronomia, honrando
o caminho trilhado pela m3e confeiteira.

Logo ao chegar, em 2017, ele comegou um curso de portugués e fez va-
rios amigos brasileiros. Mesmo com pouca fluéncia no idioma, iniciou uma
faculdade de gastronomia e passou a entender mais sobre a histéria e a
cultura brasileira. Depois, veio um estagio no estrelado restaurante do
chef lvan Ralston. Evergreen conta que essa experiéncia contribuiu para
que ele conhecesse ingredientes e técnicas culinarias que o moldaram
como profissional.

Para quem deseja ingressar na gastronomia, ele lembra que a cozinha deve
ser uma experiéncia prazerosa e relaxante. “Explore novos sabores, técnicas
e ingredientes. Ndo tenha medo de sair da zona de conforto e, sobretudo,
divirta-se!”, aconselha.

Aqui, o jovem chef compartilha as receitas
de dois pratos tipicos da Nigéria que ele
ama comer e que lhe trazem boas lembran-
¢as de sua infancia. O Puff-Puff é o que
os brasileiros chamariam de um “primo”
do bolinho de chuva, tradicionalmente
servido no café da manha nigeriano.

O classico Arroz Jollof, por sua vez, é
comum no sul do Saara e ao longo da
costa da Africa Ocidental. Embora cada
pais tenha sua prépria versdo, ha trés
importantes componentes comuns: ar-
roz, ensopado de tomate e temperos. E
um prato de todo dia, mas também de
celebragdo — essencialmente, é um prato
para compartilhar.
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ARROZ JOLLOF

RENDE 5 PORCOES

1 piment3o picado grosseiramente
20 tomates picados

1 gengibre médio picado

4 cebolas médias picadas

500 ml de dleo

300 g extrato de tomate

folhas de louro

talos de tomilho

colheres (cha) de curry em pé
colheres (cha) de paprica defumada
Sal a gosto

1 kg de arroz

1,5 litro de caldo de frango

150 g de vagens cozidas

2  colheres (sopa) de manteiga

2 bananas-da-terra em fatias

N A MDA

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata o piment&o, os tomates,
o gengibre e metade das cebolas e do alho
até formar um puré. Transfira a mistura para
uma panela em fogo médio e deixe cozinhar
por 40 minutos até 1 hora. Reserve. Em outra
panela, aqueca o dleo, adicione o restante
da cebola e refogue. Acrescente o alho e
mexa até dourar. Junte o extrato de tomate
e, depois, as folhas de louro e os ramos de
tomilho. Cozinhe em fogo médio por cerca de
30 minutos, mexendo frequentemente para
evitar que grude no fundo da panela e queime.
Tempere com curry, paprica defumada e sal.
Lave o arroz em uma peneira até que a dgua
fique clara. Coloque o arroz em uma panela,
junte a base de tomate e caldo de frango
suficiente para que o liquido fique um dedo
acima dos graos de arroz. Distribua as vagens
cozidas por cima, cubra a panela com papel
aluminio e tampe. Cozinhe no fogo baixo
por 25 minutos. Em uma frigideira, derreta a
manteiga e frite as bananas-da-terra. Sirva o
arroz com as bananas por cima.
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PUFF-PUFF

RENDE 15 BOLINHOS

2  xicaras de farinha de trigo
1/2 xicara de agucar
2  colheres (cha) de fermento em pé
1/2 colher (cha) de noz-moscada
1/4 colher (cha) de sal
Oleo para fritar
Coco ralado a gosto
Xarope de bordo a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture a farinha, o aglcar, o
fermento, a noz-moscada e o sal. Aos poucos,
adicione 1 xicara de agua filtrada, misturando
sempre até obter uma massa lisa, mas nao
muito aguada, pois o ponto deve ser mais
espesso do que uma massa de panqueca.
Cubra a tigela com um pano e deixe em um
ambiente morno por cerca de 45 minutos. A
massa deve aumentar de tamanho e apresentar
algumas bolhas de ar. Em uma panela funda,
coloque dleo até a metade e leve ao fogo
médio. Teste se o 6leo estd quente o suficiente
colocando uma gota de massa no dleo: se
subir a superficie, o éleo esta na temperatura
ideal. Se o 6leo ainda estiver frio, a massa ira
para o fundo da panela.

Com a ajuda de uma colher de sorvete ou
duas colheres de sopa, faga bolinhas de massa
e solte-as no 6leo para fritar. Cuidado para
nao superlotar a panela; frite as bolinhas aos
poucos. Assim que a parte de baixo do Puff-Puff
estiver dourada, vire a bola para que a parte
de cima também doure. Retire as bolinhas e
cologue em uma peneira forrada com papel.
Finalize os bolinhos ainda quentes com o coco
ralado e o xarope de bordo e sirva.
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UGANDA



Jessica Ebaku
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UGANDA

A culinaria se tornou
uma possibilidade
de se conectar

com as pessoas






Existe um provérbio africano que diz que
“é preciso uma aldeia inteira para educar
uma crianga”. E embora estejamos falando
sobre culinaria, a importéncia da coletivi-
dade e do suporte dos amigos se traduz
na vivéncia da chef Jessica Ruth Ebaku.
Ela veio de Uganda para o Brasil em 2009,
fugindo da violéncia doméstica, e foram os
poucos amigos migrantes que a levaram
para o caminho da gastronomia.

Antes, Jessica era cabelereira, e trabalhou
como auxiliar de limpeza na chegada ao
Brasil. Mas os amigos reavivaram as me-
moérias da comida de suas avds, que ela
servia para eles apds rodas de conversa
em sua casa. Nao é que as férias com a
familia no interior de Uganda, durante
a inféncia, poderiam abrir os caminhos
para uma nova profissdo? Foi assim que a
culinaria se tornou uma possibilidade de
se conectar com as pessoas e, a0 mesmo
tempo, de revisitar sua histéria e sua cultura.

Depois de participar de alguns eventos gastronémicos, ela passou a vender
sua comida, tornando-se cada vez mais conhecida. Apesar dos elogios, o inicio
foi bastante desafiador. Havia poucas informagdes sobre eventos gratuitos e
ela n3o tinha utensilios suficientes para preparar os pratos. Também |he faltava
dinheiro para comprar os ingredientes necessarios e para o transporte. Mas o
tempo abriu caminhos e Jessica comecou a dar aulas de culinéria na cidade de
Osasco. A gastronomia, enfim, tornou-se uma constante em sua vida.

Uganda é um caldeirdo cultural, com mais de 30 linguas de grupos étni-
cos distintos. O mosaico cultural também passa pela musica, danga, artes
plasticas e, claro, gastronomia. E mesmo com a fartura de sabores, alguns
pratos sdo recorrentes e presentes em todo pais.

Jessica vé muitas semelhancas entre a comida do Brasil e da Uganda,
mas lembra que o diferente uso dos ingredientes é determinante. E isso
fica evidente nos pratos escolhidos pela chef para este livro. Kabalagala é
uma espécie de panqueca feita de farinha de mandioca e banana, ambos
ingredientes muito utilizados no Brasil, mas ndo nessa verséo. Ja o famoso
Arroz Pilau Masala é cozido com especiarias, ervas e pimentas, que difere
do nosso arroz branco do dia a dia.
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RENDE 10 PORCOES

1 colher (cha) de cravo

colheres (ch3) de sementes de cominho
1 paude canela
1/2 colher (chd) de pimenta-do-reino em graos
1 colher (chd) de gengibre em pd
1/4 xicara de dleo

2  cebolas roxas picadas
4 dentes de alho picados
4 xicaras de caldo de carne
4 folhas de louro
Sal a gosto
2 tomates
1 cenoura ralada
1 xicara de ervilha e cubos de carne assada

(opcional)

MODO DE PREPARO

Em um pildo, triture o cravo, o cominho, a
canela, a pimenta e o gengibre. Em uma
panela, aqueca o dleo e refogue a cebola até
caramelizar, cerca de 10 a 15 minutos. Adicione
o alho e mexa. Junte o caldo de carne e as
folhas de louro e ajuste o sal. Acrescente os
tomates e cozinhe até dissolver no caldo.
Adicione o arroz e mexa. Cubra a panela com
papel aluminio e tampe. Cozinhe por mais 20
minutos, até que o arroz absorva o liquido da
panela. Adicione a cenoura, as ervilhas e os
cubos de carne para deixar seu Arroz Pilau
mais colorido. Sirva.
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RENDE 10 PORCOES

6 bananas doces e maduras

3 xicaras de farinha de mandioca peneirada
Oleo para fritar

1 colher (chd) de aclcar

1/4 colher (chd) de canela em pé
Doce de leite e folhas de hortel3
para finalizar (opcional)

MODO DE PREPARO

Descasque as bananas e amasse-as em uma
tigela grande. Adicione a farinha de mandioca
no puré de banana e va misturando %2 xicara
de dgua até a massa ficar cremosa. Adicione
o fermento em pé e continue misturando. Se
precisar, acrescente mais um pouco de farinha
para a massa nao ficar pegajosa. Abra a massa
em um circulo de cerca de 1 cm de espessura
e corte em circulos menores com um cortador
ou um copo. Junte a massa restante; abra
novamente e corte. Repita o processo até
acabar a massa. Em uma frigideira, aquega
o 6leo em fogo médio. Teste a temperatura
do 6leo com um pouco de massa: ela deve
subir imediatamente. Frite as panquecas
até ficarem douradas, polvilhe com aclcar e
canela e finalize com um pingo doce de leite
e folhas de hortela.
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Liliana Barriga
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COLOMBIA




Uma cozinha que
demonstra sua
forca e versatilidade




Em uma madrugada de 2014, o mundo, como Liliana Patricia Patativa Barriga
o conhecia, mudou. Ela precisou sair de seu pais, Coldmbia, apds receber
ameacas de morte contra sua familia. Tinha apenas o contato de um primo
no Brasil, com o qual nio falava ha 20 anos. Mas foi ele quem lhe deu as
passagens para ela e um de seus quatro filhos virem ao Brasil.

Liliana ndo encontrou com o primo imediatamente apds a chegada, por
isto enfrentou todos os primeiros desafios de uma migrante absolutamente
sozinha, sem sequer conhecer a lingua. Apenas dois meses depois, seu con-
juge chegou. Outros quatro meses se passaram até que o filho mais velho
pudesse vir ao Brasil e, somente dez meses depois, a familia toda foi reunida.

Urgéncia e intensidade sempre fizeram parte da vida dessa chef. Os ndG-
meros que a cercam podem mostrar. Ela foi m3e aos 15 anos e, aos 17,
teve seu primeiro estabelecimento. Até sua chegada a Sao Paulo, Liliana
trabalhava com o marido em seu préprio restaurante ha mais de dez anos.
Em 20 dias na cidade, conseguiu seu primeiro emprego e, em um ano e
meio, comecou a empreender.

De um carrinho de arepas, Liliana adquiriu
um foodtruck e, logo, montou um restau-
rante. A pandemia obrigou que ela se
reinventasse mais uma vez. Adaptou suas
receitas e o restaurante sobreviveu aos
dificeis tempos do confinamento.

E se a arepa é parte fundamental de sua
trajetdria na cozinha, é claro que precisava
estar neste livro. Feita de milho branco,
pode ser vegana, vegetariana, doce ou
salgada. Arepa combina com café da
manha e pode vir como acompanhamento
no almogo ou no jantar.

O menu fica completo com um famoso
petisco da América Latina, o patacon —
feito com banana-da-terra verde e frita,
podendo ser servido com diferentes tipos
de molho. Os pratos de Liliana carregam
toda sua forga e sua versatilidade.
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PATACON

RENDE 3 PORCOES

Para os patacons
2  bananas-da-terra verdes
1 litro de dleo
500 g de maminha em cubos
2 folhas de louro
1  cebola branca picada
Sal a gosto
tomates picados
1  xicara de queijo mucarela ralado

Para o guacamole

2  abacates maduros
tomates picados

1 cebolaroxa picada
Coentro a gosto
Suco de 2 limdes

MODO DE PREPARO

Na panela de pressao, adicione a maminha, as
folhas de louro e a cebola. Tempere com sal e
cubra com dgua. Tampe e leve ao fogo alto até
comecar a apitar. Abaixe o fogo e cozinhe por
30 minutos. Descasque as bananas e corte em
rodelas grossas. Em uma panela, aquecga o 6leo
e frite as bananas. Depois de fritas, achate-as
e frite novamente. Reserve. Desfie a maminha
e volte-a para a panela junto com 3 tomates.
Cozinhe por mais 5 minutos e desligue o fogo.
Para fazer o guacamole, amasse a polpa dos
abacates, misture com os outros ingredientes
e tempere com sal. Sirva os patacons com a
carne e o queijo mugarela por cima, com o
guacamole de acompanhamento.
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AREPAS
“ROMEU E JULIETA”

RENDE 3 PORCOES

1 kg de harina pan amarela
(farinha de milho fina)

2  colheres (sopa) de acucar

200 g de goiabada em cubos

200 g de queijo mugarela em cubos

MODO DE PREPARO

Esquente dgua para trabalhar com agua
morna. Em uma tigela, adicione a farinha,
acrescente o agucar e va juntando a dgua aos
poucos, até obter uma massa que desgrude
das maos. Faca bolinhas com a massa, abra
na palma da m&o e recheie com um pedaco
de goiabada e outro de queijo. Feche e asse
em uma frigideira antiaderente bem quente.
Sirva as arepas ainda mornas.
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AFEGANISTAO



Raihana Ebrahemi
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Comida rica,
saborosa, que
agrada a todos
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Raihana Ebrahemi é uma corajosa afega cuja histéria se entrelagca com a de
seu marido, Sorab Kohkan. Juntos, eles comandam um pequeno restau-
rante no centro de Sao Paulo, o Koh-i-Baba, cuja traducédo do persa seria
"montanhas do Pai”, em referéncia aos montes Baba, uma extensao da
cordilheira Indocuche onde habita o povo Hazara — minoria étnica a qual
pertence Sorab.

Sorab veio para o Brasil em 2013, apds passar pela Alemanha e pela Espa-
nha. Raihana sé pode vir quatro anos depois, quando o governo brasileiro
Ihe concedeu refugio. A familia teve que conviver com a disténcia durante
muitos anos, ja que os filhos do casal permaneceram no Afeganistao até
2022. Sorab precisou voltar a terra natal para resgatar os filhos Najiba,
Abdula e Niamat do regime fundamentalista do pais.

Em seu pais de origem, Raihana trabalhava em uma organizacéo estrangeira
humanitéria e cozinhava para muitas pessoas. Aqui, junto com Sorab, decidiu
apresentar uma cozinha menos conhecida pelos brasileiros. No restauran-
te, ela se desdobra para cozinhar, encaminhar os pedidos dos aplicativos
de entrega e atender presencialmente os clientes, apesar de ainda estar
aprendendo o portugués.

O popular Mantu é prato escolhido por
ela para preencher as proximas paginas.
Trata-se de um pastel caseiro recheado com
carne e cozido em agua, num caldo ou no
vapor, acompanhado de molho de iogurte
com alho e horteld seca. De sobremesa,
Raihana apresenta a tradicional e popular
Halwa, feita com nozes e dgua de rosas.

Raihana diz que a comida afega repre-
senta bem a culinaria da Asia central.
Ela nos lembra que o pais estava no
caminho das sedas e, por ele, passavam
mongdis, chineses, tartaros, arabes,
persas, turcos. Assim, era preciso fa-
zer uma comida rica, saborosa e que
agradasse a todos — com certeza, vai
fazer sucesso na sua cozinha também.
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MANTU

RENDE 4 PORCOES

Para o feijao
1/2 kg de feijdo vermelho
Azeite
1 cebola picada
Sal a gosto
Gengibre a gosto
1/2 xicara de extrato de tomate

Para a massa
2 xicaras de farinha de trigo
Sal a gosto

Para o recheio
150 g de carne moida com gordura
2  cebolas grandes
4  dentes de alho picados
Sal a gosto
1/2 colher (ch3) de acafrdo em pd
Pimenta-do-reino a gosto
1 colher (chd) de coentro em pd
1/2 colher (chd) de cominho
1 maco de coentro
1 xicara de iogurte natural

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande ou na panela de
pressdo, cozinhe o feijdo apenas com agua.
Quando estiver cozido, descarte o caldo. Em
uma panela em fogo médio, coloque um fio de
azeite e refogue a cebola picada. Tempere com

sal e gengibre picado e junte o extrato de
tomate. Acrescente o feijdo cozido, cozinhe
por alguns minutos, retire do fogo e reserve.
Prepare a massa: em uma tigela, misture a
farinha, o sal e Y2 xicara de dgua até formar
uma massa homogénea. A textura correta
é maledvel, nem muito dura, nem muito
mole — ajuste a quantidade de &gua, se for
necessario. Faca pequenas bolas e deixe
descansando cobertas com um pano enquanto
prepara o recheio. Pique uma das cebolas
em cubinhos e refogue em uma frigideira
com um fio de azeite até dourar. Adicione 3
dentes de alho e tempere com sal. Junte a
carne e mexa constantemente. Ajuste o sal
e acrescente os outros temperos um a um:
agafrao, pimenta-do-reino, coentro em pé
e cominho. Tire a carne do fogo e disponha
em um escorredor ou papel-toalha para
retirar o excesso de gordura. Deixe esfriar.
Corte a outra cebola em tiras finas. Com as
maos, misture a cebola e o coentro a carne.
Leve uma panela de cozimento no vapor ou
cuscuzeira ao fogo, com dgua embaixo. Com
um rolo, abra a massa bem fina e corte-a
em circulos. Disponha um pouco da carne
no centro dos circulos e feche-os como se
fossem trouxinhas. Unte a grade da panela
com um pouco de azeite ou 6leo e coloque
as trouxinhas para cozinhar no vapor por 20
minutos. Enquanto isso, misture o iogurte e
o alho restante e tempere com sal a gosto.
Sirva o Mantu com o iogurte e o feijdo.
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HALWA

RENDE 4 PORCOES

1 xicara de agucar

100 g manteiga sem sal

1  xicara de farinha de trigo

10 nozes para a massa + nozes para decorar
10 grdos de cardamomo

2  colheres (sopa) de tahine

2  colheres (sopa) de dgua de rosas

MODO DE PREPARO

Em um bowl, coloque o agucar e despeje 1
xicara de dgua fervente aos poucos, mexendo
sempre para dissolver todo o aglcar. Reserve. Em
uma panela no fogo baixo, derreta a manteiga
e adicione a farinha. Misture sem parar até
dourar a farinha. Acrescente as nozes e mexa
constantemente para que as nozes soltem
seu 6leo. Amasse os graos de cardamomo e
junte-os a panela. Adicione também a calda
de aglcar e cozinhe até a 4gua evaporar e a
mistura encorpar. Tire do fogo, acrescente o
tahine e mexa para incorporar. Depois, adicione
a dgua de rosas e misture bem. Pode servir
ainda morno, decorado com nozes.
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VENEZUELA



Rosalva e Lester Silva
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VENEZUELA




A cozinha é a alma
da familia




Espalhar conhecimento e amor pela cozi-
nha estad no centro da relacdo dos chefs
Rosalva Vanesa Cardona de Silva e Lester
Rafael Silva Garcia. O casal vem de Puerto
Ordaz, na Venezuela, e diante da crise
econdmica e da inseguranga que tomou
conta de seu pais, os dois decidiram se
mudar para Sao Paulo. Rosalva é enge-
nheira eletricista de formacéo e Lester
cursou administracdo. Na Venezuela,
abriram uma escola onde ele dava cursos
e ela programava jantares tematicos com
venda de ingressos ao publico.

Tudo funcionava aos finais de semana
porque eles trabalhavam, de segunda a
sexta, em suas outras profissdes. Lester
sempre cozinhou, desde pequeno, com
sua avo e suas tias. E Rosalva aprendeu o
basico com sua mae. Como n&o poderia
deixar de ser, a cozinha é a alma da familia.

Em 2015, estiveram no Brasil pela primeira vez para o casamento do irmao
de Rosalva. O casal foi responsavel pelo jantar e por todos os quitutes da
festa. Os convidados os parabenizaram pelos pratos e ja queriam saber se
eles viriam morar em S3o Paulo. Rosalva conta que essa pergunta foi uma
semente. Em um més depois da mudanca, os dois ja estavam trabalhando
em seu préprio restaurante sobre rodas e, até hoje, seguem mostrando
suas raizes, sua cultura e seu amor pela gastronomia.

Rosalva e Lester escolheram ensinar dois pratos classicos da culinéria vene-
zuelana: as arepas e a torta Tres leches. As arepas envolvem um sentimento
familiar no pais, ja que as receitas sdo passadas de geracdo em geracao.
Existem mais de 350 tipos de recheio — cada familia tem seus favoritos.
Segundo fontes historiogréficas, a palavra vem de “erepa”, “milho”. Trata-se
de um simbolo da tradi¢ao indigena. Durante muito tempo, as arepas foram
preparadas exclusivamente por mulheres. Os conquistadores espanhdis as
chamavam de “discos solares” e davam aos indigenas escravizados, que as
preparavam, apenas trés arepas por dia pelo trabalho realizado. Descrita por
muitos como simbolo de identidade venezuelana, considera-se o segundo
sabado de setembro como o Dia Mundial da Arepa.
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AREPA DE REINA PEPIADA

RENDE 4 PORCOES

Para as arepas
2  xicaras de harina pan
colher (cha) de sal
2 colheres (sopa) de dleo

-

Para o recheio

abacate maduro

cebola média picada

ramos de coentro picados

dente de alho pequeno picado

colher (sopa) de azeite

colher (sopa) de suco de limao

Sal a gosto

3  colheres (sopa) de maionese

300 g de peito de frango grelhado desfiado

= AN = -

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, coloque 2 V4 xicaras de &gua morna.
Em seguida, adicione o sal e 1 colher de 6leo e mexa.
Acrescente a farinha, um pouco por vez, mexendo
sempre. Depois, sove a massa com as maos até
obter uma consisténcia bem lisa, sem grumos - a
massa deve desgrudar da tigela. Divida a massa em
seis bolas de mesmo tamanho e forme as arepas,
achatando-as entre as maos. Regue uma frigideira
grande com o éleo restante leve ao fogo médio.
Quando estiver quente, distribua as arepas com
espaco entre elas, para que possam ser viradas
com facilidade, e tampe para que cozinhem bem.
Apods 5 minutos, vire as arepas e asse por mais 5
minutos. Retire do fogo e reserve.

Para o recheio, descasque o abacate e reserve V4
da fruta para fatiar e servir dentro das arepas. Em
uma tigela, amasse o restante e junte a cebola, o
coentro e o alho. Adicione o azeite, o suco de limao,
o sal e a maionese. Misture bem até formar uma
pasta lisa e acrescente o frango desfiado. Prove e
corrija o sal, se necessario. Com uma faca afiada,
abra as arepas, retire o excesso de massa e recheie
com o creme de frango e as fatias de abacate.
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TORTA TRES LECHES

RENDE 6 PORCOES

Para a massa
2 ovos
xicara de agucar
xicaras de farinha de trigo
colher (cha) de fermento em pé
colher (cha) de extrato de baunilha

_S AN =

Para o leite evaporado
1 lata de leite condensado
1 lata de leite evaporado
1 lata de creme de leite

Para o merengue
6 claras
2 xicaras de aglcar

MODO DE PREPARO

Comece pelo bolo e preaqueca o forno a 200°C.
Na batedeira, bata os ovos até adquirirem
uma textura espumosa e acrescente o agucar
aos poucos, sem parar de bater, até a mistura
triplicar de volume. Peneire a farinha e o
fermento e junte-os a mistura de ovos e agtcar
com a ajuda de uma espétula, aos poucos.
Incorpore também a esséncia de baunilha e
misture. Despeje a massa de pdo de 16 em
uma assadeira untada e leve ao forno por 25
a 30 minutos, ou até espetar o bolo com um
palito e ele sair limpo. Retire e deixe esfriar.

Enquanto isso, prepare o creme. Primeiro,
faca o leite evaporado, misturando o leite
em pd, 1 % xicara de dgua e a manteiga
em uma panela. Cozinhe em fogo médio
até que todos os ingredientes se integrem
adequadamente, mexendo sempre. Retire do
fogo e transfira a mistura para o liquidificador.
Bata por cerca de dois minutos em velocidade
média, segurando bem a tampa. Vocé vera
que o leite sobe pelo copo do liquidificador.
Na sequéncia, adicione o leite condensado
e o creme de leite e bata novamente para
incorpora-los ao leite evaporado.

Para montar o bolo, despeje o creme de
trés leites sobre a massa e deixe descansar
por cerca de 1 hora para que absorva
todo o liquido. Enquanto isso, prepare o
merengue. Na batedeira, bata as claras em
neve e adicione o aglcar aos poucos, sem
parar de bater. O ponto do merengue é de
picos moles. Cubra o bolo com o merengue
— vocé pode usar uma colher ou um saco
de confeitar para fazer o acabamento. Se
quiser, decore o bolo com canela ou frutas.
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Salsabil Matouk nunca imaginou que iria viver no Brasil. Ela nasceu em Jableh,
uma pequena cidade na costa da Siria. Incentivada pelo pai médico, foi se
formar farmacéutica na Jordania, onde conheceu seu marido, Salim, com
quem compartilha a profissdo. Em 2011, a guerra na Siria for¢cou o casal a
migracdo e, assim, foram obrigados a abandonar a vida que tinham. Da
Jordania, foram para a Arabia Saudita e, s6 em novembro de 2014, eles
chegaram ao Brasil com os filhos.

A cultura e a lingua poderiam ser barreiras, mas Salsabil teve forga para
seguir em frente, sempre pensando no futuro dos filhos. Revalidou seu
diploma para integrar-se ao Brasil e poder atuar como farmacéutica, mas
foi a culinaria que lhe abriu mais portas. A gastronomia veio como uma
solugdo de subsisténcia para a familia mas, ao mesmo tempo, é uma forma
prazerosa de se conectar com as pessoas e com sua prépria cultura.

Em 2016, ela participou de uma feira e o sucesso do evento a levou a
investir na area. Nos anos seguintes, apareceram projetos e instituigdes
que contribuiram para que ela desenvolvesse ainda mais suas habilidades,
ministrasse aulas de culinaria e desenvolvesse sua marca.

Salsabil ja cozinhou com chefs brasileiras
famosas e, em seu canal no YouTube,
compartilha suas receitas e sua histdria,
sempre declarando seu amor e agrade-
cimento ao povo brasileiro. Ela afirma
que ainda ha muito a ser descoberto
na culindria siria. Um exemplo: existem
mais de 60 tipos de quibe e o Makloub
(Magluba ou Makloubeh) é um prato
tradicional, compartilhado em familia
todas as sextas-feiras.

O Mahmoul, por sua vez, é um delicioso
doce que combina tamaras e nozes, pre-
parado principalmente para o final do
Ramad3, periodo no qual os mulgumanos
praticam um jejum ritual. Salsabil nos
ensina que a comida siria é, sobretudo,
uma celebracéo das tradigdes.
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RENDE 4 PORCOES

1 xicara de arroz
2  berinjelas médias
Oleo para fritar
250 g de miolo de acém em pedagos
1Y% colher (chd) de tempero sirio
1/2 colher (chad) cominho
1/3 colher (cha) pimenta-do-reino
1/2 de cebola picada
2 dentes de alho picados
250 g de carne moida
Castanhas tostadas para finalizar

MODO DE PREPARO

Lave o arroz e deixe-o de molho em uma
tigela com agua. Corte uma berinjela em
cubos e a outra em fatias. Em uma frigideira,
adicione um fio de dleo e frite as berinjelas,
um tipo de cada vez. Reserve. Na panela de
pressao, coloque a carne em cubos médios
e os temperos. Cubra com 1 xicara de agua,
tampe e cozinhe em fogo alto até apitar. Abaixe
o fogo e cozinhe por mais 20 minutos. Espere
sair a pressao antes de abrir a tampa. Em outra
panela, refogue a cebola e o alho em um fio
de 6leo. Adicione a carne moida e frite bem.
Junte a berinjela em cubos e o arroz. Cozinhe
até o arroz ficar no ponto. Sirva em um prato
fundo, com as fatias de berinjela por baixo,
seguida da carne de panela e do arroz com
carne moida. Finalize com as castanhas e o
resto das fatias de berinjela.
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RENDE 4 PORCOES

300 g de farinha de trigo
200 g de semolina

(se no tiver, use farinha de trigo)
350 g de manteiga sem sal derretida
1/2 colher (cha) de extrato de baunilha
1/2 xicara de agucar
600 g de pasta de tdmaras

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture todos os ingredientes,
menos a pasta de tdmaras, e deixe descansar
por pelo menos 30 minutos. Adicione %
xicara de dgua e misture até obter uma massa
homogénea, que desgrude das maos. Pegue
uma pequena porc¢ado da massa, forme uma
bolinha e abra-a na palma da pao. Disponha
um pouco da pasta de tdmaras e feche, dando
o formato que desejar. Repita até acabar a
massa. Coloque os biscoitos em uma assadeira
forrada com papel-manteiga. Asse os biscoitos
em forno preaquecido a 180°C por 10 a 15
minutos. Deixe que esfriem antes de servir.
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Questdes politicas e sociais levaram Sara Maria Luemba Braz a deixar Angola
e se estabelecer no Brasil. Ela chegou aqui em 2016 e, desde entéo, segue
0s passos que ja tinha comegado em seu pais — a culinaria, seu grande dom,
que foi o que possibilitou seu sustento.

Sara é conhecida por inventar pratos a partir de poucos ingredientes. Sendo
6rfa de pai, tornou-se responsavel pela casa e foi mde muito cedo - seus
dois filhos ainda vivem em Angola -, por isso, sempre buscou solugdes
para manter a familia. A roga, onde vivia, permitiu que ela desenvolvesse
sua criatividade ja que o plantio de subsisténcia era a principal fonte para
a preparacdo de seus pratos.

O primeiro prato que Sara fez foi um peixe no forno, aos 9 anos, quando o pai
recebeu a visita de amigos. Apesar de ser t3o criativa, ela escutou algumas
vezes que nao teria futuro com a gastronomia. Mas o tempo provou o con-
trario. A culinaria possibilitou seu sustento e mais do que isso, permitiu que
Sara realizasse seu sonho, construisse um futuro e expressasse sua cultura.

A Muamba de Frango representa um
pouco dessa versatilidade e capacidade
de invencdo. O preparo de Sara exigiria
uma folha que é encontrada apenas em
Angola. Contudo, ela adaptou a receita,
que inclui fubd e amendoim no lugar
do dendé cozido. O prato é, tradicio-
nalmente, saboreado nos almocgos de
domingo — dia reservado para cozidos
mais demorados. Depois, a refeicdo
pode ser arrematada com o doce Trés
Marias, facil e rapido de fazer.

A certeza que Sara carrega até hoje é
de que “a culinaria precisa ser mostrada,
falada e colocada em pratica”. A dor
de algumas lembrancas de sua saida da
terra natal ainda existe, mas ela também
celebra, através de sua culinaria, a cultura
e o aprendizado que trouxe de seu pais.
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RENDE 5 PORCOES

Azeite

cebolas médias picadas

cabecas de alho picadas

kg de peito de frango em cubos

colher (cha) de cominho

folhas de louro

tomates picados

pimentao verde grande picado

Suco de 1 liméo

Sal a gosto

10 colheres (sopa) de pasta de amendoim
sem acUcar

3 folhas de couve manteiga em fatias finas
Cheiro verde picado

= W N=_a2a2aDNDdN

MODO DE PREPARO

Em uma panela no fogo médio, adicione um
fio de azeite e refogue a cebola. Acrescente
o alho e mexa. Junte os cubos de frango, o
cominho e as folhas de louro e doure por
alguns minutos. Adicione os tomates, o
pimentdo, o suco de limao, o sal e 1 litro
de agua. Misture tudo, tampe a panela e
deixe cozinhar por 20 minutos. Acrescente
a pasta de amendoim e mexa para dissolver
no caldo. Abaixe o fogo e cozinhe por mais
5 a 10 minutos. Coloque as tiras de couve e
cozinhe por mais 2 minutos. Finalize com o
cheiro verde e sirva acompanhado de polenta.
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RENDE 6 PORCOES

latas de leite condensado

caixas de creme de leite

colheres (sopa) de leite em pé
caixas de chantilly

150 g de biscoito maizena

200 g de geleia artesanal de morango

N NMVNDND

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque o leite condensado,
o creme de leite e o leite em pd. Misture para
incorporar e leve ao fogo baixo, mexendo
sempre até atingir o ponto de brigadeiro.
Transfira o creme para uma travessa, cubra
com plastico e leve para a geladeira. No
processador, triture os biscoitos até formar
uma farofa grossa. Junte o chantilly ao creme
gelado e bata com um fouet até incorporar.
Em tacas de sobremesa ou uma travessa,
monte o doce: uma camada de creme, outra
de biscoito e mais uma de creme. Cubra
com a geleia e leve para gelar por 2 horas
antes de servir.
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Sylvie Lusongadio
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A comida promove
culturas e edifica
as pessoas



Foram 40 dias em um navio com seus
filhos até que Sylvie Mutiene Ngkang
Lusongadio chegasse a Sdo Paulo, em
2013. Ela teve que abandonar sua casa,
a carreira de advogada e o marido -
preso por questdes politicas no Congo.
O desejo de permanecer em seu pais e
garantir seus direitos era presente, mas
a urgéncia em salvar a vida dos filhos a
trouxe ao Brasil, mesmo sem falar portu-
gués, sem dinheiro e com duas criangas
ainda muito pequenas.

Sylvie ndo consegue precisar a data, mas
algum tempo depois que estava em Sao
Paulo, ela precisou buscar medicamentos
para uma das criancas em um centro de
referéncia. Foi entdo que escutou uma
funcionaria citar o nome de Jean De Dieu
Lusongadio, seu marido. O encontro que
parecia improvavel aconteceu. Para ela, ndo foi mera coincidéncia, e sim
destino. A familia estava novamente reunida e cresceu com a chegada da
cacula Beatriz, nascida no Brasil.

Para garantir o sustento dos filhos, Sylvie tentou trabalhos diferentes e
chegou a participar de muitos eventos para ensinar técnicas de producgao
e amarragao de turbantes tradicionais do Congo. A gastronomia esta na
sua vida desde os 10 anos, quando aprendeu as receitas da avé materna.
Comecou a cozinhar profissionalmente no Brasil, depois de ter convidado
alguns conhecidos a experimentarem seus pratos. Eles fizeram um video
e, entao, sua histéria com a cozinha se ampliou.

Aqui, ela traz o Cocoti, um doce a base de coco fresco e leite — ambos
ingredientes que podem ser encontrados por todo o Brasil. J& os Bou-
lettes, pequenos bolinhos feitos com sementes de abdbora, vém de uma
forte tradigdo em sua terra natal. Para Sylvie, a comida promove culturas,
cria bem-estar e edifica as pessoas. E, por isso, ela persiste e se adapta.
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RENDE 20 PORCOES

1,5 kg de semente de abdbora

1 kg de trigo para quibe hidratado

1 noz-moscada

1 dente de alho

3 pimentas de cheiro verdes

1 colher (chd) de tempero baiano
Sal a gosto

1/2 maco de cebolinha picada

1/2 maco de salsinha picada

500 g de espinafre

500 g de queijo mugcarela picado

1  litro de dleo

MODO DE PREPARO

No liquidificador, triture as sementes de
abdbora até virar uma farinha. Transfira para
uma tigela e hidrate a farinha com um pouco
de agua quente, suficiente para formar uma
farofa grossa. Adicione o trigo para quibe e
misture bem. No liquidificador, bata a noz-
moscada, o alho, a pimenta, o tempero baiano
e o sal. Misture esse creme com a salsinha e
a cebolinha, e adicione a farofa de semente
de abdbora e trigo para quibe para formar
uma massa. Em uma panela no fogo médio,
aqueca um fio de 6leo e refogue a carne
moida. Acrescente o espinafre, tempere com
sal e cozinhe até a carne estar totalmente
cozida. Abra uma bola de massa na palma
da mao e coloque uma colher de carne com
espinafre e um pedago de queijo no centro.
Feche como um quibe e frite no éleo quente
até dourar de todos os lados. Sirva os bolinhos
ainda quentes.
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RENDE 20 PORCOES

litro de leite integral

lata de leite condensado

colheres (sopa) de amido de milho
colheres (sopa) de agltcar

kg + "2 xicara de coco fresco ralado
colheres (sopa) de leite em pé
gotas de esséncia de baunilha

NDN=2 1A

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque o leite, o leite
condensado, o amido de milho e 2 colheres
de acglcar. Leve ao fogo baixo, mexendo
com frequéncia até engrossar. Adicione o
coco ralado, o leite em pd e a esséncia de
baunilha. Retire do fogo e reserve. Em uma
outra panela no fogo médio, adicione o aglcar
restante e Y2 xicara de coco ralado. Cozinhe
até caramelizar levemente, mexendo sempre.
Reserve. Faga bolinhas com a massa de leite e
coco e distribua-as em uma assadeira. Polvilhe
o coco caramelizado por cima e leve ao forno
preaquecido a 150°C por 10 minutos. Espere
esfriar um pouco antes de servir.
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Cozinhar e Transformar

A arte de cozinhar é capaz de possibilitar percepcées para (muito) além das
compreensdes comuns. Neste livro, por exemplo, ela quebra as barreiras
fronteiricas e valida que, através das nossas diferencas, podemos somar
conhecimento e compartilhar nossas culturas. As dez pessoas refugiadas
aqui apresentadas tém na gastronomia uma fonte importante de renda e
precisam dela para se reconstruir e tocar suas vidas no Brasil. Assim, no
livro Sabores & Lembrancas, poderemos olhar para esses cozinheiros e
cozinheiras como representacgoes repletas de histdrias, poténcias criativas
e sonhos de um mundo mais inclusivo e transformador. Por tras de cada
receita, existem vivéncias que tem muito a nos dizer e ensinar. Este livro
abraca a forga advinda dessas pessoas, que resgatam suas memérias
afetivas e colocam seus saberes e lembrancas a disposigdo de uma leitura
que nos permite enxergar que ser refugiado ou refugiada é ser resiliente,
potente e diverso.

Sobre o Instituto Adus

O Instituto Adus, fundado em 2010, é uma organizacao sem fins lucrativos
que atua pela integracdo de pessoas refugiadas na sociedade brasileira,
por meio de acolhimento e protecao, capacitacao e intermediacao junto a
empresas para colocagao profissional e ensino de portugués. Ao longo de
mais de dez anos de trabalho, cerca de 5.000 alunos ja passaram pelas aulas
de portugués; aproximadamente 1.500 refugiados foram capacitados; mais
de 650 foram inseridos no mercado de trabalho; e cerca de 2.000 receberam
a orientacao juridica necessaria para superar as barreiras culturais que os
separam de sua integracao plena.
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