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SUMARIO DO LEITOR

Este sumario & para ser utilizado pelo leitor, anotando as passagens que
precisardo 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.



COMO LER ESTE LIVRO

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

Sublinhe e faca anota¢bes também no proprio 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 méo.

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

Releia sempre os bons livros antigos, ja anotados.
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INTRODUCAO

Este livro pertence a colecdo Curso Béasico da Uni-Yéga.

Alguns livros do DeRose séo obras de félego, com 600 a 900 paginas.
Por esse motivo, em atencdo ao leitor interessado num tema
especifico, decidimos lancar uma colecdo de livros menores, em que
cada volume aborde um tema em particular, pertinente ao Curso de
Formacao de Instrutores, que este educador ministra desde a década
de 1970 nas Universidades Federais, Estaduais e Catolicas de varios
estados do Brasil, bem como em Universidades da Europa. 1sso nos
permitirad editar livros mais acessiveis, que possibilitardo ao publico
travar contato com o Yoga Antigo mais facilmente.

Este opusculo tratara de mais um tema que desperta muito interesse e
que as pessoas, geralmente, interpretam de uma forma um tanto
limitada, deixando que suas crencas ou sua cultura regional
interfiram na visdo mais clara do assunto. Como sempre, 0 escritor
abordara a matéria sob um prisma diferente, novo e mais abrangente.

Comissao Editorial
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A PROPOSTA DOS LIVROS
DA UNIVERSIDADE DE YOGA

A proposta desta colecéo € 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 Y éga Ancestral que,
fora da nossa linhagem, ja ndo se encontra em parte alguma.

Muito se escreveu e escreve-se sobre o Yoga Moderno, mas quase
nada ha escrito sobre o Y6ga Antigo, que € muito mais fascinante. O
Yoga PréClassico é uma peca viva de arqueologia cultural,
considerada extinta na prépria india, seu pais de origem ha mais de
5000 anos. O que é ra0 €é mas valioso, no entanto,
independentemente desse valor como raridade, o Y 6ga Pré-Classico €
extremamente completo e diferente de tudo o que vocé possa
estereotipar com o cliché “Yoga'. Além disso, a0 estudar essa
modalidade, temos ainda a satisfacdo incontida de estar dedicando-nos
ao YoOgaoriginal, 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 0 conhecimento era passado por
transmissdo oral. Depois, na fase do Ydga Cléssico, por volta do
seculo 111 a.C., ndo existia aimprensa, os livros tinham de ser escritos
amao e reproduzidos um a um pelos copistas, 0 que tornava o produto
liter&rio muito caro e as edi¢cdes bem restritas. Por essa época havia
uma quantidade irrisdria de obras e uma tiragem de sucesso teria algo
como uma centena de exemplares. Dessa forma, foi relativamente fécil
perderem-se obras inteiras, por incéndios, terremotos, enchentes,
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guerras ou, simplesmente, por perseguicdes ideolégicas. N&o nos
restou quase nada.

Por outro lado, do Y&ga Moderno praticamente tudo foi preservado.
Primeiro, devido ao menor decurso de tempo gue transcorreu entre a
época da publicacdo e o momento presente. Depois, com o
barateamento dos livros, gracas ao advento da tipografia, muito mais
obras foram escritas e suas tiragens alcancaram a cifra dos milhares de
copias. Assim, sempre haveria uns quantos exemplares em outro local
guando ocorressem os incéndios, 0s terremotos, as enchentes, as
guerras ou as perseguicoes.

O resultado disso € que hoje quase todos os livros, escolas e
instrutores de Yoga sd de linha Medieva® ou fortemente
influenciados por ela. O Ydga Contemporaneo ainda ndo teve tempo
suficiente para uma producéo 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¢éo
do significado dos termos técnicos aplicados.

Assim sendo, sem dispor de vias ja trilhadas de acesso a0 Y 6ga mais
antigo, para chegar aonde cheguel foi necessario ir revolvendo,
polegada por polegada, o entulho dos séculos. Primeiramente analisei
0 Ydga Contemporaneo. Depois, voltando para o passado mais
préximo, esquadrinhei a vertente do periodo anterior, o Y&ga
Medieval. Passados uns bons 15 anos de estudos, tendo esgotado a
literatura disponivel, estava na hora de vigjar a india para pesquisar in
loco. Em Bombaim enfurnei-me no Y éga Classico e nos Himalayas
em tradighes, talvez, mais antigas. Um belo dia, descortinel uma
modalidade que ficara perdida durante séculos, 0 Y 6ga Pré-Cléssico.
Mais 20 anos se passaram, durante os quais, indo e vindo da india,
tratel de aprofundar minha pesguisa nos Shéstras, na meditacdo e nos
debates com swémis e saddhus de vérias Escolas. O resultado foi
impactante e pode mudar a Histériado Y 6ga.

1 Numa histéria de 5.000 anos, Medieval é considerado Moderno. Estude o quadro da
Cronologia Historica, que é explicado em detalhe no livro Origens do Ydga.
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E esse resultado que vou expor no texto desta colegdo de trinta titulos
publicados sob a chancela da Universidade de Y 6ga. Dentre eles, mais
de dez livros de minha autoria encontram-se disponiveis para
download gratuito no website www.uni-yoga.org. Eles podem ser
acessados sem custo porque o meu trabalho € cultural e ndo comercial.

Desglo uma boa leitura para vocé.
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ALIMENTACAO VEGETARIANA:
CHEGA DE ABOBRINHA!?

Jamais declare-se vegetariano num hotel, restaurante, companhia
afrea ouU na casa da sua tiaavl. E que todos eles tém a mesma
vivacidade e vao responder:

— Eu gostaria de Ihe preparar uma comida decente, mas ja que vocé
n&o come nada vou |he servir uma saladinha de grama.

E, por mais que vocé tente explicar que vegetariano ndo € isso 0 que a
esvoacante fantasia do interlocutor imagina, sua probabilidade de
sucesso € nula. Na caixa-preta dele j4 esta selado, carimbado e
homol ogado que vegetariano s6 come salada e ponto final.

Ha vinte anos envio cartas e fago visitas de esclarecimento a
comissaria e aos nutricionistas de uma conhecida companhia aérea.
Mas nada os demove da sabia decisdo de que conhecem melhor o
vegetarianismo do que o0s prOprios vegetarianos. E tome
discriminacdo. Os mal-entendidos ja comecam ao fazer a reserva.
Basta solicitar alimentacéo lacto-vegetariana, cujo codigo é VLML,
para que o solicito funcionario do outro lado da linha registre
alegremente:

— Ah! Vegetariano? Perfeitamente, senhor.

2 Nota sobre o titulo do livro aos leitores de outros paises. Em vérias cidades do Brasil,
abobrinha significa tolice. “Dizer abobrinhas”, pode ser traduzido como “dizer bobagens”.
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SO que a alimentacdo vegetariana, para as companhias aéreas, tem
outro codigo, VGML, que designa um sistema bem diferente e
absurdamente intragavel que so existe na cabeca dos nutricionistas dos
caterings. Fico a pensar se VGML ¢€ a sigla para VegMeal ou se
significa: Vocé Gosta Mesmo dessa Lavagem?

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

— Diz pra ele que esse cddigo ndo existe. N&o € vegetariano? Entdo é
VGML.

Certa vez, numa viagem internacional, minha mesinha ja estava posta
guando tive a infeliz idéia de informar a comissaria de bordo que o
pedido de alimentacdo vegetariana era meu. Ato continuo ela retirou
da minha mesa o0 queijo, a manteiga, a maionese, 0 pao, o hiscoito, 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 senhoritafez isso com este simpético cavalheiro? Sera
gue ela pensa que queijo é carne? Que manteiga, maionese, chocolate
sd0 algum tipo perigosissimo de carne de vaca-louca camuflada?

O pior nas viagens aéreas € que se vocé pedir alimentacdo 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 rahar com o
passageiro:

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

E vocé é obrigado a comer legumes cozidos sem tempero ou salada
fria com uma uva de sobremesa, enquanto assiste o0 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 é uma porcaria...

Pensa que a discriminacdo € sb no ar? Em terra firme € pior. Se num
restaurante vocé se declarar vegetariano e consultar o maitre sobre o
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gue ele sugere, o esfor¢ado profissiona podera lhe dar duas respostas.
A maisfreglente &

— O senhor € vegetariano? Nesse caso podemos lhe oferecer frango,
peixe... E alagosta esta tima.

Indtil tentar fazé-lo entender que vegetariano ndo come carne de
frango, nem carne de peixe, nem carne de crustaceo. Ele fara uma cara
de ervilha encefdlica e Ihe oferecera bacon. O leitor pensa que estou
gracejando? Entdo faca a experiéncia. Entre no proximo restaurante e
use a palavra magica vegetariano. Garanto que a saida fara uma
generosa doacdo para o Servico de Protecdo a0 Vegetariano
Incompreendido.

A outra resposta que o maitre podera lhe dar é a de que ndo tem nada
para vegetarianos. Entdo vocé |he contrapde:

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

Vamos, portanto, tentar esclarecer alguns equivocos consagrados pela
opini&o publica leiga sobre a dimentagéo vegetariana, incluidos agui 0s
nutricionistas, especiamente os das companhias aéress e os chefs de
cuisine de restaurantes e hotéis— e, certamente, as tias-avos de todos nos.

1. Vegetariano é aquele que ndo come carnes. Nem vermelhas, nem
brancas, nem azuis, nem furta-cor. Carne alguma. E é 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 é usado na aimentagdo comum, menos as carnes de
gualquer espécie;

b) Vegetaianismo (também denominado L acto-vegetarianismo), que
consiste no mesmo que a modalidade anterior, menos 0s ovos;

¢) Vegetarismo (também chamado Vegetarianismo Puro ou Vegan),
gue ndo aceita as carnes, nem 0s 0vos, hem os laticinios.
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O dstema mais comum € o primeiro. Quando aguém se declara
vegetariano, em noventa por cento dos casos, esté4 querendo dizer que
apenas ndo ingere carnes, de espécie dguma.

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

Um absurdo é supor que s pelo fato de uma pessoa ndo querer comer
carnes de tipo algum tenha, por isso, que se abster de todos os demais
pratos de forno e fogao tais como empaddes, suflés, pizzas, massas em
geral, panachés, rissolis, gratinados, dorés, empanados, milanesas,
strogonoffs, fondues, farofas, molhos de tomate, acebolados, golf,
rose, maoneses e as 15.000 variedades de legumes, cereais,
hortalicas, frutos, raizes, ovos, leite, queijos, iogurtes... mais toda
aquela gama maravilhosa de especiarias tais como orégano,
cominho, coentro, noz-moscada, tomilho, acgafréo, gengibre,
cardamomo, péprica, louro, salsa, cravo, canela, manjericao,
manjerona, chili, curry, masala e umainfinidade de outros.

O vegetariano € um gourmet sofisticado e exigente que ndo faz
guestdo apenas de salde e higiene alimentar, mas também de prazer,
como qualquer outro ser humano. Se ndo quer cometer uma
indelicadeza, ndo |he ofereca "uma saladinha”. Ele vai morrer de pena
de vocé e talvez chegue até a aceitar, sd por educacéo.

3. Vegetariano ndo come soja.

SO adota compulsivamente a soja o0 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 Gao
de algum produto como kibe vegetal, etc. Soja € ruim, indigesta,
desnecessaria e contém um excesso de proteina.

4. Vegetariano ndo come s6 produtos integrais.

Claro que ndo come so produtos integrais! Ou sera que os refinados
deixam de ser vegetais e passam a ser algum tipo de carne?

5. "Para o doutor aqui sirva o chd sem acucar que ele é
vegetariano."
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Por que sem agUcar? Por acaso agUcar é carne? Vegetariano ndo come
€ cane. AclUcar é vegetal. Nao temos nada contra o acUcar.
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 néo
gueria comer carnes.

6. ""Vegetariano ndo toma refrigerante."

N&o estamos discutindo agui se refrigerante € saudavel ou néo.
Estamos denunciando o absurdo da colocacdo: "Quem se propde a
ndo comer carne ndo pode tomar refrigerante.”"” Se vocé concorda
com essa | égica transversal, cuidado para ndo ser reprovado em testes
psi cotécnicos!

7. Tofu, missé e shoyu.

Isso ndo faz parte da culinéria vegetariana e sim da macrobidtica. Séo
elementos procedentes da cozinha japonesa, 10go s6 devem ser usados
em pratos japoneses. Ou macrobidticos, ja que essa corrente criada
por Oshawa € declaradamente nipocéntrica. Colocar algas, shoyu,
missO, tofu e outros produtos macrdés em receitas que tenham a
intencdo de ser apenas vegetarianas, € uma gafe comparével a que
cometem os estrangeiros que vém ao Brasil falando espanhol!

8. A suposta falta de proteinas!

E, sgala quem for ou que titulos exiba, se alguém se atrever a declarar
gue a adimentacd0 vegetariana ndo fornece todos os aminoécidos
essencials, conteste com a indignagdo dos justos. Diga “Estou
convencido de que vocé ndo sabe o0 que € o vegetarianismo...”. Afina,
um sistema aimentar que relna todos os legumes, frutas, verduras,
cereais e raizes, mais leite, queijo, coalhada e ovos, ndo pode ser
considerado carente.

Este autor que vos escreve parou de comer carnes aos dezesseis anos de
idade. Depois disso, serviu o Exército natropa; ao longo davida praticou
Judd, Karaté, Aikidd; comegou a fazer Ginastica Olimpica depois dos
cinqliental JA passou dos sessenta com mais sallde e energia do que a
maioriados da suafaixaetéaria
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Aliéds, recordo-me com grata adegria, de um médico de Lisboa que
clinicava aos 103 anos de idade! Era vegetariano. Lembro-me, ainda, do
folclérico maratonista galcho septuagenario que todos 0s anos,
comemorava seu aniversario correndo 24 horas seguidas com uma faixa
no peito onde se liaumaunica e significativa palavra: “VEGETARIANO”".

Vegetarianos foram também: Pitégoras, Socrates, Ovidio, Kafka,
Schopenhauer, Darwin, Rousseau, Bernard Shaw, Voltaire, Isaac
Newton, Einstein, Abraham Lincoln, Benjamin Franklin, Thomas
Edson, Mark Twain, Leon Tolstoi, Isadora Duncan, John Lennon,
Linda McCartney e tantos outros que a histéria ndo registrou.

E ainda o sdo: 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.

N&o nos esguecamos de gque os maiores e mais fortes mamiferos
terrestres sdo todos vegetarianos: o elefante, o rinoceronte, o bufalo, o
bisonte e 0 nosso parente, o poderoso gorila.

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

Quando estava revisando este livro para sua terceira edi¢do, tive a satisfacdo de ler
o livro Alimentagdo para um novo mundo, do meu amigo Dr. Marcio Bontempo.
Embora enfoquemos aspectos diferentes — ele, como médico, disserta sob a 6tica da
salde, enquanto eu prefiro o angulo da boa culindria — considero que seu livro
contribui com uma enorme quantidade de argumentos cientificos indiscutiveis a favor
do vegetarianismo. Foi do seu livro que extrai as informag¢fes ao lado.
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ATLETAS VEGETARIANOS E SEUS RECORDES:
Dave Scott Unico homem a vencer seis vezes o Iron man triatlon.

Sixto Linares

Edwin Moses
Stan Price
Robert Sweetgall
Paavo Nurmi

Bill Pickering
Murray Rose
Andreas Cahling
Roy Hilligan
Pierro Verot
Estelle Gray
Cheryl Marek
James DeDonato

Johnatan
DeDonato
Ridgely Abele

Familia Gracie

Eder Jofre

Vencedor de 24 triatlons completos (nado, ciclismo e
corrida).

Corredor dos 400 metros rasos, oito vezes campedo mundial.
Recordista mundial de corrida de longa distancia.
Recordista mundial de longa distancia.

Vinte recordes mundiais de corrida de distancia, nove
medalhas olimpicas.

Recorde mundial de natacéo. Atravessou o canal da Mancha.
Recorde mundial de nado livre, 400 e 1.500 metros.
Vencedor do campeonato mundial de fisiculturismo.
Vencedor do campeonato Mr. America de fisiculturismo.
Recorde mundial de cross country em bicicleta.

Recorde mundial de cross country em bicicleta.

Recorde mundial de cross country em bicicleta.

Recorde mundial de natacao estilo borboleta.

Recorde mundial de natag&o estilo borboleta.

Vencedor de oito campeonatos nacionais de Karaté,
incluindo os campeonatos da Associacdo Mundial de Karaté.

Os melhores lutadores de Jiu-Jitsu e Ultimate Fighting.
Quando um Gracie entra no dojo internacional, ja se sabe
gue vai elevar a auto-estima dos brasileiros.

Véarias vezes campedo mundial de box.

O Clube dos Ciclistas Vegetarianos da Inglaterra tem conquistado mais de 40% dos
recordes nacionais de ciclismo. Por toda a Europa, ciclistas vegetarianos tém
conseguido maior nimero de vitérias do que aqueles que comem carnes.

O grande nadador vegetariano Murray Rose foi 0 mais jovem conquistador de trés
medalhas de ouro nos Jogos Olimpicos.

Bill Walton, um astro do basquete, ficou famoso por seu desempenho enérgico e
ofensivo. Os resultados de sua experiéncia pessoal estimularam outros a seguir o

sistema vegetariano.
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ALIMENTACAO COM CARNES POLUI MAIS
QUE TODOS 0S VEICULOS DO MUNDO

Segundo o estudo abaixo, publicado pelarevista Epoca de 16 de Outubro
de 2006, todos os veiculos juntos — automoveis, motocicletas, énibus,
caminhdes, tratores e outros — produzem 4% da poluicéo do ar.

No entanto, a poluicdo produzida pela criacdo de ruminantes (28%)
mais seu esterco (4%), juntos produzem 32% da contaminagdo da
atmosfera. A desproporcéo é colossal!

Conclusdo: 0s maiores responsaveis pela poluicdo e pelo comprometi-
mento do ar que respiramos, pelo aguecimento global e pela destruicdo
da camada de ozbnio sdo os comedores de carnes que sustentam uma
indUstria pecuéria sem precedentes na histéria da humanidade.

Confirano gréfico abaixo:

Atividades poluidoras

Cerca de 60% do metano langado na atmosfera é fruto de atividades humanas.
Quais sao elas

4% Queima de gasolina
e diesel

5% Queima de material vegetal

|1% Postos de gasolina
- 28% Criacao de

[10% Esgoto ruminantes
11% Campos de arroz
4% Esterco inundados

13% Aterros e lixoes :55% Queima de gés natural

8% Queima de carvao

1% Produgao de petroleo

Fontes: Nasa e IPCC

EPOCA 16 DE QUTUBRO, 2006 Foto: Givaldo BarbosafAg. O Globo
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SISTEMA ALIMENTAR DO YOGA:?

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

Fator nimero um

No inicio da nossa evolucdo em direcdo ao que viria a se denominar
homo sapiens, nés éamos vegetarianos. Viviamos nas arvores e
alimentavamo-nos de frutas e folhas, como ainda o fazem atualmente
muitos dos nossos parentes primatas. Para comer, ndo precisavamos
trabalhar. Alids, moravamos dentro de uma saladal Além disso, avida
era s comer, brincar, transar, dormir, acordar, estender o braco e
alcancar arefeicdo. Noutras palavras, estdvamos no paraiso.

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

3 Alimentacao Bioldgica faz parte de uma colegdo de 40 cursos gravados em video/DVD que
podem ser adquiridos na Universidade de Y6ga. Recomendamos que os estudantes relinam os
amigos para dividir custos e compartilhar as aulas. Chamamos a isso Grupo de Estudos. Para
conhecer o conteddo dos videos consulte o livro Programa do Curso Béasico. Nesse livro ha
também instrugbes sobre como conduzir um Grupo de Estudos. Se quiser acessar
gratuitamente na internet um resumo dessas aulas, basta entrar no site www.uni-yoga.org.
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Fator nimero dois

Tudo iamuito bem até que um belo dia fomos expul sos do paraiso por
um incidente climético, um periodo glacial, no qual as arvores
escassearam-se. Assim, tivemos que descer para o chao®. Acontece
gue nos éramos animais arboricolas e ndo terricolas. No chéo, nossas
pernas ndo serviam para 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
gualquer herbivoro irracional nasce, pde-se de pé e corre com apenas
agumas horas de nascido. Duas décadas depois, continuamos
tropegando 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 nés.

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 ludica e sem preocupacoes, saltando e brincando por entre
0S ramos verdegjantes, o céu azul e os raios do sol, ser obrigada, quase
gue repentinamente, a viver no escuro e com medo dos predadores.
N&o foi atoa que o ser humano associou essas duas coisas e, para ele,
a escuriddo passou a ser sinénimo de medo.

N&o 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 agui, uma
raiz ali e uma lesma acola. Com fome, come-se qualquer coisa. O
desespero da fome e de faltar aimento para a prole arraigou-se no
nosso psiquismo de forma téo atroz que desenvolveu uma sindrome
gue carregamos até hoje e a qual denomino “sindrome do
supermercado’. Ela nos impele a ir coletando nas prateleiras mesmo
aquilo de que ndo necessitamos, afim de levar para nossa toca, afinal,
“pode vir a ser necessario”.

4 Como este livro ndo pretende dissertar sobre antropologia, precisamos contentar-nos com
esta histdria resumida.
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Fator nimero trés

Se nossas pernas sdo incompetentes, em compensacao nossas Maos
s80 Unicas. Desenvolvemos a habilidade de segurar, pois, ao nascer, 0
filhote precisava contar com o instinto de se agarrar nos ramos da
arvore e nos pelos da mée, caso contrério despencaria la de cima. Até
hoje nossos recém-nascidos conservam esse reflexo, pegando
fortemente os dedos dos pais ou uma vareta que lhe sgja posta nas
maos. Podemos mesmo levantar o bebé pela vareta, pois ele ndo a
soltard e ndo caird’.

Na verdade, n6s ndo evoluimos como espécie gragas ao
desenvolvimento do cérebro e sim gracas a oposi¢éo 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 neurolégica que exigiu do cérebro o seu
aprimoramento. Mas, antes disso...

Juntando os trés fatores

Juntando os trés fatores acima, 0 que ndés temos € o seguinte
panorama: um pithecus faminto, acocorado; um galho seco caido no
ché&o ao seu lado; e um almoco 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-0 como instrumento. Descobriu, surpreso,
gue aquilo ampliara sua forga, multiplicara sua velocidade e alcancara
mais longe, aonde os bragos ndo chegavam. Pronto. O almoco estava
espatifado e tinha-se inaugurado uma nova era: a do carnivorismo!

CARNIVORISMO

Agora, usando pedacos 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 rdpido deduzir que, se amarrasse uma

5 N&o tente fazer esse teste em casa. Peca ao seu pediatra que o demonstre, se ele achar
seguro.
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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 dialé estdvamos
nés com machados e langas de pedra lascada®. Comegara a destruicdo
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 atras das manadas
e, assim, muitos humanos tornaram-se ndmades e exploradores. Com
1SS0, essa bactéria planetaria espal hou-se por todo o globo.

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

Experiéncia cientifica...

Hé& uma experiéncia muito convincente que costumo fazer em sala de
aula e vocé pode reproduzi-la na sua casa. Material necessario: um ser
humano e uma vaca. Cologque o ser humano diante da vaca. Pega que o
ser humano mate a vaca com 0s recursos que a natureza Ihe dotou, ou
sgja, sua forca, suas maos, seus dentes, etc. O ser humano vai tentar
por todos 0s meios, vai querer estrangular a vaca, val 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 ndo 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 vel ocidade que o predador necessita.

Contestacéo da validade da experiéncia acima

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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O ser humano contrapde que ele € um animal inteligente. Como tal,
teve condicdes de fabricar ferramentas e, com elas, cacar. Janéo € la
muito verdadeira essa afirmacdo, pois estamos tentando provar que
por natureza ndo fomos dotados dessas ferramentas, mas vamos
aceitar a contestacdo e refuta-la com outra demonstracéo.

Impugnacéo da contestagéo

Desta feita, entregamos uma ferramenta de abate — uma faca — e
solicitamos que o0 sujet mate a vaca na nossa frente para provar que,
com instrumentos, a experiéncia anterior ficaria invalidada. Mas,
entdo, o que é gue 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 mdo daquele espécimen
covarde. “Se vocé ndo tem coragem, mato eu a vaca.” Introduzo a
|&mina na garganta da desditada. O sangue jorra. E 0 ser humano...
Onde esta ele? Ah! Laestd, no canto, vomitando!

Se fosse carnivoro, o simples cheiro do sangue ou a sua visao, ja daria
agua na boca. Mas, se ele ndo é capaz de matar e ainda lhe embrulha o
estbmago quando outro mata, isso demonstra claramente que Nnossos
instintos sd@o bem diferentes. Aquele reflexo de “por para fora’ é
exatamente o oposto da reacdo de comer. Talvez ndo sejamos

carnivoros. Quem sabe, somos carniceiros?

CARNICEIRISMO

H& um sub-ramo denominado carniceirismo, ainda mais prejudicial
gue o carnivorismo. O carnivoro é o animal que mata a prépria presa e
a devora com o sangue ainda quente. O carniceiro € o anima que ndo
tem capacidade ou coragem de matar a propria presa. Espera que outro
amate e devora-a mais tarde, com o sangue jafrio.

Exemplos de carnivoros: ledo, leopardo, onca, tigre, etc. Exemplos de
carniceiros: abutre, urubu, hiena.. E, parece que estamos em ma
companhia. Afinal, os seres humanos ndo matam a propria presae sim
devoram-na com o sangue ja frio. Com uma diferenca. Os abutres, 0s
urubus e as hienas devoram as carnes em inicio de putrefagdo, com
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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 esta verde. Torna-se necessario, entdo,
revitaliz&la com nitratos, nitritos e salitre, que devolvem a coloracéo
avermelhada. Os dois primeiros sdo conhecidos cancerigenos. Ja o
salitre € célebre pelo seu uso em colégios internos, mosteiros e
guartéis, pela sua capacidade de reduzir o estimulo sexual.

O grande problema com esse tipo de alimentagdo € que ndo fomos
projetados para digerir carnes. Ha diferencas estruturais
intransponiveis entre o animal projetado para comer carne e 0O
projetado para comer vegetais.

A doenca da vaca louca, que espalhou panico na Europa no final do
seculo XX, foi gerada pelos criadores de gado ao adotar uma ragéo
para bovinos feita com restos de carnes e o0ssos. Tais detritos
improprios para o consumo de herbivoros foram processados
guimicamente para adquirir cheiro e gosto que o0s animais nao
rejeitassem. O resultado foi uma doenca degenerativa do sistema
nervoso dos animais que, obviamente, contaminava os seres humanos.

Este é um grave inconveniente da ingestdo de animais mortos. As
doencas de animais sd0 transmissiveis aos seres humanos. 1sso
também ocorreu com a pneumonia asiatica, contraida pela ingestdo de
aves, aqual devastou aldeias inteiras na China e fez vitimas no mundo
todo, isso ja no século vinte e um; depois, outra doenca do Terceiro
Milénio, a gripe do frango, espalhou-se pelo planeta matando por toda
parte. Essas trés endemias vitimaram milhares, mas em todos esses
casos nenhum vegetariano foi contaminado.

Quanto as mutacBes, ha um documentério 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 mutagéo que a fez assemelhar-se a um abutre.
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Por outro lado, um documentario da Discovery mostrou o caso oposto.
Desta feita tratava-se de certo tipo de abutre que trocou o sistema
alimentar e deixou de comer carnicas, passando a nutrir-se do fruto da
palmeira. Também essa espécie sofreu uma mutagdo, SO que para
melhor. Deixou de ter a aparéncia de abutre e passou a contar com
uma plumagem muito mais linda.

Todos esses precedentes nos fazem questionar: nossa espécie deve ser
muito feia. Desde que trocamos o frugivorismo pelo carniceirismo,
certamente passamos por uma terrivel mutagdo. Por exemplo, somos
um animal estranho, com uns poucos tufos de pélo, aqui e di, e o
restante do corpo pelado. Imagine se vocé fosse adquirir um animal de
estimacéao e |he oferecessem um cachorro que néo 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 0 nosso cdozinho deve perceber que ha algo
estranho com aquele dono que n&o tem uma linda pelagem no corpo.
Se pensasse, com certeza diria: “Como meu dono é feio! Mas é téo
bonzinho, me da 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 0 Unico tipo de animal que mata
qualquer coisa que se mova, pelo simples prazer de matar. A
designacéo elegante que se da a isso € caca. Caca a raposa, caga ao
coelho, caca ao tigre, tiro ao pombo, ao pato, a codorna, e por ai vai.
Mas ndo matamos apenas ha caga esportiva. Se um inseto atrever-se a
se mover perto de nés, sera impiedosamente esmagado. Criancas
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 estdbmago deixe
de ser um cemitério.
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OMNIVORISMO

Omnivorismo n&o é comer mantra (OM), como alguém pode supor. E
comer tudo (omni)! A passagem do carnivorismo para 0 omnivorismo
processou-se por observacdo de muitos cl&s de que os que inseriam
vegetais na alimentacdo tinham mais vitalidade, viviam mais tempo
possuiam pélos mais bonitos. Ninguém precisa ser cientista para
perceber isso. Basta observar sua descendéncia.

Passei por uma experiéncia interessante que me demonstrou como o
caipira tem essa percepcdo. Em 1976 o prefeito da cidade de Santo
Anténio do Pinhal, no caminho para Campos do Jorddo, doou-nos
uma montanha. Ingénuos, aceitamos aquel e elefante branco. Na época,
ndo tinhamos verba nem para custear o combustivel dos automoveis,
guanto mais para construir 0 acesso e edificar nosso retiro! Acabamos
perdendo a montanha. Mas a0 chegar 14, cheios de ilusbes, 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 &gua. Ele me disse que nédo 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 € um veneno para a nossa
espécie e melhorou 0 sistema alimentar, acrescentando outros
alimentos. Passou a comer de tudo.

Se, por um lado, isso constituia um aperfeicoamento, ja que NOssos
antepassados passavam a ingerir menos carnes, esse sistema ainda néo
era ideal. A mistura de alimentos produz fermentagdo, a qual gera
odor nauseabundo. Experimente colocar num saco plastico um pouco
de tudo o que vocé ingerir na préxima refeicdo. Acrescente um célice
de &acido gastrico (se ndo tiver, esprema um limdo). Em seguida,
cologue por meia hora num forno a 36 graus centigrados, a
temperatura do seu corpo. Depois, abra e cheire.

Isso é 0 que esta acontecendo |4 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 hdlito, pelos
seus poros, pela sua transpiragdo, pelas suas axilas. Encare a
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realidade: o ser humano exala bodum! Os animais onivoros cheiram
mal. Compare: o cheiro do bode, o cheiro do porco, o cheiro de quem
come porco...

Todos os animais se identificam pelo cheiro. Dois animais se
encontram e cheiram-se, até para saber se sd0 da mesma especie. 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 0 cheiro que exala. Fagamos o teste. Animais ndo tomam
banho. Agarremos um sapiens e deixemo-lo sem banho por, digamos,
um més. Depois, oferecamo-lo paratrocar umas caricias com outro, de
sexo oposto, da sua espécie. Como serd que voceé reagiria se fosse
escolhido para participar dessa experiéncia, fosse como o sem-banho,
fosse como o que depois teria de olfata-10?

Isso explica porque 0 ser humano ndo apenas toma banho com muita
freqiéncia (em alguns paises, todos os dias!) mas também esfrega,
todas as vezes, soda caustica no corpo. Sim, pois esse é um dos
componentes dos sabonetes. N&o satisfeito com o banho e a
esfregadura com bastdo de soda caustica, esse pobre mamifero ainda
toma o cuidado de passar sob 0s bracos e nos pés uma substancia que
tem a funcdo de inibir odores, um tal de desodorante. Mas isso ndo
basta. E preciso mascarar algum cheiro que, apesar de todos esses
cuidados, possa aparecer. Entéo, o desnaturado animal acrescenta no
seu corpo perfumes de outras espécies de animais (almiscar do boi
amiscarado, ambar do cachalote, civete do gato selvagem) ou de
arvores (sandalo, cipreste) ou de erva (vetiver) ou de flores (rosa,
jasmim, etc.). Qualquer coisa serve, desde que ndo sgja denunciado o
cheiro que ninguém identifica como sendo da 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 nd conheciam 0 ago nem a polvora, puderam
sobreviver e lutar durante séculos com os conguistadores que tinham a
sua disposicdo 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
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muito com os maus olores. Vocé € um urbandide e passou apenas
alguns dias no campo ou ha 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 ou animal a
uma boa distdncia. Pois bem. Como ser4d que cheiravam o0s
conquistadores portugueses e espanhdis dos seculos XVI e XVII, que
comiam todas aguelas porcarias, bebiam vinho e suavam feito uns
suinos, caminhando durante dias e meses no calor tropical, na floresta
Uumida, sob aguelas roupas, armaduras e botas de bandeirante? Uma
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 aunas internas eram obrigadas a tomar banho de
camisola, para atenuar ainiquidade.

Concluindo esta longa exposi¢do: quando o colonizador ainda estava a
quilédmetros de distancia os indios, com seu olfato hiper-sensivel,
percebiam sua aproximagao.

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

— Curumim, foi vocé?

E o curumim respondia:

—Mim, ndo.

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

Mandavam as mulheres fugir com as crian¢as 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
gue, gragas ao fedor do homem branco, os selvagens salvaram-se e
conseguiram sustentar uma guerra de cinco séculos, usando arco e

7 O termo indigena ndo tem nenhuma ligagdo com o vocabulo indio, como algumas pessoas
sup8em. Indigena é a palavra latina (indigéna,a) que significa “natural do lugar em que vive”,
“gerado dentro da terra que lhe é prépria”.

8 Alias, emboscar, provém, etimologicamente, de bosque, floresta.
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flecha contra aco e pdlvora. Pode-se dizer que venceram, pois
sobreviveram.

Conclusdo: o omnivorismo ndo éideal.

CEREALISMO

Migrando por melhores campos de caga, 0 ser humano acabou se
espahando por todo o globo, inclusive colonizando territérios
agrestes e insalubres como a Europa, em que a variagdo de
temperatura sO deixou vivos os mais fortes. Em vérias cidades
européias, no verdo a temperatura pode ultrapassar os 30°C e no
inverno neva. Sob a neve, era dificil conseguir alimentos. A melhor
solugdo era estocar para o inverno, e o aimento ideal para ser
estocado é o cereal. Em determinadas regides implantou-se um novo
sistema alimentar, o cerealismo. O cerealismo por si SO, como sistema
nutricional definitivo, ndo é muito atraente. Mas ainda iria piorar
muito com um modismo gue assolou 0 mundo a partir de 1960.

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

e N&o beber agua, jamais. Cha, sb quente, sem aclcar, e apenas uma
ou duas xicaras por dia.

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

e Em compensacdo deveriamos adotar shoyu, missd, tofu, algas
marinhas e arroz na tigelinha. Ou sgja, 0 mundo deveria converter-se
aos gostos culinarios japoneses.

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

e Quaquer 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), missd (pasta de soja
salgada). Até no cha recomendava-se dissolver uma ameixa umeboshi
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salgada. 1sso associado a restricdo quase total de agua, comprometia
seriamente osrins.

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 o0 arroz, colocava-se um pouco de gersal e de tempero
verde. Acompanhava um outro prato denominado secundario,
constituido por legumes cozidos com shoyu, 0 que 0s deixava
marrons. Mesmo assim, eram uma delicia se comparados com o arroz.
Mas ndo permitiam que se comesse demais 0 secundario, pois havia
uma proporc¢ao rigida que devia ser obedecida arisca. Se vocé pusesse
um pouco mais de gersal ou se usasse shoyu no arroz era repreendido
publicamente pelo dono do restaurante. Conversar durante as refeicoes
estava proibido. 1sso 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 instrucdes de mastigagdo e de combinag&o de alimentos
pelo alto-falante, bem como descrevendo algumas doencas (imagine,
vocé comer escutando falar de doencas!).

e A macrobidtica compreende sete graus de radicalizacdo: os
regimes um, dois, trés, etc., até sete. Mais tarde, como muita gente néo
conseguia cumprir nem o regime um, foram acrescentados os regimes
menos um, menos dois e menos trés, caso contrario os restaurantes, as
lojas e as industrias que viviam desse comércio ndo sobreviveriam. O
regime menos trés €, praticamente, a alimentagdo comum. No entanto,
segundo Oshawa, macrobidtica é o regime sete. Os demais sd0 apenas
estagios de adaptacdo para atingir a macrobidtica. O regime sete é
100% cereais. Esses cereais podem ser arroz, trigo, cevada, centeio,
etc.

Felizmente, isso foi no passado... Hoje, 0 que as pessoas conhecem €
algo totalmente diferente dagquilo que Sakurazawa Nyoiti denominou
tyori-d6, ou macrobidtica. Creio que as mudangas deveram-se ao fato
de que a macrobidtica ndo gerou nenhum macrébio e todos morreram
relativamente cedo ou abandonaram o regime, que era uma tortura.

Bem, estamos falando da macrobidtica verdadeira, aguela que era
praticada quando seu codificador estava vivo e nos primeiros anos
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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 dagueles principios que foram
considerados, por uns, muito dificeis de se seguir; por outros,
incorretos. O fato € que hoje o que se conhece como macrobidtica é
ago bem mas paatdvel 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 cerca de DOIS
BILHOES DE VEGETARIANOS NO MUNDO. Mais de um bilhdo é
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 englobar os
vegetarianos  (lacto-ovo-vegetarianos), 0s vegetalianos (lacto-
vegetarianos) e 0s vegetaristas (vegetarianos puros ou vegans). Esta é
uma das nomenclaturas usadas. Contudo, ndo ha consenso. Na india,
por exemplo, vegetarianos s8o 0s lacto-vegetarianos.

Afinal, essas trés vertentes sdo primas entre si. O principio basico é
ndo ingerir carnes de nenhuma natureza e de nenhuma cor. 1sso de se
intitular 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 é vegetariano. Isso tem outro nome. Como é
mesmo...? Comega com um radical grego. Macros... N&o. Hipos...
Isso! Hipo, hipo... hipdcrital

As diferengas entre as trés correntes acima sao as seguintes:

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

e Vegetalianismo ndo aceita os ovos. No restante, ndo ha diferenca.
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e Vegetarismo ndo aceita 0s ovos nem os laticinios. SO 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 sgja, ndo desnaturar a comida antes de ingeri-
la. A pior forma de desnaturamento é pelo cozimento. Ao cozinhar,
destruimos as vitaminas, 0s sais minerais sdo decantados e o prana se
evola. O alimento fica sem vitalidade.

A quantidade de nutrientes que se encontram em uma folha de aface
crua, s6 seria obtida com mil folhas de alface cozidas. O resultado de
uma tal alimentagdo seria um gasto superlativo de energia para
mastigar, insalivar, digerir, assimilar, eliminar e, em troca, obter uma
guantidade minima de nutricdo. Uma enorme quantidade de alimento
teria que ser processada pel o organismo. Conclusédo: obesidade.

Mas, seria possivel comer legumes ou cereais crus? Sem divida. Vocé
j& 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 deixé-las de molho numa salmoura com liméo.
Depoisretire o sal e tempere a gosto.

Os naturistas estdo com a razéo: os alimentos crus s&o 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 nés o simbolismo do
carinho e aconchego da mamée trazendo-nos a refeicdo. Quando sentir
essa caréncia, faca 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 concessdo pelo naturista mais
complacente. Bata no liquidificador alguns legumes crus.
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Tempere a gosto. Aquec¢a, mas ndo deixe cozinhar. Pronto. Af
esta 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 naturals, que
tivessem exigido industrializagéo ou acréscimo de conservantes.

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

FRUGIVORISMO

No frugivorismo, aém de se comer tudo cru, sem desnaturar 0S
alimentos, excluem-se todos os legumes, cereais, hortalicas, raizes,
castanhas, tudo enfim que ndo sgja fruta. Também ndo se acrescenta
sal nem acgucar, é claro!

Com isso, fechamos o circulo e voltamos as origens. Frutas sdo o
alimento natural do ser humano. A melhor demonstracdo disso é a
seguinte experiéncia: cologue 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 regeitardo com nojo todos esses
ingredientes.

Em seguida, a mesma mesa, juntamente com as carnes, peixes, aves,
moluscos, legumes, raizes, verduras e ovos, acrescente uma selecéo de
frutas e repita a solicitacdo. Todos, sem excecdo, escolheréo alguma
fruta. 1sso prova o qué? Prova que o Unico aimento que em estado
natural ingerimos com satisfacdo sdo as frutas. Logo, essa é a
alimentac&o para a qual fomos projetados.

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

Seria possivel viver s6 com frutas? Mesmo trabalhando duro e
praticando esportes? Claro que sim. Afina 0s macacos ndo vivem
fazendo exercicios? Por outro lado, devo advertir para o fato de que a
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transicdo de uma alimentacdo comum para o frugivorismo deve ser
extremamente gradual e a maior parte das pessoas precisara de muita
disciplina na gradacdo meticulosa. Calculo que do vegetarianismo
para o frugivorismo, um tempo prudente de transi¢ao 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 caladdo, interrompa a experiéncia. Qualquer tentativa de
seguir regimes mais radicais deve ser acompanhada por hemogramas e
lipidogramas completos periddicos, e avaliacdo de um meédico
inteligente.

QUAL E O MELHOR SISTEMA ALIMENTAR
PARA O YOGA

Para a pratica do Ydga, o melhor sistema aimentar é o lacto-
vegetarianismo. E o que vem sendo utilizado tradicionalmente na
india ha milénios. Mesmo se assim ndo fosse, tem provado ser o
sistemaideal parao SwaSthyaY 6ga.

SUBSIDIOS DA BiBLIA
AOS QUE PRECISAM DE UM INCENTIVO DE CARATER RELIGIOSO

No Génesis, cap. 1, vers. 29, podemos ler: “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 &vores em que ha fruto que dé semente; isso vos
Sera para mantimento”.

No mesmo livro Génesis, cap. 6, vers.3, encontramos. “Entdo disse 0
Senhor: [...] os seus dias serdo de cento e vinte anos.” Ora, esta claro que o
projeto origind era acancarmos 120 anos, desde que nos alimentéssemaos
com os vegetais recomendados no Génesis, cap. 1, vers. 29, acima.

Em Exodus, capitulo 20, matar qualquer ser vivente consta como pecado
mortal. O mandante que paga para que matem também é cul pado.

Em Provérbios, cap. 23, vers. 20, consta “Nao estgjas entre os bebedores
de vinho nem entre os que devoram carnes.”

Em Daniel, cap. 1, vers. 12, 14 e 15, lemos. “Experimenta, peco-te, 0s
teus servos dez dias; e que se nos déem legumes a comer e &gua a beber.
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Ele atendeu e os experimentou dez dias. No fim dos dez dias a sua
gparéncia era melhor; estavam eles mais robustos do que todos os jovens
gue comiam das finas iguarias do rei. Com isto, 0 cozinheiro-chefe tirou
deles asfinasiguarias e 0 vinho que deviam beber e lhes davalegumes.”

Em Romanos, cap. 14, vers. 21, encontramos outro reforgo: “E bom no
comer carne, nem beber vinho.”
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VAMOS PARAR COM ISSO
COMIDA RUIM NAO E VEGETARIANISMO: E DESINFORMACAO

Vamos parar com a mania de fazer comida ruim e marrom sO para
dizer que é saudavel. Vou repetir aqui, pois parece que ninguém
escuta: comida vegetariana ndo tem nada a ver com tofu, algas, shoyu,
missd. Nem mesmo com aglicar mascavo ou cereal integral. E claro
gue o cereal integral € melhor do que o refinado. Mas isso ndo 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 Y6ga vegetarianos alimentam a
confusdo ao ensinar, até mesmo em seus livros, receitas preconceituo-
sas, que sucumbem & nefanda moda naturéba®.

Certa vez, eu estava dando um curso de formagdo de instrutores de
Y 6ga na Universidade Federal de Santa Catarina e a aula que precedia
0 almogo erajustamente sobre alimentagéo vegetariana. Desdobrei-me
para fazer uma turma de 120 alunos aspirantes a profissdo convencer-
se de que o0 nosso sistema alimentar ndo tinha nada a ver com a
macrobidtica, nem com a aimentagdo natural; que a nossa era
colorida, aromética, saborosa. Terminada a aula, os alunos sairam para
amocar. 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.
Quando sai da sala de classe, deparei-me com todos agueles

9 De receitas vegetarianas sem folclore, recomendamos os livros:
Dieta del Yoga, do Prof. Edgardo Caramella, Editorial Kier, Buenos Aires.

Gourmet Vegetariano, da Profa. Rosangela de Castro, brevemente pela Editora Nobel,
Sé&o Paulo.
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estudantes comendo salgados marrons, doces marrons, paes marrons,
tudo no mais perfeito look macrobidtico — linha que a instrutora que
vendia os alimentos jurava ja ndo seguir mais.

Vocé consegue imaginar a minha reagdo? Com que cara eu iria
enfrentar aqueles 120 alunos que me ouviram dizer uma coisa e na
prética constataram outra? “Entdo € essa comida marrom intragavel
gue o Mestre diz que é deliciosa, colorida e aromética?’

Obviamente, na volta do almogo a aula foi sobre a falta de sinapses
nos neurbnios dos instrutores de Yo6ga, fata de receptividade ao
ensinamento tradicional do Yoéga, falta de fidelidade ao que o
ministrante acabara de transmitir e falta de cultura Sim, falta de
cultura, pois ensinavam Y 6ga e ndo tinham a minima idéa do que se
come no Y 0ga.

“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 gque é que vocé come?

— Como assm? — respondi —. Como a mesma coisa que vocé. Nao
somos ambos seguidores da mesma filosofia, da mesma modalidade,
SwaSthya Yéga? Vocé ndo participou de varios cursos meus, nos
quais ministrei 0 médulo de alimentacdo? Sua pergunta me deixa
apreensivo.

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

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

— Mas o que € isso, Norma? Entdo, levo anos |he ensinando como € a
alimentacéo do Y 6ga, vocé se torna instrutora e ndo sabe o que um
ybgin come? Onde € que vocé estava engquanto seu corpo jazia sentado
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nas minhas aulas, nas quais eu ensinava, indignado, que praticante de
Y 6ga ndo usa comida macrd?

“QUERO LHE CONFESSAR UMA COISA...”

N&o pense que isso sO acontece em Belém. Uma vez, fui casado com
umagaulcha. Instrutora de SwaSthya, claro. [sso € um pré-requisito!

Certo dia, ela me confessou:

— Quando comecel a praticar YO6ga, eu deixava de comer a comida
deliciosa que minha mée fazia e ia comer uma comida intragével no
restaurante macrobiotico, porque achava que, fazendo Y 6ga, tinha que
ser macro.

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

Recentemente, estive em Brasilia para explicar aos Senadores a
necessidade da nossa regulamentacéo profissional. Fiquei hospedado
num hotel cinco estrelas. Nesse tipo de hotel, em geral, ndo ha
problemas com alimentag&o, 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
absol utamente nada que nédo estivesse contaminado por bicho morto.

Mande chamar o maitre ereclamei:

— Meu amigo, como € possivel isso num restaurante desta categoria?
Até no puré de batatas vocés puseram bacon! Isso é uma fata de
consideracdo para com todos aqueles que ndo comem carnes. Vocés
precisam rever sua orientagcao e colocar no buffet opges sem carnes.

Ao que ele me respondeu, solicito:
— O que o doutor gostaria de comer? N6s podemos providenciar.

— Agradeco muito a atengdo, mas 0 que eu estou tentando dizer é que
0 buffet precisa dar essas opgdes. Né estou fazendo uma
reivindicagcdo para mim mesmo. Estou apresentando uma sugestéo
para que vocés possam atender melhor todos os hospedes 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 esforco algum para
compreender o que o cliente do hotel estava tentando comunicar.

- Se o0 doutor quiser, posso fazer um tofu.

Desculpe, mas nessas horas ndo tem Y 6ga que dé jeito. Com burrice e
pobreza de espirito ndo tenho condescendéncia.

- Tofu? Tofu? Meu querido, 0 que é que tem tofu a ver com a nossa
conversa? Eu, por acaso, disse que sou japonés? O gue eu disse é que
vocés tém que parar de discriminar os hdspedes vegetarianos e colocar
opcdes no buffet. No buffet!

ATE O MEDICO DA CASA BRANCA

Quando a gente ouve essas historias, atendéncia é achar que brasileiro
€ desinformado, coitado. Mas, ndo. Assisti a um documentério intitu-
lado Fugindo do bisturi, sobre uma experiéncia em que o Dr. Dean
Ornish, médico da Casa Branca, em Vachinguitom™®, salvaraavida de
diversos pacientes com problemas cardiovasculares gravissimos, sem
opera-los, apenas com Y 6ga e vegetarianismo (0 que € uma redundan-
Cia, ja que o vegetarianismo é parte integrante do curriculo do Y 6ga).
Mas ndo € gque esse tdo esclarecido doutor me sai com o tal do tofu no
cardapio “vegetariano” ?

E... parece que trata-se de uma pandemia de desinformatite supurada.
Ent&o, de novo:

Vamos parar com a mania de fazer comida ruim e marrom so para
dizer que é saudavel. Vou repetir, pois parece que ninguém escuta:
comida vegetariana ndo tem nada a ver com tofu, algas, shoyu,
miss6. Nem mesmo com aglcar 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 nao.

10 Se alguns lingliistas defendem que o Ybga deva ser grafado “a i6ga”, porque palavras
estrangeiras devem ser aportuguesadas compulsoriamente, entdo que engulam minha versao
para Washington.
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O MITO DO ACUCAR MASCAVO
Qual é o problema de se usar aglicar mascavo?

1°. Considero como mais grave o esteredtipo. Esteredtipos sempre séo
perniciosos. Se descobrem que vocé é vegetariano, la vem alguém
guerer que use o tal do mascavo. N&o consigo compreender 0 que tem
uma coisa a ver com a outra. Vocé declara que ndo come carne e
guerem Ihe enfiar goela abaixo um aglcar preto.

2°. O produto gue é vendido com o nome de aglicar mascavo € ruim,
interfere com o gosto e com o colorido daguilo que ele for adocar.

3°. AcUcar branco ou aglcar mascavo engordam da mesma forma e
sdo igualmente prejudiciais.

4° O que vocé geralmente encontra no comércio com 0 nome de
aglicar mascavo ndo € aglicar mascavo. E rapadura moida. Portanto — e
talvez este sgja 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 e na consisténcia. Era
mascavo de verdade. Décadas mais tarde, assisti a producdo do agucar
mascavo num sitio em Botucatu e confirmei que o aglicar mascavo €
bem diferente daguilo que é vendido por ai com esse home.

5° Um dia, na Europa, um amigo me ofereceu um cha e notei que
havia no pires uns cubinhos de aglcar escuro. Perguntei 0 que era.
Disseme que era aglcar mascavo. Pedi para ler o rétulo da
embalagem. L& constava: “aglcar mascavado’. Continuel a ler:
descobri que eram torrdes de acUcar branco(!), tingido de marrom
com... caramelo! E que 0 meu amigo erauma anta™.

RicoTA, JAMAIS!

11 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 ndo tem nada de
estupido.

Esclarecimento aos leitores do Brasil: anta em Portugal € um monumento sepulcral pré-
histdrico, também conhecido como délmen.
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N&o compreendo por que tantas receitas de massas ou sanduiches
vegetarianos devam ser feitos necessariamente com ricota. Sera que
tem algo a ver com o eterno sentimento de pecado judaico-cristdo?
Para fazer bem (a nossa consciéncia) tem que ser ruim! A opinido de
nove entre dez estrelas do cinema € a de que a ricota € 0 queijo mais
insipido que existe. Deve ser isso. Ou sera que vegetariano ndo pode
comer queijo prato, mozzarella, parmesdo, gouda, estepe, provolone e
outros? Se pode, por que colocar, invariavelmente, ricota? O mais
engracado € o0 “sanduiche natural” que foi institucionalizado no Brasil.
Quase sempre ele é de ricota com cenoura raladal

SANDUICHE NATURAL, ESSE DESCONHECIDO

Na verdade, ninguém sabe por que chamam “ sanduiche natural” a esse
fenbmeno de contrasenso. Nada ai € natura. 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 €. 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, fiquel indignado e perguntei ao proprietario:

— Por que vocé chama esses sanduiches de naturais?

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

—E... é porque sdo feitos com pao integral 2.

12 Quer dizer que o péo integral ndo é industrializado? E, por acaso, aquilo que as indUstrias
chamam de pé&o integral ndo é pdo comum levemente escurecido com algum corante? Mesmo
gue 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 pé&o branco que eu
tivesse feito em casa por processo natural? Todas estas sdo questbes filoséficas muito
complicadas, que pretendo apresentar no proximo Simpésio Internacional de Filosofia Abstrata.
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O argumento era absolutamente irracional. Mas o Q.1. do interlocutor
ndo alcancaria se fosse tentada uma discusséo mais |6gica. Em virtude
disso, fiz de conta que aceitei a explicacdo. Contudo, ndo pude deixar
de questionar mais uma coisinha:

— Ent&o, se eu |he pedir um queijo-quente®™ com p&o integral ele ndo é
natural por ser de queijo? Ou ele € natural por ser de pdo 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
0 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 camardo?
Alias, ja encontrei sanduiche natural de presunto...

Ha algumas décadas, o brasileiro Pepé, campedo mundia de surfe e
asa delta, abriu uma barraguinha de sanduiches naturais em S&o
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:

— Dericota com cenoura, de frango e de atum™.
A0 gue ajovem guestionou:

— Mas Pepé! De frango?

13 Queijo-quente é um tipo de sanduiche que sé sai bem feito no Rio de Janeiro. Em S&o
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 ndo 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, péo e queijo. Os demais estabelecimentos de Sampa seguem o inamovivel paradigma de
colocar o queijo na chapa até derreter e depois ajeitad-lo entre duas fatias de pao frio. Nao
conseguem compreender que ndo € 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: as fabricas
de Sé&o Paulo s6 vendiam esse equipamento para as lanchonetes do Rio!

14 E bom saber que quem come atum esta comendo golfinho. E que na pesca de atum, varios
golfinhos ficam presos nas redes e, € claro, ndo séo desperdigados.
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E ele respondeu com uma pérola da sabedoria naturéba:
— Ué, frango néo esta ai na natureza?

COMIDA INTEGRAL
Aqui, nés temos que considerar dois aspectos.

Primeiro, a maior parte das coisas que sdo vendidas como integrais,
ndo o sd0. Vea o caso do pado integral. Aquele péo fofinho, leve e
macio que vocé encontra nos supermercados ndo € integral. Ele pode
conter alguma percentagem de farinha integral, digamos, 5%. Alguns
fabricantes salpicam gréos por cima da casca, para convencer o
fregués, mas por dentro a quantidade desses graos € infima.

Segundo aspecto da questdo é que os integrais s80 mesmo melhores
para a salde, porém isso ndo tem nada a ver com comer carne ou ndo
comé-la. Vegetarianismo ndo tem nada a ver com comida integral.
Isso € modismo ocidental contemporaneo. Comecou 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 lucidos e
independentes de doutrinagbes, sgjam elas de seitas aimentares
irracionais, sejam elas do marketing das industrias que querem vender
seus produtos.

A india, que é o berco do vegetarianismo e a maior nag3o vegetariana
do mundo, ndo tem arroz integral. Essa foi minha pasmada
constatacdo quando morei num mosteiro dos Himalayas. A comida
nao tinha nada de marrom, ndo era integral e ndo tinha gosto naturéba.
Era colorida, aromética e temperadissima’™!

Certa vez, numa das minhas muitas viagens a india, levei um grupo de
instrutores de Y 6ga do Brasil, Argentina e Portugal. Uma pessoa que

15 Marinheiro de primeira viagem, meio garotao, 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 fiqguei com a minha duvida
pairando no ar. S6 quando sai do mosteiro, viajei pelo pais e fui comer nos restaurantes
normais é que compreendi. A culinaria indiana legitima é tdo superlativamente condimentada,
gue o que eles chamam de reduzir os temperos seria elaborar uma comida um milh&o de vezes
mais temperada e ardida que a nossa pobre, insipida, gororoba ocidental.
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estava no Nosso grupo pediu arroz integral ao gargcom do restaurante
em Nova Delhi. O empregado trouxe arroz branco. A brasileira
mandou voltar e instruiu com mais énfase:

— Olha, meu filho, eu quero arroz integral, compreendeu?
Arroz in-te-gral!

O coitado voltou com outra por¢éo de arroz branco. Percebendo que
ndo agradara, explicou:

—Mas o arroz esta inteirinho. Eu mesmo ajudel o cozinheiro a catar sO
0S graos que ndo estavam quebrados.

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

Logo, esse esteredtipo de que vocé precisa comer alimentos integrais

sO porque pratica Yoga ou sO porque € vegetariano, ndo tem
fundamento.

Por outro lado, ndo confunda o que este autor afirmou. Ninguém
guestiona que o alimento integral € melhor que o refinado.
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ALGUNS PRINCIPIOS DA
ALIMENTACAO BIOLOGICA

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

e N&o misture sal com aglicar na mesma refeicéo.

e De preferéncia, ndo use nem o sal nem o aglicar. Procure reduzir esses
dois impostores. A reducgdo drastica do sal gjuda muito o aumento de
flexibilidade nos asanas. O sal também torna a pessoa menos sensivel,
cortando as percepcoes sutis.

e Nao misture aho com cebola, nem em pratos diferentes, na mesma
refeicéo.
e N&o misture frutas &cidas com frutas doces.

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

e Facarodizio das marcas de agua mineral.
e Useaguaminera até para chas e para cozinhar os alimentos.

e N&o jogue fora a agua que sobrar do cozimento de legumes. Elaérica
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.

e Restrinja 0 uso de maioneses, ovos, creme de leite, manteiga e
gorduras de origem animal e outras que fiquem em estado solido sob
temperatura ambiente.
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Em algumas receitas, o creme de leite pode ser substituido por yogurt
(mas ndo ficatdo bom); noutras, por pasta de gergelim (tahine).

Reduza os laticinios ao minimo possivel.

A manteiga, quase sempre, pode ser substituida por azeite de oliva
extra-virgem, extragdo mecanica, afrio.

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 estara limpo por dentro. Se
0 seu prato precisar de detergente e dgua quente para ficar limpo,
imagine o estado dos seus 6rgaos internos apoés digeri-la.

Adote especiarias, pois aém de realcar o sabor gjudam a digestéo,
auxiliam a processar gorduras, beneficiam o figado, vesicula,
intestinos, déo vitalidade, aumentam a energia sexual e tonificam todo
0 organismo. S&0 elas. gengibre, cravo, canela, orégano, cominho,
tomilho, acafrdo, coentro, curry, noz moscada, cardamomo,
manjerona, manjericao, salsa e cebolinha, aho ou cebola e mais umas
guarenta variedades que se encontram com relativa facilidade nos
supermercados.

Adote fibras, alimentos integrais, |évedo de cerveja, ginseng, aho.
Cuidado para ndo brindar seus amigos com o bafo de aho. A melhor
coisa é engolir cdpsulas de 6leo de aho desodorizado ou dentes
inteiros de alho a noite, antes de dormir. Assim, pela manha vocé ja
processou e eliminou uma boa parte do “odor-afugenta-parceiro”. Ai,
escove 0s dentes, tome um banho, coma alguma coisa e, para garantir,
saia de casa mascando cravo!

Elimine urgentemente as panelas de auminio. Adote as de vidro,
ferro, ago, &gata, barro, pedra, etc. Evite as peliculas anti-aderentes: ha
uma séria suspeita de que sgjam cancerigenas.

Olhe e veja o0 alimento. N&o o ingiralendo ou distraindo-se com outra
coisa. Vocé va notar que o aimento passara a dar mais prazer e
satisfard mais com menos quantidade.

A monodieta é curativa e faz perder peso. Consiste em comer uma
coisa sO. Alimentos compostos, € claro, estdo fora deste conceito.
Pizza, por exemplo, ndo é uma coisa so, pois leva uma quantidade de
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ingredientes. Monodieta € alimentar-se durante um dia ou alguns dias
s6 com mamao, sO com banana, s6 com manga, sd com batata, s6 com
arroz, etc. Nao vale regar com azeite ou manteiga. Tampouco colocar
pimenta e outros artificios. E mono mesmo. Mas cuidado para ndo
exagerar, pois é inquestiondvel que a monodieta deixa o corpo
carente de nutrientes. E para fazer por um periodo curto e depois
parar.

Nossa recomendacéo é sempre evitar o fanatismo. Mas onde fica a
fronteira entre o fanatismo e a seriedade? Para dedicar-nos a aguma
coisa com seriedade € preciso um coeficiente de determinagdo que 0s
ndo-comprometidos com o mesmo ideal geralmente tacham de
fanatismo. SO 0 bom senso de cada um podera julgar. O importante é
ndo chatear as pessoas com as nossas excentricidades. Aliés, quanto
menos elas ficarem sabendo, melhor. Assim, vocé evita que o
considerem um eco-chato.

Como respaldo cientifico a tese exposta neste livro, recomendo
vivamente 0s seguintes documentos:

Livro Alimentagdo para um novo mundo, do Dr. Marcio Bontempo, Editora
Record. Este livro é excelente para convencer-se a si proprio mediante uma
vasta gama de informacdes, estatisticas, denuncias e comprovacdes
académicas.

DVD A carne é fraca com legendas em espanhol, inglés e francés. Pedidos
para o Instituto Nina Rosa, tels.: (11) 3868-4273 e (11) 6839-9106,
inr@institutoninarosa.org.br. Este DVD é excelente para convencer seus
parentes, seus amigos, seu médico e seu nutricionista!
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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, acafrdo, curry, paprica, louro, salsa, cravo, canela,
manjericdo, manjerona, masala, kiimmel, sem mencionar a cebola e o alho.
Usar azeite de oliva virgem ao invés de manteiga. Procure 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 combinacdes tais
como batata com cebola, aspargo com champignon e todas as
possibilidades imaginaveis.

FAROFAS: brasileira auténtica (cebola, azeitona, pimentdo, tomate, salsa),
ou de ovo com azeitonas, passas com ovos, sé 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 éleo, 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
gueijos 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 abdbora, com cenoura, com gréo-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 casa!

OMELETES: usamos pouco ovo, mas se ndo houver mais nada no hotel ou
restaurante ou se o cozinheiro ndo 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, pimentéo, salsa, tomate e legumes), etc.

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

SANDUICHES: com pdo de graham, p&o 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 é maneira de
servir uma salada. E nada de temperéa-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 € vegetariano tem que se lhe oferecer essa famigerada.
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RECEITAS®™

Freguentemente sou convidado a provar algumas destas receitas,
preparadas por pessoas que declaram té-las seguido a risca € o
resultado tem sido diferente. A mesma receita levada a efeito por
vérias pessoas 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 culinéria, ou ndo tiver talento, ele pode até tentar seguir a
receita, mas o resultado ndo ser& t&o saboroso.

Outra situacdo que me persegue € o esteredtipo de que comida
vegetariana tenha que ser naturéba ou contaminada pela macrobi ética.
Quantos e quantos instrutores de Y 6ga (e até de SwaSthya) agarraram
estas receitas e deturparam nossa proposta, acrescentando soja, ou
tofu, ou shoyu, ou agUcar 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 provavel mente ndo tem talento culinario
OU N30 Sseguiu areceita arisca, ou sgja, ndo assimilou a proposta deste
livro.

Bon apetit!

16 Se vocé estiver praticando bhuta shuddhi, ndo deve utilizar as receitas com ovos, laticinios,
frituras, tabletes de temperos industrializados, sal, aclcar e até mesmo o azeite de oliva, que
fora do bhuta shuddhi € muito bom para a salde. Se ndo souber o que é bhata shuddhi, entéo
nao precisa se preocupar: certamente vocé ndo o esta fazendo.
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RECEITAS DO AUTOR

SoPA DE PEDRA

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 5 MINUTOS.

INGREDIENTES:

uma pedra limpa;
aguamineral;
alguns temperos.

HiISTORICO

Conta a tradicdo popular que um dia um vigante faminto bateu & porta de uma
residéncia e perguntou se havia dgo com que pudesse matar sua fome. O dono da casa
disse que ndo tinha nenhuma comida. Entdo, o vigjor perguntou se poderia apenas
utilizar seu fogdo parafazer uma sopa de pedra, paraaqua s precisariade umapedrae
a&gua. Sem ter como furtar-se a uma solicitagdo tao smpldria e também com uma
pontinha de curiosidade, o morador concordou. O forasteiro lavou bem uma pedra do
quintal, colocou a dgua e deixou esguentar. Provou e disse!

— Estd 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 cenouravai ficar com melhor sabor.

E dessa forma, passo a passo, terminou por elaborar uma substanciosa sopa que lhe
matou a fome, sem que o0 sovina residente pudesse negar os ingredientes.

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.
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MODO DE PREPARAR:

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

SopA DE CONDIMENTOS

TEMPO DE PREPARACAO: CERCA DE 10 MINUTOS

INGREDIENTES:

cebolg;

tomate;
champignon;
folhas de coentro;
manjerona;

curry;

kimmel;

paprica doce;
gengibre.

MODO DE PREPARAR:

Como a anterior, esta sopa também é répida, barata e de poucas caorias. A
diferenca € que alimenta. Pique bem miGda uma boa quantidade de cebolas e um
pouco de tomate. Ponha para refogar sem 6leo, sd com agua. Use pouca agua. Va
mexendo e controlando a agua 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 &gua suficiente, deixa ferver e, depois que tirar do
fogo, azeite de oliva a gosto.

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 ndo ficou bom, ndo
use.
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Desgjando fazer, com esta mesma receita, ao invés de sopa, um molho para massas
ou sanduiches, basta acrescentar menos égua 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 PREPARAGAQ: CERCA DE 5 MINUTOS.

INGREDIENTES:

tahine;
aguamineral;
lim3o;

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 &gua mineral.
Adicione um dente de aho (se preferir, sem o germe, a tripinha que vocé encontra
no centro do dente, pois € ai que se concentra o olor). Acrescente o sumo do lim&o
e uma boa porcdo dos temperos. Se estiver muito denso, adicione &gua. Se ficar
liquido demais, coloque mais tahine. Deixe sempre um pouco mais fluido para poder
acrescentar o azeite no final, pois este daliga e endurece o molho.

Vocé pode utilizar o molho de taratur para substituir a manteiga no péo, para

enriquecer qualquer outro prato cozido ou cru e ainda € uma excelente alternativa
para substituir a maionese, bem como o creme de | eite nos pratos quentes.

PASHUPATE

INGREDIENTES:
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leite;
azeite;
condimentos a gosto.

Bata no liquidificador um pouco de leite com curry e acafrdo para dar um colorido.
Acrescente os temperos exéticos que vocé conseguir. A cada dia, varie os temperos.
No final de tudo, alguns instantes antes de dedligar o liquidificador, um dia
experimente adicionar azeitonas verdes sem carogo. Noutro dia, manjericdo. Noutro,
pimenta calabresa. V& experimentando.

MODO DE PREPARAR:

V& 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 acafrao) 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;

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

creme de leite, ou tahine, ou taratur;

orégano;

cardamomo em po;

noz moscada;

molho de pimenta verde ou vermel ha.

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 agua, 0s champignons cortados ao
meio e 0 palmito picado. Que tal um pouco mais de agua?

Assim que ferver, baixe o fogo e adicione os queijos. Primeiro os queijos mais
consistentes, que demoram mais para derreter; depois os mais brandos, como a
mozzarella. V& mexendo para ndo grudar. Quando os queijos estiverem derretidos,
acrescente as especiarias. orégano, cardamomo, noz moscada e o molho de pimenta.
Sal, nem pensar! Dedligue o fogo. Sem demora, acrescente o creme de leite. A
guantidade de creme de leite fica boa quando os queijos néo fizerem mais “fiapos’.
Se preferir, no lugar do creme de leite cologue tahine.

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, 0s queijos e o restante: 0
strogonoff DeRose tem cerca de 3.000 variantes...

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

BROCOLI AFRODISIACO

TEMPO DE PREPARACAO: CERCA DE 20 MINUTOS.

INGREDIENTES:

brécoli;

gengibre;

aho;

curry;

um tabl ete de caldo de legumes (biol 6gico) 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:

Cologque mais ou menos um litro de agua mineral numa panela e ponha para ferver.
Enguanto isso, passe a faca longitudinalmente na superficie de um pedago grande de
gengibre, como se fosse fati&-lo, mas sem separar as partes. |sso facilitara na horade
retirar a raiz de dentro do prato antes de servir, uma vez que o gengibre é muito
fibroso e desgjamos apenas que deixe 0 seu gosto e propriedades energéticas.
Depois tire a casca de uns dez ou vinte dentes de alho (conforme a sua preferéncia)
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e ponha tudo na &gua. N&o se preocupe, pois 0 alho cozido dessa forma perde o
ardor e ndo deixa aquele hdlito terrivel.

Agora é a vez de um tablete de caldo de legumes. Se na sua cidade existir algum
biolégico, 6timo. Sendo, fica a seu critério se desga utilizar o industrializado. O
maior ou menor radicalismo na confeccdo 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 entdo,
coloque o brécoli ou a couve-flor. O brécoli estara no ponto em pouquissimo tempo.
A couve-flor requer uns minutinhos a mais. Quando estiver bem macia, estara na
horade tirar do fogo e bom apetite!

FAROFA DE PIRLIMPIMPIM

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 5 MINUTOS

INGREDIENTES:

farinha de mandiocatorrada;

germe de trigo;

farelo detrigo;

cebola;

tomate;

azeitonas verdes sem carogo ou picadas;
manteiga;

azeitede oliva;

Oleo vegetal dasua 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. Cologue a
manteiga, o azeite de oliva e 0 dleo vegetal para esquentar numa frigideira. Quando
estiver bem quente coloque a cebola, o0 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. V& mexendo até bronzear. Antes de tirar do
fogo acrescente as especiarias. Sal, ndo! Depois, se quiser, 0S OvVos.

Com a pratica vocé vai poder alterar a propor¢ao dos componentes para atender ao
seu paladar.
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Este tipo de farofa pode acompanhar os feijdes, 0s legumes cozidos e as sadadas
frias. Conheco gente que a devora sem acompanhamento!

BATATAS FRITAS SEQUINHAS

Bem, o ideal é 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 acool de cereais. Depois, proceda normal mente.

Quer mais uma dica? Deixe um paito de fosforo dentro do éleo. Quando a
temperatura fizer com que o fosforo acenda, estaraideal parainiciar afritura. Com a
temperatura bem alta, vocé pode deixar o alimento menos tempo em contato com o
dleo, evitando assim que fique muito gorduroso.

Guardar para reaproveitar o 6leo da fritura? Ta louco? Vocé conseguird uma
pequena economia na cozinha e uma grande despesa com a salde.

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, tavez, uma xicara de yogurt. Va
acrescentando, aos poucos, mais um cubo de gelo, até que a mistura comece a ficar
consistente. N&o bata demais, sendo pode virar manteigal

SORVETE NATURAL, INSTANTANEO E CASEIRO

Mais uma vez o liquidificador, o leite e 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 0
liquidificador tenha dificuldade de bater porque congelou a mistura. Se desgjar que
fique mais cremoso, adicione creme de leite ou leite em pd ou yogurt. O tempo de
preparacdo é de alguns segundos. Sorvete instantaneo, natural e caseiro.

SHAZAM!

Para digerir tudo e dar uma vitalizada no organismo, nada como uma infusdo
medicinal.
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Ponha a agua mineral para ferver com gengibre cortado fino, cravo (pouquissimo),
ou cardamomo, ou canela. Quando a agua ferver, apague o fogo e adicione as ervas
gue 0 seu organismo estiver necessitando. Deixe cinco minutos em infusdo e tome
puro ou com leite. Adogar com mel € uma boa alternativa para quem ndo dispensa o
gosto acucarado. Outra opcdo é o tdo mal falado aclicar branco, que se utilizado
parcimoniosamente ndo faz mal. Varie as ervas que utilizar.

Oshadhi Yéga

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

digestao macela, erva-doce, hortelg;

dores de garganta gengibre, romé;

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

nervosismo, tensdo erva cidreira, capim cidr6, camomila,
alface, maracuja;

rins, bexiga guebra-pedra, estigmas de milho, folhas
de abacateiro;
vermes roma, horteld, losna;

A lista é grande. S80 milhares de infusbes, e dezenas de milhares de outras
aplicagdes, como emplastros, compressas, 0leos para massagem, clisteres, inalacoes,
incensos etc. Como a nossa proposta ndo é 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-indicacgdes dos chazinhos

Se cura ndo é in6cuo. A super-dosagem ou o uso continuado das infusBes pode
acarretar efeitos indesgjaveis. Segundo Eduardo Tibirica, chefe do laboratério de
farmacologia do Instituto Oswaldo Cruz, do Rio de Janeiro, estes séo 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-Joéao anula o efeito de mais de 50% dos

medicamentos; deixa a pele mais
sensivel a queimaduras de sol;
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eucalipto produz nduseas, vomito e diarréia;
guarana causa taquicardia, dor de cabeca e
ansiedade;
jaborandi produz vémitos, diarréia e insuficiéncia
cardiaca;
losna 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 Gais, S&o Paulo.

Massa

e 100 gramas de margarina;

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

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

e 1 lata de creme de leite;
e 3o0vos;

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!

TORTA DE CEBOLA

Receita enviada por Valéria Bertoldi Peres,
aluna de Campinas.

Massa para Torta

e 200 gramas de creme de leite;

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 lAH 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
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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 maéos,
acrescentando o trigo sempre que necessario. Assim que obtiver o ponto
(massa homogénea que desgrude das méos), abra-a com as méos 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.

Ingredientes

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

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

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

e 2 cabecas de alho, ou 2 cebolas (ndo os dois juntos ha mesma receita);

e 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;

e Uma vez cozido, jogue tudo no liquidificador com a prépria 4gua da
panela, se preferir, pode ser outra agua fervente;

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

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

Modo de Preparo
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Despeje no prato e prove. Acrescente outros temperos conforme o seu
paladar. Acrescente croutons ou pé&o francés, se assim desejar. Use sua
criatividade, esta € uma receita aberta, podendo ser modificada da forma
que vocé 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
e 8 colheres de gluten;

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

e 1 cebola média, cortada em pedacos pequenos;

e 2 colheres das de sopa cheias de salsinha picada;

o 3 colheres das de sopa cheias de cebolinha picada;

e 4 colheres das de sopa de cominho;

e 4 colheres das de sopa de gergelim;

e 5 colheres das de sopa de linhaga;

e 2 Xxicaras 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 gliten e o trigo
de molho em agua morna até ficarem moles. Espremé-los para tirar a agua.
Colocar numa travessa funda e acrescentar linhaca, 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 Oleo, em fogo médio/baixo, por 40
minutos até que fique crocante. Servir com lim&o para quem gostar.
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Sugestéo 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, manjericao, etc.

SALGADINHOS DO HELENITO
(30 UNIDADES)

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

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 4leo;

e tempero a gosto.

Modo de Preparo

Estigue a massa na mesa com farinha. Corte em quadrados e triangulos
(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.

Sugestdes de recheios

Recheio de curry
o 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 instrucdes nos
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nossos livros — substituimos a soja por palmito, que tem mais a ver
conosco e com qualquer pessoa normal);

2 colheres das de sopa de cebolinha picada;
1 pimentéo picado;

1 pitada de canela;

6 alcaparras picadas;

alho a gosto.

Modo de preparo

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

Recheio de verduras

1 cenoura ralada;

1 pires de brécaolis;

1 tomate;

1 cebola;

1 piment&o;

1 colher das de sopa de cominho;

1 colher das de cha de noz moscada;

Y% pimenta dedo-de-moga;

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 pimentdo, o tomate e o trigo. Misture o restante dos
ingredientes.
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CROQUETE DE NOZ
(PORCAO = 4 PESSOAS)

Receita enviada por Maria Zélia Santos,
Lisboa, Portugal.

Ingredientes

% xicara de péo ralado (de preferéncia o que vem misturado com ervas
finas);

% xicara de nozes picadas;

14 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.

Modo de preparo

Misturar tudo, menos o péo ralado. Formar croquetes, passar pelo péo
ralado e fritar em 6leo ou, em alternativa, leva-los ao forno.

VARENEK
PASTEL COZIDO, TIPICO UCRANIANO

Receita enviada por Maythe Russo Markowski,
da Unidade Ibirapuera, Sao Paulo.

Ingredientes

1 kg de farinha de trigo;

1 ovo;

% colher das de sobremesa de fermento;

1 colher das de sopa de manteiga ou margarina,;
1 xicara de agua.
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Opcdes 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) ha manteiga e misture com o
puré.

Recheado com queijo minas

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

Modo de preparo do Varenek

Junte a farinha, o ovo, o fermento e a manteiga (ou margarina) e va
misturando. Aos poucos, despeje a 4gua na massa. Trabalhe a massa até
gue 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, faca 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, Sédo Paulo.

Massa
e 400 gramas de ricota (passada no processador);
e 200 gramas de margarina (para forno e fogdo) ou manteiga;
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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 méos, 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 pimentdo vermelho (picadinho mitdo);

e Orégano;

e pimenta malagueta, noz moscada ou cardamomo;
e 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 pimentdo e os temperos e acrescente a farinha de
trigo para ficar um recheio firme.

Dica: deixar a berinjela na 4gua para tirar 0 amargo e, quando a agua ficar
escura, troque-a até obter uma cor clara.

Abra a massa (em porc¢oes), 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 méaos (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
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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, Séo Paulo.

Ingredientes

e 500 gramas de fusili;

e 3 tomates;

e abobrinha (opcional);

e 400 gramas de mozzarella de bufala;

o 1% xicara de azeitonas verdes;

o 15 dentes de alho;

e 4 colheres das de sobremesa de manjericdo fresco;
e manjerona;

e 1 colher das de sobremesa de tomilho;
e 0Orégano;

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.
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TORTA DE TOMATE

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

Ingredientes

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

3 ovos inteiros;

2 gemas;

1 lata de milho verde;

1 pimentéo vermelho, pequeno;

1 xicara de leite;

4 xicaras de farinha de trigo;

2 magos de salsinha;

1 maco de cebolinha;

1 cebola ralada, pequena;

20 folhinhas de manjerona;

5 folhinhas de manijericao;

20 folhinhas de alecrim;

1 colher das de cha de curry;

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

3 colheres das de cha de fermento em po;

3 colheres de dleo;

gueijo prato ou mozzarella em cubinhos.

Modo de preparo

Cologue em uma tigela grande: 3 ovos inteiros, a manteiga amolecida, 1
colher das de sopa de 6leo, os tomates e o pimentdo picados bem mitdos,
os temperos verdes bem picadinhos, o milho verde (com a agua da lata), o
curry, as pimentas e o catchup.
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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
deverd 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 figuem 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

Receita enviada por Catarina Candeias,
de Lisboa, Portugal.

Ingredientes

e 500 gramas de cogumelos frescos;
e 1 requeijdo;

e 1ramo de coentros;

e 1 cebola;

e 300 gramas de espinafres;
e pimentas;

e 1 cenoura,;

e azeitonas;

e azeite;

o milho.

Modo de preparo

Juntar num recipiente o requeijdo com as azeitonas e 0s coentros bem
cortadinhos. Um dos molhos ja esta pronto.

Colocar numa panela, a cebola cortada juntamente com azeite e pimenta.
Deixar refogar alguns minutos. Corte a cenoura em cubos pequenos e junte
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ao refogado. Quando a cenoura estiver tenra, 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;

e 1 colher das de cha de alho fresco picado;

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

e 3 batatas médias;

e 2 cebolas médias e 1 pequena;

e azeite;

e 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 de chilli em po;

e 200 gramas de milho;

e 15 pimentdo verde;

e 2% de arroz basmati;

e 1 colher das de cha rasa de garam massala.

Modo de preparo
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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 %
caldo de legumes, o cominho em pd e o chilli. Deixe cozinhar os vegetais
em fogo brando, cerca de 10 a 15 minutos. Em seguida, junte o milho e o
pimentdo 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.

Cologue 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.

CHUTNEY DE COCO

Sara Jamal,
de Lisboa, Portugal.

Ingredientes

e ¥ Xxicara de coco;

o 1liogurte;

e coentros picados;

e sal, alho, chilli e sumo de limao.

Modo de preparo

Misture tudo com a quantidade de temperos que desejar.

FEIJOADA DE PALMA

Receita enviada por Eduardo Cirilo,
de Lisboa, Portugal.
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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 (uvas passas brancas);
e 200 gramas de milho cozido;

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

Modo de preparo

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 0s cogumelos, as sultanas e o milho temperados com chilli,
orégano e as trés colheres de palma (se ndo dispuser, use 6leo de dendé
ou qualquer éleo 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 necessério,
acrescente agua para manter o molho ligeiramente consistente. Estando o
feijdo cozido, tire-o do fogo e deixe 5 minutos para apurar 0s 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 15 xicara de farinha de trigo;
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o 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 ndo deve ficar
muito liquido, por isso deve-se ficar atento a quantidade de leite que se
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 p&o de forma, sem casca;

e 1ovo;

e Oleo para untar.
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Modo de preparo

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

Junte o péo, o ovo e o alho refogado. Misture bem e, se achar que precisa,
tempere com o0 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.
Cologue sobre uma superficie e unte-os ligeiramente com 6leo. Com % de
xicara da mistura do hamburguer, faca uma bola e coloque no centro do
papel. Cubra com outro pedaco 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.

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 pdo de forma sem casca, esmigalhadas;

e 1/3 de xicara de leite;

e 1 o0vo0;

e 1 gema,

17 Evite os anti-aderentes de pelicula. J& existem anti-aderentes de ferro revestidos com uma
camada semelhante a agata, mas muito mais resistente.
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e (ueijo parmeséo ralado a gosto (opcional);
e Oleo 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, o0 ovo, a gema e o queijo
ralado. Misture bem e, se achar que precisa, tempere com 0 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.

Ingredientes

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

e 1ovo;

e 1/3 de xicara de cebola picada;

e Yide salsinha picada;

e pimenta a gosto;

e 1 xicara de farinha de rosca;

e 15 xicara de 0leo para fritar.

Modo de preparo

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

HAMBURGUER DE BERINJELA E ABOBRINHA
(8 UNIDADES)
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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
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 kg de batatas cozidas e moidas;
e 3 colheres de manteiga;

e 2 colheres de queijo ralado;

e 3 o0vos batidos;

o 5 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.
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Sugestfes 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;
e 1 colher das de cha de fermento;

e 3 colheres de queijo ralado;

Modo de preparo

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

Recheio

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

PARMEGIANA DE LEGUMES

O colaborador nao escreveu
seu nome na receita’®.

Ingredientes
e 2 berinjelas grandes, cortadas em rodelas;

18 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 4 abobrinhas grandes, cortadas em rodelas;

e 15 kg de batatas, cortadas em rodelas;

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

e 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, S&o 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 Y4 xicara das de cha de acucar;

e 4 tabletes de fermento fresco;

e 4 ovos ligeiramente batidos;

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

Modo de preparo

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

Assar em forno médio por 30 minutos.

PAO DE QUEIJO
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Receita enviada por Ana Lucia da Silva,
da Unidade Alto dos Pinheiros, Séo Paulo

Ingredientes

e 500 gramas de polvilho azedo;

e 4 0vO0s;

e 200 ml de leite;

e 220 ml de 6leo 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°C. 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 espaco, para
gue a massa seja amassada com as maos.

Em uma panela pequena, ferva o 6leo, o leite e 0 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 estd muito quente. Acrescente o queijo ralado
amassando muito bem com as méos. A massa esta pronta.

Enrole os paes de queijo com as maos, 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°C. Os péezinhos devem ficar
dourados.

DIP DE ABOBORA

Dora Santos,
S&o Bernardo do Campo, SP.

Ingredientes

e 400 gramas de abobora japonesa picada;
e 3 colheres das de sopa de azeite;

e alho amassado a gosto;
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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 manjericéo picado;

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

Modo de preparo
Cozinhe a abébora 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

Dora Santos,
Sao Bernardo do Campo, SP.

Ingredientes

e 4 beterrabas médias raladas, escaldadas e espremidas;
e 200 gramas de requeijdo ou de queijo fresco;

e 1 colher das de sopa de vinagre balsamico;

e 1 colher das de sopa de azeitonas picadas;

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

Dora Santos,
Sao Bernardo do Campo, SP.
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Ingredientes

e 250 gramas de requeijdo ou de queijo fresco passado na peneira;
e 15 xicara das de cha de maionese;

e 5 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

Dora Santos,
S&o Bernardo do Campo, SP.

Ingredientes

e 15 copo de folhas de manjericéo;

e 2 dentes de alho;

e pimenta a gosto;

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

e 8 nozes;

e azeite de oliva.

Modo de preparo
Bata tudo no liquidificador.

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

PAO FLOR

Dora Santos,
S&o Bernardo do Campo, SP.
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Ingredientes

e 3tabletes de fermento bioldgico;

e 1 colher das de sopa de aclcar;]

e 2 xicaras das de cha de leite morno;
e 1 xicara das de cha de dleo;

e 3o0vos;

e 1Kkg de farinha de trigo;

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

e orégano;

o flocos de aveia;

e alecrim desidratado.

Modo de preparo

Esfarele o fermento numa tigela grande. Sobre ele, distribua o acUcar 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).

ApOs o crescimento, trabalhe a massa novamente por 5 minutos e divida a
massa pela metade. Com cada parte, faca 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

Dora Santos,
Sao Bernardo do Campo, SP.

Ingredientes

e 450 ml de leite morno;

e 50 gramas de fermento biologico;
e 1% xicara das de chéa de 6leo;

e 1 colher das de sopa de agucar;
e 1 cebola pequena, mal cortada;

e 3o0vos;
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e 2 colheres das de sopa de manjericédo picado;
e 1 colher das de sopa de alecrim;

e 1 colher das de sopa de sélvia picada;

e 1 kg de farinha de trigo.

Modo de preparo

Bata os 7 primeiros ingredientes no liquidificador e passe para 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 p&es colocando-os em forma
untada com 6leo. Deixe crescer e asse por uns 40 minutos.

PAO COLORIDO

Dora Santos,
S&o Bernardo do Campo, SP.

Ingredientes

e 3tabletes de fermento bioldgico;

e 2 colheres das de sobremesa de agucar;

e 200 ml de creme de leite fresco;

e 20VO0S;

e s xicara 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 acguUcar até ficar liquido. Junte os ovos, o 6leo e o
creme de leite, misturando com &gua. Inclua a farinha e sove até
desprender das méaos.

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 faca rolos com elas.

Escolha duas cores e cologue na forma untada com 6leo. 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.
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BOLACHAS DE ESPINAFRE

Dora Santos,
Sao Bernardo do Campo, SP.

Ingredientes

e 2 e Yde xicara de farinha de trigo;

e 1 xicara de acucar;

e 15 colher das de cha de canela em p6;

e 1 pitada de sal;

e 100 g de margarina gelada;

e 2 colheres das de sopa de gengibre ralado;
e 2 colheres das de sopa de agua.

Modo de preparo:

Faca uma farofa com os cinco primeiros ingredientes, acrescente o
gengibre e depois a 4gua aos poucos, até adquirir uma textura que permita
0 uso do rolo. Corte no formato que desejar e asse em forno pré-aquecido.

PASTA DE ESPINAFRE

Dora Santos,
Sao Bernardo do Campo, SP.

Ingredientes

e 1 maco de espinafre;

e temperos a gosto;

e 1 colher das de café de bicarbonato de sédio.

Modo de preparo

Coloque tudo na panela e leve ao fogo para murchar. Espremer bem e
processar.
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PAO DE CENOURA

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

Ingredientes

500 gramas de farinha de trigo;

% copo 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;

% copo de leite morno;

2 ovos.

Modo de preparo

Bater no liquidificador a beterraba com a 4gua morna, o leite morno, acucar,
margarina, ovos e fermento.

Despejar tudo em um recipiente plastico até dobrar de tamanho. Faca os
paes, coloque em assadeira para bolo inglés, untada somente com 6éleo e
deixe crescer novamente até dobrar de tamanho.

Assar em forno médio por 40 minutos.

CEBOLA A BRAS

Receita enviada por Filipa Loureiro, de Paris.

Ingredientes

8 cebolas médias;

azeite de oliva a gosto;

2 cenouras

2 alhos-porro;

150 gramas de gengibre;
300 gramas de batata palha;
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e 4 0vo0s;
e 3tabletes de caldo de legumes;
e pimenta calabresa a gosto.

Modo de preparo

Refogar as cebolas cortadas em rodelas muito finas em uma panela com
azeite até que fiqguem douradas.

Juntar o alho-porré também cortado em rodelas finas e deixar cozinhar.
Juntar o caldo de legumes.

Depois de cozinhar bem juntar as cenouras e o gengibre ralado. Deixar
cozinhar por mais algum tempo.

Temperar com pimenta calabresa a gosto.

Imediatamente antes de servir juntar a batata palha ao preparado anterior e
por fim os ovos previamente batidos. Misturar tudo muito bem.

Polvilhar com um pouco de salsa e servir acompanhado com azeitonas.

ALMONDEGAS DE LEGUMES

Receita enviada por Gustavo Norberto,
da Unidade Alameda Campinas, S&o Paulo.

Ingredientes

e 100 gramas de farinha de rosca,;

e 200 gramas de cenoura crua ralada grossa;

e 200 gramas de chuchu cru ralado grosso;

e 10 gramas de manteiga;

e 2 colheres das de sopa de queijo parmeséo ralado;
e salsinha picada a gosto;

e sal e temperos a gosto.

Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes e fazer bolinhas. Colocar em uma forma
untada e levar ao forno.
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RESTAURANTES RECOMENDADOS

ONDE COMER?

Contamos com a sua colaboragédo 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 é corrigir falsos estereétipos a respeito
do vegetarianismo como, por exemplo, que vegetariano sé come salada (!),
obviamente n&o vamos incluir saladas nas opgbes de pratos para
vegetarianos.

Também ndo vamos relacionar as sobremesas, pois a nossa intengdo 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 op¢bes de
pratos sem carne de nenhum tipo. Os doces, por natureza, ndo tém carne.
Logo, ndo precisamos menciona-los.

Legenda:

o 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 preco médio relativo, de um a cinco cifrdes.
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No BRASIL
R10 DE JANEIRO

Doce Delicia
Shopping Fashion Mall e Rua Dias Ferreira, 48, Leblon — tel. 2249-
2970, quase em frente a Universidade de Y 6ga.

©O000O

$$

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

Caldo de feijéo (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
Y 6ga.

©000O

$$

€ Tem convénio com a Universidade de Y6ga. Mediante a apresentacdo 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 manjericdo.

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

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 manjericéo.
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
$$3%
Quiches:
Espinafre.
Provencal.
Queijo de cabra.
Champignon.
Alho poré.
Viennoiseries:
P&o de banana.
P&o de chocolate.
P&o de passas.
Croissant.
Brioche.
Ratatuille
Tabuas de degustagéo:
Queijos (brie,gorgonzola e gruyere).
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).
Pimentao marinado.

Tapenade.

Bruschettas:

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

Provencal.

Tomate e manjericao.
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Omeletes:

Queijo.

Tomate e majericéo.

Ervas finas.

Massas:

Talharim ao molho de tomate fresco.
Penne ao pesto.

Sopas:

Legumes ao pesto.

Cebola.

Creme de abébora.

Ainda disp&e de boulangerie com pées finos e doces incomparaveis.

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

©000O00

$$$

€% Tem convénio com a Universidade de Yoga. Mediante a apresentacéo 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 yogurt 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.
©OO0OOO
$$
Couve-flor & milanesa.
Palmito na manteiga ou a milanesa.
Cebola frita ou & milanesa.
Puré de batata.
Molho acebolado.
Queijo provolone a milanesa.
Arroz com brocoli.
Panaché de legumes ao alho e 6leo.
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Pizza al Taglio

Rua Carlos Gais, 234 loja G, Leblon —tel. 2259-0988.
©OO
$

€ Tem convénio com a Universidade de Yoga. Mediante a apresentacéo 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 Genera Urquiza.
©OOOO
$$
Todos os dias, um magnifico buffet frio e quente, com destaque especial para:
quiche de cebola.
banana a milanesa.

Piola
Rua Paul Redfern, 44 —tel. 2249-4881.
©O00
$$$
® Tem convénio com a Universidade de Yo6ga. No calendario mensal
consta o telefone da Universidade de Ybéga. Em algumas filais,

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

Antipasti diverse:

Bruschetta (péo torrado, tomate, azeite, majericéo).
Lipari (péo torrado, tomate, azeite, mozzarella de bifala).
Ischia (mozzarella de bufala, tomate, manjericao).
Caprese (mozzarella de bufala, tomate, manjericao).
Ravioli de queijo:

Dinerolo (creme de leite e shimeji).

Positano (creme de leite e manjericéo).

Gnocchi Legnano (4 queijos).

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

Chez Michou

Shopping Rio Sul, Av. das Américas, 500 bloco 3, loja 115
Downtown — Barrada Tijuca.
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© O

$$

Requeijao light, champignon e cenoura.
Espinafre, molho branco e milho.
Queijo, tomate e orégano.

Queijo, tomate e palmito.

Outback Steakhouse

Shopping Leblon, Botafogo Plaza Shopping e Av. das Américas — loja

105, tel. 3328-3030 — Shopping New Y ork — Barrada 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 funcionéario se esquecer e ndo tirar, gerando constrangimento ao cliente

vegetariano obrigando-o0 a chamar o gerente para reclamar. Ha precedentes.
Isso, numa refei¢do, tira o prazer de comer e faz mal a saude.)

$$$

® Tem convénio com a Universidade de Yoga.

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.

©O00

$$

® Tem convénio com a Universidade de Ydga.

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 0 vegetariano, que leva abobrinha,
berinjela grelhada, tomate e gengibre.

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

Pizzas

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

Rucula: queijo, tomate seco e racula.

Provolone: mozzarella, provolone, tomate e orégano.

Crocante: queijo, tomate, alho crocante e parmesao.

Os demais restaurantes do Rio de Janeiro, cujos enderegos nos foram
enviados, ndo puderam ser publicados porque n&o nos informaram
guantos smiles e quantos cifroes.

SAQUAREMA

Waveburger
Trav. [talina esquina com a Av. Oceanica.
© 0
$
Sanduiche cheeseybga.
As batatas fritas mais sequinhas e crocantes do Brasil.

SA0 PAULO

Churrascaria Vento Haragano

Av. Rebougas, 1001 — tel. 3083-4265.
©O000O0O
$$$

Mantenha o cartdo a frente do seu prato com a face vermelha para cima que o
garcom ndo lhe servira carnes.

Mesa de frios com:
palmito,

queijos,

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

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

batata frita,

farofa de ovos.

Churrascaria Montana Grill

Av. Pres. Jucelino Kubitchek, 816 Itaim Bibi —tel. 3078-0999.
©O00OO
$$$

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

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

Rodizio de mozzarella de bufala no espeto.
Por¢cdes na mesa:

Polenta frita.

Pastel de queijo.

Banana a milanesa.

Onion rings.

Mandioca frita.

Batata frita.

Churrascaria Rodeio
R. Haddock Lobo, 1.498, Cerqueira César —tel. 3083-2322.
©000O
$$$$
Palmito assado.
Cebola frita (onion rings).
Banana a milanesa.
Creme de milho.

Figueira Rubayat

R. Haddock Lobo, 1738 Cerqueira César —tel. 3063-3888.
©O000
$55$$
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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; Higienopolis. Praga
Vilaboim, 49 — tel. 3663-6539; Moema: Rua Can&rio, 1277 — tel.
5561-4377.

OO0

$8$

€ Tem convénio com a Universidade de Yo6ga. No calendario mensal
consta o telefone da Universidade de Ybéga. Em algumas filais,
mediante a apresentacdo da carteirinha, nossos alunos ganham 10%
de desconto.

Antipasti diverse:

Bruschetta (pao torrado, tomate, azeite, majericéo).
Lipari (péo torrado, tomate, azeite, mozzarella de bifala).
Ischia (mozzarella de bufala, tomate manjericdo).
Caprese (mozzarella de bufala, tomate, manjericao).
Ravioli de queijo:

Dinerolo (creme de leite e shimeji).

Positano (creme de leite e manjeric&o).

Gnocchi Legnano (4 queijos).

Gnocchi Pompei (molho de tomate e manjeric&o).
Pizzas diversas.

Walter Mancini

R. Avanhandava, 126 —tel. 3258-8510.
©O0O00B6
$$$$

S6 deixou de merecer cinco smiles porque o gargom informou que o paté era de
berinjela quando, na verdade, era de carne de peixe morto com berinjela. Consultado
0 maitre, ele nos confirmou a mesma informacéo “O paté é de berinjela’! Nao era.

Mesa de antepastos finos.

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

Polenta ai 4 formaggi.

Polenta com funghi.

Crema de asparagi.



DeROSE 105

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 (O Mestre DeRose freqilenta a casa ha mais de 20 anos.)
$$$
Farta mesa de queijos e frios.
Inumeraveis opcgdes de massas.

Bar des Arts

Rua Pedro Humberto, 9 Itaim Bibi —tel. 3078-0828.
©O0OO
$$5$$
Buffet maravilhoso de almogo e jantar com muitas opgoes.
Pratos a la carte com massas e pizzas finas.

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

© © © © Atendimento extremamente cordial.

$3 (Leve dinheiro ou cheque, pois néo trabalham com cartédo de crédito.)
O melhor empadéo de palmito de S&o Paulo.

Risoto de legumes.

Penne ao limao.

Omelete de queijos.

Fritas.

Sanduiche de queijo branco e espinafre.

Rascal
Na Al. Santos, esg. R. Joaguim Eugénio de Lima e nos shoppings
Higiendpolis e Market Place.

©O00
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$$

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

No buffet quente, lasagna vegetariana, ravioli de mozzarella de bufala com molho
de tomate e, as vezes, mais alguma opcgao.

Aréabia
Rua Haddock Lobo, 1397 Jardim Paulista—tel. 3061-2203.
©O000O00
$$$
Couve-flor com taratur (pasta de tahine batido com azeite, sal, alho e limao).
Falafel (bolinhos de favas ou de grao de bico fritos).
Homus (pasta de gréo 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 Paulista;
Morumbi Shopping, Shopping Villa-Lobos e outros enderecos. Tel.
3257-7580.

© 0O

$

Falafel.

Homus.

Coalhada seca.

Arroz com lentilhas.

Tabule.

Viena

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

©OOO

$$

Buffet frio e quente de legumes, queijos, etc.

Quiche de queijo.

Feijdo sem carne.

Batatas smiles.

Batatas ao funghi.
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Cuscus de palmito (as vezes).
Bolinhas de queijo.

Calzones diversos.

Lasagna vegetariana (as vezes).
Crepes de queijo.

Freqiientemente, 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.
©O0O
$$
Estes e outros pratos vegetarianos estdo assinalados no cardapio.
Sanduiche Golden América.
Creme de milho.
Batata assada com creme de queijos.
No inverno, varias sopas.

General Prime Burger

Rua Joaquim Floriano, 541 Itaim-Bibi —tel. 3168-0833
©0O0
$$$

O ponto de honra € para o veggie burger, um hamburger elaborado somente com
vegetais, que pode ser servido com queijo ou ndo, com ovo ou nhao, e
acompanhado dos molhos que vocé escolher: curry, tomate condimentado etc.

Também servem uma batata rastica, bem saborosa.

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

Bar Balcéao

RuaMéelo Alves, 150 —tel. 3063-6091. Fica aberto até as 2 da manha.
© 0O
$$
Sanduiche de mozzarella de bufala com tomate seco e maionese de manjericao.
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Pastéis de queijo.

Café Journal
Al. dos Anapurus, 1121 — Moema — Tel. (11) 5055-9454.
© © © © Gargoms atenciosos
$$$
Couvert farto e de bom-gosto.
Buffet maravilhoso e vasto.
Bolinhos fritos de arroz com parmesao.
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, manjericdo 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 a Manger

RuaBela Cintra, 2375 — Tel. 3085-8544
©OOO
$$$

Casinha pequena e simpatica acolhe um restaurante familiar refinado e muito
bem freqiientado. O buffet costuma oferecer véarias opgfes sem carnes. O
servigo é prestado com extrema simpatia, transmitindo ao cliente a sensagéo de
que trabalham com satisfacao.

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

Capim Santo
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Rua Arapiraca, 152 — VilaMadalena—tel. 3813-9103.
© 0O
$$$
Tortinha de cogumelos com nozes.
Queijo fontina ou queijo brie empanado.
Capelini com nira, cogumelos e legumes.
Creme brulée de goiaba.

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

La Risotteria

Rua Padre Jodo Manoe!, 1156 — tel. 3068-8605.
OO0
$$$$$

E dos poucos restaurantes finos que servem a agua e o refrigerante em tacas
adequadas, que respeitam o cliente ndo-alcodlico.

Couvert rico e atencioso, com varios pdes excelentes, torradas, sticks de biscoito
temperados, azeite com ervas, tomates cortados, mozzarella de bifala, manteiga
adornada numa manteigueira que dé 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.
©O000
$$

Entradas:
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Nobu — shitaki e champignon refogados, rlcula, parmeséo, castanhas de caju e
torradas.

Queijo cremoso temperado, com azeite, ervas, pimenta verde e rosada, com p&o
ciabata quente.

Empadinhas de alho poro.

Diversos:

Batata frita.

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 parmeséo, em pédo de ciabata quente.

Sanduiche Aurora — torradas de péo de centeio, gratinadas com champignons,
shitaki e queijo mozzarella.

Baked Potato
Em mais de 20 shopping centers na cidade de S&o Paulo. Site
www.bakedpotato.com.br.
©OO
$
Batata assada com uma variedade satisfatoria de recheios com provolone,
requeijdo, champignon, etc.
P&o de batata com recheio de pizza (mozzarella, tomate e orégano).

Creatyvo — Bar, restaurante, pizzaria
Av. Padre Antonio José dos Santos, 1512 — Brooklin — tel. 5505-9400.
Finalmente, um restaurante vegetariano sem eco-frescura. SO precisa
de um pouco mais de tempero.

©OOOO

$$

Almogo, cozinha internacional.

A noite, um cardapio imenso com tantas opgfes que a gente tem vontade de
agradecer a proprietaria, Gisela.

CURITIBA
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Piola
Al. Dom Pedro I, 105 —tel. 225-7725
©OOOOO
$$$
€ Tem convénio com a Universidade de Yo6ga. No calendario mensal
consta o telefone da Universidade de Ybéga. Em algumas filais,
mediante a apresentacdo da carteirinha, nossos alunos ganham 10%
de desconto.

Antipasti diverse:

Bruschetta (p&o torrado, tomate, azeite, majericéo)
Lipari (p&o 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 manjericéo)

Gnocchi Legnano (4 queijos)

Gnocchi Pompei (molho de tomate e manjericao)
Pizzas diversas

Este € 0 menu de Sado Paulo, pois ndo recebemos o de Curitiba, mas deve
ser semelhante.

Café Milano (Restaurante)
Rua Carlos de Carvalho, 1066 — tel. 224-8429.
© 00
$$
Buffet.
Diversas massas e risotos sem carnes.

Barollo Tratoria

Av. SilvaJardim, 2.487 —tel. 243-3430.
©O00O00
$$
Varias massas e molhos deliciosos, sem carne.
Todos os pratos sédo muito saborosos.

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

Trovatta
Shopping Crystal, piso L1 —tel. 232-2262.
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Shopping Mller, Praga de Alimentacdo — tel. 324-5562.
©O00
$$

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

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

Os demais restaurantes de Curitiba, cujos enderecos nos foram
enviados, ndo puderam ser publicados porque n&o nos informaram
guantos smiles e quantos cifroes.

PORTO ALEGRE

Joe Leo’s

Shopping Moinhos —tel. 3222-0365.
© O
$

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 enderecos nos foram
enviados, ndo puderam ser publicados porque n&o nos informaram
guantos smiles e quantos cifroes.

NA FRANCA
PARIS

Musée d’Orsay
©
$$
Soupe de legumes
Gaufre (waffle) douce
N&o peca o pan au chocolat. E o pior da Franca.
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Café Bibliothéque
128, 192 avenue de France, au pied de la Trés Grande Bibliotheque
© O
$$$
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
Rue Saint André dés Arts
©©
$$
Crépe provencale
Crépe Napolitano
E outros.

Café Marly
No pétio externo do Museu do Louvre, em frente & Pirdmide
© 0O
$$$
Puré de pomme de terre
Penne
Creme de espinafre
Soupe de legumes

EM PORTUGAL
PorTO

Al Forno
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(naFoz):
©O00
$$
Sopa de tomate
Creme de espinafre gratinado
Macaroni com creme de natas e tomate

REAL INDIANA
Em Gaia: Caisde Gaia, 10ja 360 —tel. 22.374 44 22.
Em Matosinhos: Av. Serpa Pinto, 410 —tel. 22.936 30 30.
©O000O0O
$$$
Vegetable samosa (pastéis recheados com legumes).
Onion bhaji (empanados de cebola).
Chana puri (gréo-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).
Bhindi bhaji (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 (yogurt com tomate, cebola e pepino).
Papadum (casquinha crocante condimentada).
Lassi doce ou salgado (bebida a base de yogurt).
Mais 5 tipos de arroz e 7 variedades de pées indianos.

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

LiSBOA

Valle-Flor

Hotel Pestana Palace — R. Jau, 54 —tel 21 361 56 00.
OO0
$$$$$
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Pode-se deixar a criatividade do Chef, mas alguns exemplos ja provados séo:
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
©O000
$5$$

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

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

Hard Rock Caffé

Av. daLiberdade, 2 —tel. 21 324 52 80
©0O
$$$

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

Nachos.
Veggie burger.
Batatas fritas.

La Caffé

Av. daLiberdade, 129B —tel. 21 325 67 36
© 00
$$%$

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

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

Caruso

Péteo Bagatela, loja O. Rua Artilharia 1, 51 —tel. 21 383 04 55.
©
$$
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Couvert de legumes grelhados.
Macceroni com natas e espinafres.

Casa Nova

Rua de Santa Apolonia.
© 0O
$$$

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

Spaghetti al aglio e ollio.
Milhares de pizzas maravilhosas.

Jaipur
RuadaGloria, 62— tel. 21 346 0447
©0O0
$$
Bhajiya.
Vegetable korma.
Malai kofta.
Saag paneer.
Nam.
Bebinca.

Caffé Italia
Ruado Poco Novo, 1 —tel. 21 483 01 51.
©
$$5$
Gressinos caseiros.
Melanzane.
Risoto de porcini.

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

NA ARGENTINA

BUENOS AIRES
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Marinis Gourmet
Av. Santa Fe 3666 e Scalabrini Ortiz — tel. 4831-5277.
©OOO
$$$
Farta mesa de queijos variados.
Sushi vegetariano.
Tortilla de papa.

Purés de papa (batata), de zapallo (ab6bora) e de manzana (maga).

Papa frita com huevo.

Bastones de mozzarella a milanesa.
Pizzas.

Pastas frescas, secas e rellenas.
Ravioli de brdcoli, espinafre etc.
Tagliolini de espinafre, de ovo, etc.
Nhoque de batata.

Primafila
Av. Pueyrreddn, 2051 — tel. 4804-0055
©O0O
$$$$
Massas diversas.
Crepes diversos.
Pizza King Salomone.
Mozzarella a milanesa.

Sarkis

Cozinha arabe — Av. 9 de Julio 1465 y Posadas — tel. 4394-4888

©O000

$$$

Myatra (trigo cozido com lentilhas).
Jambra (puré de pimentédo vermelho).
Homus (pasta de gréo de bico).

Tabule (trigo cru temperado com tomate, cebola, salsa, horteld, azeite e sal).

Falafel (bolinhos de favas ou de grao de bico fritos).
Mousaka (lasanha vegetariana de beringela).
Laban (coalhada seca temperada).

Beringelas fritas a la provencal.

Rigoletto
Rodriguez Pefia 1291 — Delivery a 4814-4777
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© 0O

$$$

Verduras grilladas

Variedad de pastas de excelente calidad, con opciones sin bicho muerto.

Sirop
Vicente Lopez 1661, Loc 13
©©
$$$
Dirariamente, en el almuerzo y en la cena, poseen alguna opcién vegetariana.

Nucha

Vicente Lopez y Juncal, Recoleta
© 0O
$$$
Sandwiches sin carne de ningun tipo.
Empanadas.
Bolos de verdura y queso.
Paquetitos de masa fila.

Piola

Libertad 1078 —tel. 4812-0690
©OO
$$$
Antipasti diverse:
Bruschetta (pao torrado, tomate, azeite, majericéo).
Lipari (pdo torrado, tomate, azeite, mozzarella de bufala).
Ischia (mozzarella de bufala, tomate manjericao).
Caprese (mozzarella de bifala, tomate, manjericdo).
Raviéli de queijo:
Dinerolo (creme de leite e shimeji).
Positano (creme de leite e manjeric&o).
Gnocchi Legnano (4 queijos).
Gnocchi Pompei (molho de tomate e manjeric&o).
Pizzas diversas.

Este é o menu de Sao Paulo, pois ndo recebemos o de Buenos Aires, mas
deve ser semelhante.
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Os demais restaurantes de Buenos Aires, cujos enderegos nos foram
enviados, ndo puderam ser publicados porque ndo nos informaram
guantos smiles e quantos cifroes.

Se vocé quiser que 0 seu restaurante seja incluido nesta lista, entre em contato com o autor pelo telefone
(0055 11) 9976-0516 ou 3081-9821.
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Formulario a ser preenchido para o estabelecimento ser inserido no

GUIA DE RESTAURANTES
QUE RESPEITAM VEGETARIANOS

Nome do restaurante:

Pais, estado e cidade;

Endereco completo e telefone:

® _ Este estabel ecimento tem convénio com a Universidade de Y 6ga?

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

© — Coeficiente de satisfacao do cliente vegetariano, de um a cinco smiles
(variedade de opcdes dos pratos e a boa-vontade do gargom):

$ — Preco médio relativo, de um acinco cifrfes:

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.

Se vocé optou por fazer xerocOpias a fim de ndo prejudicar o livro e para
dispor de mais formuléarios, use o verso dafolha, caso necessario.

Faca coOpias desta pagina para utiliza-las nos restaurantes que vocé frequentar.



3R

RECOMENDACOES FINAIS

Como despedida, deixo-lhe estas recomendagoes:

Comece agora mesmo a releitura deste livro, dando especial atencéo
aos trechos que ja foram assinalados por vocé na primeira leitura.
Releia com mais calma, saboreando cada parégrafo e parando para
meditar e assimilar o seu contetido.

Conhega meus outros livros:

Origens do Ybga Antigo

Eu me lembro...

Alimentacao vegetariana: chega de abobrinha
Boas Maneiras

Mensagens

Sutras — maximas de lucidez e éxtase

Ybga Sutra de Patafjali

Encontro com o Mestre

Programa do Curso Basico

. A regulamentacéo dos profissionais de Yoga
. Karma e dharma, transforme a sua vida

. Tantra, a sexualidade sacralizada

. OM, o mais poderoso dos mantras

. Meditacao

. Corpos do Homem e Planos do Universo

. Tudo sobre Ydga

. Alternativas de relacionamento afetivo
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18. Quando é preciso ser forte
19. Tratado de Y6ga

Leia e estude especiamente os dois Ultimos que s80 0s mais
importantes e tém o poder de mudar a vida de uma pessoa.

Considere a possibilidade de tornar-se um instrumento para melhorar,
ndo sO 0 seu karma, mas o destino de milhares de seres humanos,
formando-se como instrutor de SwaSthya Y 6ga.

SE QUISER SABER MAIS

Se voceé quiser saber mais sobre este e outros assuntos, recomendamos
gue participe do curso de formacéo de instrutores da Universidade de
Yoga. Caso ndo sga possivel participar pessoadmente, resta a
alternativa de fazer o curso pelos nossos livros, videos, CDs e DVDs
cuja relacdo é divulgada no Anexo, no fina deste volume. Visite o
nosso website, www.uni-yoga.org, pois vocé ja vai aprender muita
coisa |, sem custo algum, ja que 0 nosso site ndo vende nada. Veja
nas Ultimas paginas deste livro o contetido do site.

OUTROS AUTORES

Se desgar uma bibliografia com muitos outros autores e sobre
diversos ramos de Yo6ga, consulte o capitulo Bibliografia do livro
Tratado de Yoga.



COMPLEMENTO PEDAGOGICO

Esta divisdo é dirigida aos leitores que n&o travaram contato com a nossa obra
principal, o livro Faca Ybga antes que vocé precise, a qual explana sobre as
caracteristicas, a historia e a técnica do SwaSthya, o Yéga Antigo.

As paginas que se seguem mostraram-se necessarias quando realizamos as
primeiras edi¢cdes de livros anteriores sobre temas especificos e alguns leitores
solicitaram esclarecimentos genéricos, sistematicamente, sobre os temas a seguir.







O QUE E O SWASTHYA YOGA

SwaSthya, em sanscrito, lingua morta da india, significa auto-suficiéncia (swa = seu préprio).
Também embute os significados de salide, bem estar, conforto, satisfagdo. Pronuncia-se
“suéastia”. Em hindi, a lingua mais falada na india, significa simplesmente saide. Nesse caso,
com o sotaque hindi, pronuncia-se “suasti’”. N&o permita que pessoas pouco informadas
confundam SwasSthya, sanscrito, método antigo, com SwaSthya (“suasti”), hindi, que daria uma
interpretacdo equivocada com conotacéo terapéutica. Consulte a respeito o Sanskrit-English
Dictionary, de Sir Monier-Williams, o mais respeitado dicionario de sanscrito.

A DEFINIGAO FORMAL DO NOSSO YOGA

SwaSthya Yéga € o nome da sistematizagdo do Ydga Antigo, Pré-Classico, o Yo6ga mais
completo do mundo.

A ESTRUTURA DO SWASTHYA YOGA

ETAPA FASE ESTAGIO EM QUE CONSISTE

1 bio-ex (pré-Yéga) preparatdrio antes de ter acesso ao Yoga
INICIAL

2 ashtanga sadhana reforgo da estrutura biol6gica

3 bhuta shuddhi periodo de purificagdo corporal intensiva
MEDIAL

4 maithuna canalizacéo 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 0 empuxo evolutivo
que ocorrera na etapa final. O resultado desse preparo prévio € o refor¢co da estrutura
biolégica com um aumento sensivel e imediato da vitalidade.

2. A etapa medial —tem por objetivo a purificacdo mais intensiva e energizagao da libido.

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

Noutras palavras, a etapa inicial visa a proporcionar saide e forga suficientes para que o
praticante agliente as prodigiosas alteracGes bioldgicas resultantes de uma evolugédo pessoal
acelerada que ocorrera na etapa final.

Por isso, a etapa inicial tende a proporcionar todos aqueles proverbiais efeitos do Yéga. 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 ica-lo até a
normalidade plena, conferindo-lhe uma cota 6tima de salde e vitalidade. Dai poderemos fazer
um bom trabalho de desenvolvimento interior equilibrado e seguro, no qual o praticante vai
conquistar a evolugdo de um milhdo de anos em uma década. Para isso, ha que adquirir
estrutura.
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Por esse motivo, ha uma legido de pessoas que adotam o Yoga apenas visando os beneficios
propiciados pela préatica introdutéria e por ai ficam, satisfeitas com os 6timos resultados
obtidos.

|. CARACTERISTICAS DO SWASTHYA
1) ASHTANGA SADHANA

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

2) REGRAS GERAIS DE EXECUGAO

Uma das mais notaveis contribuicGes histéricas da nossa sistematizagédo foi o advento das regras
gerais, as quais ndo sdo encontradas em nenhum outro tipo de Ydga... a menos que venham a ser
incorporadas a partir de agora, por influéncia do SwaSthya Ybdga. Ja temos testemunhado exemplos
dessa tendéncia em aulas e textos de varios tipos de Yéga em diferentes paises, ap6s o contacto
com o SwasSthya.

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

Por outro lado, podemos demonstrar que as regras gerais constituiram apenas uma descoberta
e ndo uma adaptacdo, pois sempre estiveram presentes subjacentemente. Tome para
exemplo alguns exercicios quaisquer, tais como uma anteflexdo (paschiméttandsana), uma
retroflexdo (bhujangasana) e uma lateroflexao (trikbnasana), e execute-os de acordo com as
regras do SwaSthya Yb6ga. Depois consulte um livro de Hatha Ybéga e faca as mesmas
posicGes seguindo suas extensas descricdes para cada asana. Vocé vai se surpreender: as
execugdes serdo equivalentes em mais de 90% dos casos. Portanto, existe um padrdo de
comportamento. Esse padrao foi identificado por nds e sintetizado na forma de regras gerais.

Tal fato passou despercebido a tantas gera¢des 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, s6 vindo a ser descoberta bem recentemente por
Newton. Assim como Newton ndo inventou a gravidade, também ndo inventamos as regras
gerais de execucgdo. Elas sempre estiveram la, mas ninguém notou.

No SwaSthya Y6ga as regras ajudam bastante, simplificando a aprendizagem e acelerando a
evolugcdo do praticante. Ao instrutor, além disso, poupa um tempo precioso, habitualmente
gasto com descri¢des e instru¢des desnecessarias.

3) SEQUENCIAS COREOGRAFICAS

Outra importante caracteristica do SwaSthya Ybdga é o resgate do conceito primitivo de
treinamento, que consiste em execug¢des mais naturais, anteriores ao costume de repetir os
asanas. A instituico do sistema repetitivo € muito mais recente do que se imagina. As técnicas
antigas, livres das limitacdes impostas pela repeticdo, tornavam-se ligadas entre si por
encadeamentos espontaneos. No SwaSthya Ybdga esses encadeamentos constituem
movimentos de ligagdo entre 0s asanas ndo repetitivos nem estanques, o que predispde a
elaboragéo de execucdes coreogréficas.

Assim, [A] a ndo repeti¢do, [B] as passagens (movimentos de ligacdo) e [C] as coreografias
(com a&sanas, mudras, bandhas, kriyds, etc.), sdo conseqiiéncias umas das outras,
reciprocamente, e fazem parte desta terceira caracteristica do SwaSthya Yoga.

As coreografias também néo sdo uma criagdo contemporanea. Esse conceito remonta ao Yoga
primitivo, do tempo em que o Homem nao tinha religides institucionalizadas e adorava o Sol. O
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Ultimo rudimento dessa maneira primitiva de execugdo coreografica, € a mais ancestral pratica
do Ydga: o surya namaskara!

Ocorre que o slrya namaskara é a Unica reminiscéncia de coreografia registrada nas
lembrangas do Y6ga moderno. N&o constitui, portanto, caracteristica sua. Vale lembrar que o
Hatha Y6ga é um Ybdga moderno, um dos ultimos a surgir, ja no século XI depois de Cristo,
cerca de 4.000 anos apds a origem primeira do Yoga.

Importante: o instrutor que declara ensinar SwaSthya Yoga, 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 Yoga.

4) PUBLICO CERTO

E fundamental que se compreenda: para tratar-se realmente de SwaSthya Ydga n&o 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 Ybdga. Seria o0 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 forga 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, viagens e festas do SwaSthya Y6ga, pois isso nos da prazer. Sentimento gregario € 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 fizermos, gragas ao apoio que os colegas nos ofertam com a maior boa vontade.
Sentimento gregério é a satisfagéo incontida com a qual compartilhamos nossas descobertas e
dicas para o aprimoramento técnico, pedagdgico, filoséfico, ético etc. Sentimento gregério é o
gue induz cada um de nés a perceber, bem no amago da nossa alma, que fazer tudo isso,
participar de tudo isso, ndo é uma obrigagdo, mas uma satisfacéo.

6) SERIEDADE SUPERLATIVA

Ao travar contato com a Nossa Cultura, uma das primeiras impress@es observadas pelos
estudiosos € a superlativa seriedade que se percebe nos nossos textos, linguagem e
procedimentos. Essa seriedade manifesta-se em todos os niveis, desde a honestidade de
propésitos — uma honestidade fundamentalista — até o cuidado extremado de néo fazer
nenhum tipo de doutrinacdo, nem proselitismo, nem promessas de terapia.
Definitivamente, ndo se encontra tal cuidado na maior parte das demais modalidades de
aprimoramento pessoal.

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

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

Devemos mostrar-nos profundamente responsaveis, maduros e honestos ao realizar
negocios, ao fazer declaragdes, ao evitar conflitos, ao buscar aprimoramento em boas
maneiras, ao cultivar a elegancia e a fidalguia. O mundo espera de n6és um modelo de
equilibrio, especialmente quando tivermos a obrigagdo 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 € um atributo
dos corajosos. Contudo, lutar com elegancia e dignidade é algo que poucos conseguem

conquistar.
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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 esfor¢co. A alegria pode conquistar amigos sinceros e
preservar as amizades antigas. Pode até salvar casamentos.

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

No entanto, 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, nédo é o caso do swaSthya ydgin.

8) LEALDADE INQUEBRANTAVEL

Lealdade aos ideais, lealdade aos amigos, lealdade ao seu tipo de YOga, lealdade ao
Mestre, sdo também caracteristica marcante do Yéga 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 substituicdo e a mudanca pelo simples impulso de variar (Yoga chitta vritti nirdédhah). Ha
circunstancias em que mudar faz parte da evolugdo e pode constituir a solucao de um
problema de estagnacdo. Nesse caso, é claro, ndo se trata de instabilidade emocional. O
préprio Shiva, criador do Y6ga, tem como um dos seus atributos a renovagéao.

N&ao 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 nédo teme comprometer-se e mantém-se leal até o fim.

Realmente, ndo h& nada mais nobre que a lealdade, especialmente numa época em que
tdo poucos preservam essa virtude.

11. PRATICA ORTODOXA

SwaSthya Yo6ga é o préprio tronco de Yoga Pré-Classico, ap6s a sistematizagdo. O SwaSthya

Ybga mais auténtico € o ortodoxo, no qual cada pratica é constituida pelas oito partes
seguintes:

1. mudra Gesto reflexoldgico feito com as méos;

2. pmé19 Retribui¢éo ética de energia; sintonizagdo com o arquétipo;
3. mantra Vocalizag8o de sons e ultra-sons;

4. prdnayama Expanséo da bioenergia através de respiratorios;

5. kriya Atividade de purificacdo das mucosas;

6. asana Técnica corporal (ndo tem nada a ver com Ed. Fisica);
7.ybganidra Técnica de descontracao;

8. samyama Concentragdo, meditagdo e samadhi.

Existem vaérios tipos de ashtanga 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).

¥ 0 acento indica apenas onde esta a silaba longa, mas ocorre que, muitas vezes, a tdnica
estd noutro lugar. Por exemplo: pudja pronuncia-se “pudja”; e ybdganidra pronuncia-se
“ybéganidra’.
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O segundo tipo é o viparita ashtdnga sadhana, para alunos graduados. Depois virdo maha,
swa, manasika e gupta ashtanga sadhana, somente acessiveis a instrutores de Yoga.

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

I11. PRATICA HETERODOXA

Esta variedade é totalmente flexivel. A estrutura de cada pratica é determinada pelo instrutor
gue a ministra. Portanto, a sessédo pode ser constituida por um sé anga, dois deles ou quantos
0 ministrante quiser utilizar, e na ordem que melhor Ihe aprouver. Pode, por exemplo, ministrar
um sadhana exclusivamente de asana, ou de mantra, ou de pranayama, ou de samyama, ou de
ybganidra, etc. Ou pode combinar alguns deles a sua vontade. Ainda assim pode ser SwaSthya
Ybga, desde que obedeca as demais caracteristicas do método mencionadas no subtitulo
I, deste capitulo (Caracteristicas do SwaSthya) e desde que haja uma orientagdo
generalizada de acordo com a filosofia que preconizamos.

Todavia, na aplicacdo desta alternativa o instrutor deverd, de preferéncia, utilizar todos os
angas, conguanto possa fazé-lo em ocasides diferentes e com intensidades variaveis. Dessa
maneira, nas diversas aulas que ministrar durante o més, tera proporcionado aos alunos a
experimentacao e os resultados 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.

Jé para os exames de habilitac@o de instrutores perante a Universidade Internacional de Yoga
e pelas Federagdes Estaduais s é aceita a versao ortodoxa.

ANALISE DOS 8 ANGAS QUE CONSTITUEM A PRATICA ORTODOXA
1) mudra

E o gesto ou selo que, reflexologicamente, ajuda o praticante a conseguir um estado de
receptividade superlativa. Mesmo os que nado sdo sensitivos podem entrar em estados alfa e
théta ja nesta introdugdo. Temos mais de 100 mudras codificados no livro Faca Ybdga antes
gue vocé precise.

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 Ybga, 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 vibragao dos ultra-sons que acompanham o "vacuo" das vocalizagbes, neste caso do ady
ashtdnga sadhana, tem a finalidade de desesclerosar os canais para que O prana possa
circular. Prana é 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)

Séo exercicios respiratorios 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, secregdes internas mal eliminadas e emocdes intoxicantes, pode resultar
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inécuo ou até prejudicial. Por isso, antes do pranayama, procedemos a prévia limpeza dos canais,
na area energética. Utilizamos 58 exercicios respiratorios diferentes.

5) kriya

Séo atividades de purificagdo das mucosas, que tém a finalidade de auxiliar a limpeza do
organismo, agora no nivel organico. Em se tratando de Yoga, s6 se deve proceder as técnicas
corporais ap6s o cuidado de limpar o corpo por meio dos kriyas. Utilizamos 6 kriyas classicos.

6) dsana

Esta é a parte mais conhecida e caracteristica do Yoga para o publico leigo. Nao é ginastica e nao
tem nada a ver com Educagao Fisica. S&o os procedimentos psicofisicos que produzem efeitos
extraordinarios para o corpo em termos de boa forma, flexibilidade, musculatura, equilibrio de peso
e salde em geral. Para aproveitar ao maximo seu potencial, os dsanas devem ser precedidos
pelos kriyas, prandyamas, etc. Aplicamos milhares de &sanas, dos quais, mais de 2.000 fotos
constam do livro Faga Ybga antes que vocé precise. Os efeitos dos asanas comecam a se
manifestar a partir do ydganidra.

7) ybganidra

E a descontracdo que auxilia o ydgin na assimilacdo e manifestacdo dos efeitos produzidos por
todos os angas. A eles, soma os proprios efeitos de uma boa recuperagdo muscular e nervosa.
Mas atencdo: ybganidra ndo tem nada a ver com o shavasana do Hatha Ybga. Shavasana,
como o nome ja diz, € apenas um asana, uma posi¢do, em que se relaxa, mas nédo é a ciéncia
do relaxamento em si. Essa ciéncia se chama y6ganidra e ela ndo consta do curriculo do Hatha
Yéga. Por isso alguns instrutores de Hatha Ybéga censuram o uso de musica ou de indugéo
verbal do ministrante durante o relaxamento. O ydganidra aplica ndo apenas a melhor posi¢édo
para relaxar, mas também a melhor inclinagdo em relacéo a gravidade, o melhor tipo de som,
de iluminagao, de cor, de respiracao, de perfume, de indugéo verbal, etc.

8) samyama

Essa técnica compreende concentragdo, meditagdo e samadhi "ao mesmo tempo", isto é,
praticados juntos, em sequiéncia, numa s6 sentada (etimologicamente, samyama pode significar ir
junto). Se o praticante vai fazer apenas concentragdo, chegar a meditagdo ou atingir o samadhi,
isso dependerd exclusivamente do seu adiantamento pessoal. Assim, também é correto
denominar o oitavo anga de dhyana, que significa meditac&o. E uma forma menos pretensiosa.

Portanto, mesmo uma pratica de SwaSthya Ydga 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 avancada em comparagdo com qualquer outro tipo de Yoga, ja se
prevendo a possibilidade de atingir um sabija samadhi.

&

ALGUNS DOS 108 TIPOS DE YOGA EXISTENTES

No Ybéga, temos quatro grandes linhagens que sdo: Tantra-Samkhya (Y6ga Pré-Classico —
mais de 5.000 anos), Brahmacharya-Samkhya (Yéga Classico — século Il a.C.), Brahmacharya-
Védanta (Yoga Medieval — século VIII d.C.), e Tantra-Védanta (Y6ga Contemporaneo — séculos
XIX e XX). Cada linhagem possui uma fundamentacéo filoséfica (Sdmkhya ou Védanta) e uma
fundamentacdo comportamental (Tantra ou Brahmacharya). Samkhya e Védanta sédo
filosoficamente opostos entre si, pois 0 Samkhya é naturalista, enquanto que o Védanta é
espiritualista. Tantra e Brahmacharya também s&o opostos entre si, pois o Tantra é
matriarcal, sensorial e desrepressor, enquanto que o Brahméacharya é patriarcal, anti-
sensorial e respressor. Por isso, ndo se devem misturar tipos de Yéga uns com os outros. Ja
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os ramos, em nimero homologado de 108, sdo como férmulas ou receitas, que determinam
guais as técnicas empregadas por cada modalidade, e em que proporgao.

AsaNA YOGA

Asana significa técnica corporal ou psico-organica. Trata-se de um ramo dedicado
exclusivamente a relagéo entre o psiquismo e o funcionamento dos drgéos internos. So6 utiliza
um anga, asana, no entanto, ndo tem nenhuma semelhanga com ginastica, nem relagdo
alguma com Ed. Fisica. Trata-se de uma das divisdes mais ancestrais.

RAJA YOGA, 0 YOGA MENTAL

Réja significa real (dos reis). Consiste em quatro partes ou angas: pratyahara (abstragdo dos
sentidos), dharana (concentracdo mental), dhyana (meditacéo) e samadhi (hiperconsciéncia).
Posteriormente, em torno do terceiro século antes de Cristo, a estas quatro técnicas foi
acrescentada uma introdugdo constituida por outras quatro (yama, niyama, asana, pranayama)
com o que codificou-se o Yoga Classico.

BHAKTI YOGA, O YOGA DEVOCIONAL

Bhakti significa devogdo. O Yoga devocional ndo é forcosamente espiritualista. Em suas
origens pré-classicas, sua fundamentagao era naturalista e na regido em que floresceu nao
foram encontradas evidéncias da existéncia de religides institucionalizadas. O Bhakti Yoéga pré-
classico consiste em cultuar as forcas da Natureza, o Sol, a Lua, as Arvores, os Rios, etc.

KARMA YOGA, O YOGA DA ACAO DESINTERESSADA

Karma significa agdo. E um Yéga que induz & acdo. Sua vertente medieval passou a ter
conotagdes da filosofia Védanta, o que lhe conferiu um ar de “acéo desinteressada”, quando na
verdade a proposta é impelir a acdo, ao trabalho, a realizacdo. Por certo, tal dindmica em
principio ndo visa a beneficios pessoais, recompensas ou reconhecimento.

JNANA YOGA, O YOGA DO AUTOCONHECIMENTO

JAiana significa conhecimento. O método dessa modalidade consiste em meditar na resposta
gue o seu psiquismo elaborar para a pergunta “quem sou eu?”, até que nao haja mais nenhum
elemento que possa ser separado do Self e analisado. Nesse ponto, o praticante tera
encontrado a Ménada, ou o Ser.

LAYA YOGA, O YOGA DAS PARANORMALIDADES

Laya significa dissolugdo. A intencdo neste tipo de Yéga é dissolver a personalidade, ou seja
eliminar a barreira que existe entre o ego e o Self. Como o Self ou Ménada é o proprio Absoluto
gue habita em cada ser vivente, ao ser dissolvida a barreira da personam, todo o seu poder e
sabedoria fluem diretamente para a consciéncia do praticante.

MANTRA YOGA, O YOGA DO DOMINIO DO SOM E DO ULTRA-SOM

Mantra significa vocalizagdo. Trata-se de um ramo de Ydga que pretende alcangar a meta
através da ressonancia transmitida aos centros de energia do préprio corpo, conduzindo-os a
um pleno despertar. Como conseqiiéncia, a consciéncia aumenta e o praticante atinge o
samadhi.

TANTRA YOGA, O YOGA DA SENSORIALIDADE

Tantra significa, entre outras coisas, a maneira correta de fazer qualquer coisa, autoridade,
prosperidade, riqueza; encordoamento (de um instrumento musical). E a via do aprimoramento
e evolucdo interior através do prazer. Ensina como relacionar-se consigo mesmo, com 0s
outros seres humanos, familia, animais, plantas, meio ambiente, enfim, tudo. Também trata de
tudo o que se refira a sensorialidade e a sexualidade. Pretende atingir a meta mediante o
reforco e canalizagdo da libido. Tantra Yoga enfatiza o trabalho sobre a kundalini, contudo,
existe uma outra modalidade especializada no despertamento dessa for¢a colossal: é o
Kundalini Yéga, que descreveremos mais para a frente.
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SWASTHYA YOGA, O YOGA DE RAIZES PRE-CLASSICAS,
QUE COMPREENDE TODOS OS OITO ANTERIORES

SwaSthya significa auto-suficiéncia, satde, bem-estar, conforto, satisfagdo. E baseado em
raizes muito antigas (Tantra-Samkhya) e por isso é tdo completo, pois possui o gérmen do que,
séculos mais tarde, deu origem aos oito ramos mais antigos (Asana Y6ga, Raja Yoga, Bhakti
Yo6ga, Karma Ybga, Jiana Ybga, Laya YO6ga, Mantra Yoga e Tantra Ybga). Sua pratica consiste
em oito feixes de técnicas, que s&o: mudra (linguagem gestual), pUja (sintonizacdo com o
arquétipo), mantra (vocalizagdo de sons e ultra-sons), pranayama (respiratérios), kriya
(purificacdo das mucosas), dsana (técnica corporal), yoganidra (técnica de descontracéo) e
samyama (concentracdo, meditacdo e outras técnicas mais profundas). Trata-se da
sistematizacdo do Dakshinacharatantrika-Nirishwarasamkhya Yéga, um proto-Y6ga integrado
de origens dravidicas com mais de 5.000 anos.

SUDDHA RAJA YOGA, UMA VARIEDADE DE RAJA YOGA MEDIEVAL, PESADAMENTE MISTICO

Suddha significa puro. Da a entender que pretende ser a versao mais pura do Raja Ybga, o que
ndo é verdade, ja que o Raja Ybga era de fundamentagdo Samkhya e o Suddha Raja é
fundamentado pelo ponto de vista oposto, o Védanta. Consiste em mantras e meditacdo. Aqui
no Brasil, sofreu influéncia do Cristianismo e passou a ser exercido como um hibrido de religido
cristd. Atualmente é dificil de ser encontrado no Brasil.

KUNDALINi YOGA, 0 YOGA DO PODER

Kundalini significa aquela que tem a aparéncia de uma serpente. E um tipo de Y6ga que visa
ao despertamento da energia que leva o seu nome (kundalini). Essa energia esta situada no
perineo e tem relacd@o direta com a sexualidade. Seu despertamento e ascenséo pela medula
espinhal até o cérebro produz uma constelagdo de paranormalidades, culminando num estado
alterado da consciéncia denominado samadhi, que é a meta do Ybga. Na verdade, ndo apenas
esta modalidade, mas todos os tipos auténticos de Ybéga trabalham o despertamento da
kundalini, conforme nos diz o Dr. Sivananda em seu livro Kundalini Y6ga, pagina 70. Nos
Estados Unidos floresceu uma vertente apdcrifa de Kundalini Yéga, transmitido por adeptos da
religido sikh, muito diferente, portanto, do verdadeiro, que é de tradigao estritamente hindu.

SIDDHA YOGA, O YOGA DO CULTO A PERSONALIDADE DO GURU

Siddha significa o perfeito, ou aquele que possui os siddhis (poderes paranormais). Pelo nome,
da a entender que tem parentesco com o Kundalini Y6ga, mas com o qual manifesta pouca
similaridade. Pratica-se muito mantra, pUja e meditagdo, mas a base é mesmo a reveréncia a
personalidade do guru. No Brasil, havia um pequeno grupo de Siddha Yéga no Rio de Janeiro,
mas atualmente n&o se sabe se est ativo.

KRIYA YOGA, O YOGA QUE CONSISTE EM AUTO-SUPERACAO, AUTO-ESTUDO E AUTO-ENTREGA

Kriya significa atividade. Trata-se de um Yéga muito difundido nos Estados Unidos na década
de 50 e que hoje mantém ricas instalacdes. Consiste em trés niyamas (normas éticas): tapas
(auto-superacéo), swadhyaya (auto-estudo) e ishwara pranidhana (auto-entrega). E citado no
Ybga Sdtra, livro do século Il a.C. Ha poucas entidades que o representam no Brasil, sendo a
Bahia e o Rio de Janeiro seus principais redutos. A maioria o estuda por livros. O melhor livro é
o Tantra Yéga, Nada Yéga e Kriya Yéga, de Sivananda, Editorial Kier, Buenos Aires. Essa é a
Unica obra que ensina abertamente o Kriya Yoga, sem fazer mistério.

YOGA INTEGRAL, O YOGA DE INTEGRAGCAO NAS ATIVIDADES DO DIA-A-DIA

E chamado Yéga Integral ndo por ser mais integral que os outros, como o nome pode sugerir
por associacBes com os alimentos integrais. Denomina-se assim porque sua proposta é
integrar-se na vida profissional, cultural e artistica do praticante. Foi criado por Sri Aurobindo,
gue defendia o desejo de que “0 YOga cesse de parecer alguma coisa mistica e anormal que
ndo tenha rela¢cdes com 0s processos comuns da energia terrena”.
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YOGA CLASSICO, UM YOGA ARIDO E DURO, COM RESTRICOES SEXUAIS E OUTRAS

O Ybga Classico — ou Ashtanga Ybga — ndo é o Ybga mais antigo nem o mais completo, como
se divulga. O mais antigo e completo é o Pré-Classico. O Yoga Classico tem um nome forte,
mas sua pratica € invidvel para o homem moderno devido a lentiddo com que seus passos séo
trilhados. A pratica é tao restritiva e arida que ninguém pagaria para receber esse tipo de
aprendizado. Por isso, o que se vé no Ocidente sdo escolas que exploram o célebre nome
desse ramo, mas na pratica ensinam Hatha Ydga. O Yoga Classico é constituido por oito partes
ou angas que sdo: yama, niyama, a4sana, prandyama, pratyahara, dharana, dhyana, samadhi.
No Brasil, o melhor livro é o Yéga Sutra de Patafjali, da Editora Nobel.

HATHA YOGA, 0 YOGA FisICO

Hatha significa forga, violéncia, e ndo o poético “Sol-Lua”, como declaram alguns livros. Trata-
se de uma vertente medieval, fundada no século XI da era Cristd, portanto, & considerado um
Yéga moderno, surgido mais de 4.000 anos depois da origem do Yéga primitivo! E constituido
pelos quatro angas iniciais do Ashtanga Y6ga (yama, niyama, asana, pranayamay), contudo, nos
estabelecimentos de Ybga os dois primeiros angas ndo sao ensinados, ficando na pratica
restrito apenas a &sana (técnicas corporais) e pranayama (respiratérios). Outras técnicas
podem ser agregadas, tais como bandhas, mudras e kriyds, mas ndo forcosamente. A
meditagcdo ndo faz parte e ndo deve ser incluida numa pratica de Hatha. Ja foi o Yéga mais
popular no Ocidente. No Brasil, hoje esta sobejamente suplantado pelo SwaSthya Yéga. O
melhor livro j& publicado em portugués sobre o tema foi Hatha Yéga, ciéncia da saude perfeita,

de Caio Miranda.

O QUE E UMA CODIFICACAO

Imagine que vocé ganhou como heranga um armario muito antigo (no nosso caso, de cinco
mil anos). De tanto admira-lo, limpa-lo, mexer e remexer nele, acabou encontrando um painel
gue parecia esconder alguma coisa dentro. Depois de muito tempo, trabalho e esforgo para néo
danificar essa preciosidade, finalmente vocé consegue abrir. Era uma gaveta esquecida e, por
isso mesmo, lacrada pelo tempo. La dentro vocé contempla extasiado um tesouro
arqueoldgico: ferramentas, pergaminhos, sinetes, esculturas! Uma inestimavel contribuicdo
cultural!

As ferramentas ainda funcionam, pois os utensilios antigos eram muito fortes, construidos
com arte e feitos para durar. Os pergaminhos estdo legiveis e contém ensinamentos
importantes sobre a origem e a utilizacdo das ferramentas e dos sinetes, bem como sobre o
significado histérico das esculturas. Tudo esta intacto sim, mas tremendamente desarrumado,
embaralhado e com a poeira dos séculos. Entdo, vocé apenas limpa cuidadosamente e arruma
a gaveta. Pergaminhos aqui, ferramentas acola, sinetes a esquerda, esculturas a direita.
Depois vocé fecha de novo a gaveta, agora sempre disponivel e arrumada.

O que foi que vocé tirou da gaveta? O que acrescentou? Nada. Vocé apenas organizou,
sistematizou, codificou.

Pois foi apenas isso que fizemos. O arméario € o Ybga antigo, cuja heranga nos foi deixada
pelos Mestres ancestrais. A gaveta € um comprimento de onda peculiar no inconsciente
coletivo. As ferramentas sdo as técnicas do Yoga. Os pergaminhos sdo os ensinamentos dos
Mestres do passado, que nés jamais teriamos a petulancia de querer alterar. Isto foi a
sistematizacédo do SwaSthya Yoga.

Por ter sido honesta e cuidadosa em ndo modificar, ndo adaptar, nem ocidentalizar coisa
alguma, nossa codificacdo foi muito bem aceita pela maioria dos estudiosos. Hoje, esse
método sistematizado no Brasil existe em todos os Continentes. Se alguém ndo o conhecer
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pelo nome de SwaSthya Yo6ga, conhecerd seguramente pelo nome erudito e antigo:
Dakshinacharatantrika-Nirishwarasamkhya Yéga.

Seu nome ja denota as origens ancestrais uma vez que o Yéga mais antigo (pré-classico,
pré-ariano) era de fundamentacdo Tantra e Samkhya. Compare estas informagdes com o
guadro da Cronologia Histérica que reproduzimos abaixo. Esse quadro sinético é explicado no
livro Faga Yoga antes que vocé precise, deste autor, Editora Nobel.

CRONOLOGIA HISTORICA DO YOGA
DIVISAO YOGA ANTIGO YOGA MODERNO
TENDENCIA Samkhya Védanta
PERIODO Yoga Pré-Classico Yoga Classico Yoga Medieval Yo6ga Contemporaneo
EPOCA Mais de 5.000 anos séc. Il a.C. séc. VIl d.C. séc. X1 d.C. Século XX
MESTRE Shiva Péatafijali Shankara Gorakshanath| Ramakrishna e Aurobindo®
a
LITERATURA Upanishad Yéga Stra Vivéka Chudamani | Hatha Yoga Vérios livros
FASE Proto-Histérica Histérica
FONTE Shruti Smriti
POVO Dréavida Arya
LINHA Tantra Brahmacharya

No quadro acima, 0 Yoga Pré-Classico esta sombreado por se encontrar no limbo da Histéria oficial, conquanto
continuem surgindo mais e mais evidéncias da existéncia de um Ydga anterior ao Classico.

EVIDENCIAS DA EXISTENCIA DO YOGA PRIMITIVO

NADA NASCE JA CLASSICO

Neste ponto, detectamos um erro gravissimo cometido pela maior parte dos autores de livros e
pelos professores de Ydga. Declaram eles com frequéncia que o Yéga mais antigo € o Yoga
Classico, do qual ter-se-iam originado todos os demais. E muito facil provar que estio sofrendo
de cegueira paradigmatica. Primeiramente, nada nasce ja classico. A musica ndo surgiu como
musica classica. Primeiramente surgiu a mdsica primitiva, que precisou evoluir milhares de
anos até conquistar o status de mausica classica (tanto faz se musica classica européia ou
musica classica hindu). A danca é outro exemplo elogliente. Primeiro surgiu a dancga primitiva,
que precisou evoluir milhares de anos até chegar a ser considerada danca classica (seja ela
Ballet Classico ou Bhéarata Natya). Nada nasce ja classico. E assim foi com o Yga.
Primeiramente, nasceu o Ydga Primitivo, Pré-Classico, pré-ariano, pré-védico, proto-historico.
Ele precisou se transformar durante milhares de anos para chegar a ser considerado Yoga
Classico. Provado esta que o Yoga Classico ndo é o mais antigo, consequentemente, ndo
nasceram dele todos os demais — 0 Pré-Classico, por exemplo, ndo nasceu dele.

Além dessa demonstracdo, nas escavacdes em diversos sitios arqueolédgicos foram
encontradas evidéncias de posi¢Ges de Ydga muito anteriores ao periodo classico; e textos que
precederam essa época ja citavam o Yoga.

20 Embora a tendéncia da maior parte dos Mestres e Escolas continue sendo brahmécharya, no periodo
contemporaneo comega a se instalar uma tendéncia tantrica (dakshinachara) representada por Aurobindo e
Ramakrishna.
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E interessante porque, ao mesmo tempo em que todos os autores afirmam que o Ydga
tem mais de 5.000 anos de existéncia, a maioria declara que o Ydéga mais antigo € o
Classico, o qual foi surgir apenas no século terceiro antes da Era Crista, criando uma
lacuna de 3.000 anos, o que constitui incoeréncia, no minimo, em termos de matematica!

Mas como doutos escritores e Mestres honestos puderam cometer um erro tdo primario?

Acontece que a India foi ocupada pelos &ryas, cujas Gltimas vagas de ocupac&o ocorreram em
cerca de 1.500 a.C. Isso foi o golpe de misericordia na Civilizacdo Harappiana, de etnia
dravidica. Conforme registraram muitos historiadores, os aryas eram na época um povo
ndémade guerreiro sub-barbaro. Precisou evoluir mil e quinhentos anos para ascender a
categoria de barbaro durante o Império Romano. A india foi o Gnico pais que, depois de haver
conquistado a arte da arquitetura, apos a ocupagéo ariana passou séculos sem arquitetura
alguma, pois seus dominadores sabiam destruir, mas ndo sabiam construir, jA que eram
ndmades e viviam em tendas de peles de animais.

Como sempre, “ai dos vencidos”. Os arianos aclamaram-se raga superior (isto lembra-nos
algum evento mais recente envolvendo 0os mesmos arianos?) promoveram uma “limpeza
étnica” e destruiram todas as evidéncias da civilizag&o anterior. Essa eliminacéo de evidéncias
foi tAo eficiente que ninguém na india e no mundo inteiro sabia da existéncia da Civilizagio
Harappiana, até o final do século XIX, quando o arquedlogo inglés Alexander Cunningham
comegou a investigar umas ruinas em 1873. Por isso, as Escrituras hindus ignoram o Ydga
Primitivo e comegam a Histéria no meio do caminho, quando o Ybga ja havia sido arianizado.

Tudo o que fosse dravidico era considerado inferior, assim como o fizeram nossos
antepassados europeus ao dizimar os aborigines das Américas e usurpar suas terras. O que
era da cultura indigena passou a ser considerado selvagem, inferior, primitivo, indigno e, até
mesmo, pecaminoso e sacrilego. Faz pouco menos de quinhentos anos que a cultura européia
destruiu as Civilizagdes Pré-Colombianas e ja quase ndo ha vestigio das linguas (a maioria foi
extinta), assim como da sua medicina, das suas crencas e da sua engenharia que construiu
Machu Picchu, as piramides, os templos e as fortalezas, cortando a rocha com tanta perfeicao
sem o conhecimento do ferro e movendo-as sem o conhecimento da roda.

Da mesma forma, na india, ap6s 3.500 anos de ocupagcao ariana, n3o restara vestigio algum da
extinta Civilizagdo Dravidica. O Ydga mais antigo? “Sé podia ser ariano!” Descoberto o erro
histérico ha mais de cem anos, ja era hora de os autores de livros sobre o assunto pararem de
simplesmente repetir 0 que outros escreveram antes dessa descoberta e admitirem que
existira, sim, um Yoéga arcaico, Pré-Classico, pré-védico, pré-ariano, que era muito mais
completo, mais forte e mais auténtico, justamente por ser o original.

“De fato, uma vez que a opinido tinha um bom niimero de vozes que a aceitavam, 0s que vieram depois supuseram que s6
podia ter tantos seguidores pelo peso concludente de seus argumentos. Os demais, para ndo passar por espiritos inquietos
que se rebelam contra opinides universalmente aceitas, sdo obrigados a admitir o que todo 0 mundo j& aceitava. Dai para a
frente, os poucos que forem capazes de julgar por si mesmos se calardo. SO poderdo falar agueles que sejam o eco das
opinides alheias, por serem totalmente incapazes de ter um juizo préprio. Estes, alids, sdo os mais intransigentes defensores
dessas opinides. Estes odeiam aquele que pensa de modo diferente, ndo tanto por terem opiniéo diversa da dele, mas pela sua
audacia de querer julgar por si mesmo, coisa que eles nunca conseguirdo fazer e estéo conscientes disso. Em suma, séo muito
poucos os que podem pensar, mas todos querem dar palpite. E que outra coisa lhes resta sendo tomar as opiniées de outros
em lugar de forma-las por conta prépria? Como isto é o que sempre acontece, que valor pode ter a voz de centenas de milhdes
de pessoas? Valem tanto quanto um fato histérico que se encontre registrado por cem historiadores, quando, na verdade,
todos se copiaram uns aos outros, e tudo se resume, em Ultima analise, a um s¢ testemunho.”

Schopenhauer, citando Bayle em Pensées sus les Cométes.






ANEXO

Esta é uma divisdo suplementar, que nao faz parte do livro,
destinada a divulgagdo do SwaSthya Yéga.
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Mais de um milh&o de livros vendidos.



OQUEEA

UNIVERSIDADE DE YOGA

Universidade de Yéga € o nome da entidade legalmente registrada em cartério de
Registro Civil das Pessoas Juridicas. Essa é a raz8o social. Temos dois registros:
um como PRIMEIRA UNIVERSIDADE DE YOGA DO BRASIL, registrada nos termos dos arts.
45 e 46 do Coddigo Civil Brasileiro sob o n°. 37959 no 6°. Oficio e outro como
UNIVERSIDADE INTERNACIONAL DE YOGA, registrada sob o n°. 232.558/94 no 3°. RTD,
com jurisdicdo mais abrangente, para promover atividades culturais na América
Latina e Europa.

DEFINICAO JURIDICA

UNIVERSIDADE DE YOGA é 0 nome do convénio firmado entre a Unido Nacional de
Y6ga, as Federagbes de Ybga dos Estados, e as Universidades Federais, Estaduais,
Catolicas ou outras particulares que o firmarem, visando a formagédo de instrutores
de Ybéga em cursos de extensdo universitaria. Esse convénio apenas formaliza e da
continuidade ao programa de profissionalizacdo que vem se realizando sob a nossa
tutela, naquelas Universidades desde a década de 70 em praticamente todo o pais.

PROPOSTA E JUSTIFICATIVA

Queremos compartilhar com vocé uma das maiores conquistas da nossa classe
profissional. Nos moldes das grandes Universidades Livres que existem na Europa e
Estados Unidos ha muito tempo, foi fundada em 1994 a Primeira Universidade de
Yéga do Brasil.

Inicialmente esta entidade ndo pretende ser um estabelecimento de ensino superior
e sim ater-se ao conceito arcaico do termo universitas: totalidade, conjunto. Na Idade
Média, universitas veio a ser usada para designar “corpora¢do”. Em Bolonha o termo
foi aplicado a corporagdo de estudantes. Em Paris, ao contréario, foi aplicado ao
conjunto de professores e alunos (universitas magistrorum et scholarium). Em
Portugal, universidade acha-se documentado no sentido de “totalidade, conjunto (de
pessoas)”’, nas Ordenagbes Afonsinas (Dicionario Etimolégico da Lingua
Portuguesa). O Dicionario da Lingua Portuguesa Contemporanea, da Academia das
Ciéncias de Lisboa, oferece como primeiro significado da palavra universidade:
“conjunto de elementos ou de coisas consideradas no seu todo. Generalidade,
totalidade, universalidade”. No Brasil, o Dicionario Michaelis define como primeiro
significado da palavra universidade: “totalidade, universalidade”. E o Dicionario
Houaiss, define como primeiro significado: “qualidade ou condicdo de universal’.
Portanto, o conceito de que Universidade seja um conjunto de faculdades é apenas
um esteredtipo contemporaneo.
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Tampouco somos os primeiros a idealizar este tipo de instituicdo. A Universidade
Livre de Musica Tom Jobim (mantida pelo Estado de Sao Paulo), a Universidade
Corporativa Visa (de Sdo Paulo), a Universidade SEBRAE de Negdcios (de Porto
Alegre), a Universidade Holistica (de Brasilia), a Universidade Livre do Meio
Ambiente (de Curitiba), a Universidade de Franchising (de S&o Paulo) e a
Universidade do Cavalo (de S&o Paulo) sdo alguns dos muitos exemplos que
podemos citar como precedentes.

O que importa é que a sementinha esta langada e queremos compartilha-la com
todos os nossos colegas. Conto com o seu apoio para fazermos uma UNIVERSIDADE
DE YOGA digna desse nome!

DeRose

Doutor Honoris Causa por varias entidades culturais e académicas.

Conselheiro da Ordem dos Parlamentares do Brasil.

Comendador e Notério Saber em Ydga pela Sociedade Brasileira de Educagéo e Integracéo.
Comendador pela Academia Brasileira de Arte, Cultura e Histéria.

Reconhecimento do titulo de Mestre em Y6ga (ndo-académico) e Notério Saber pela FATEA — Faculdades Integradas Teresa d'Avila (SP),
pela Universidade Estacio de Sa (MG), UniCruz (RS), Faculdades Integradas Coragdo de Jesus (SP),
Universidade do Porto (Portugal) e Universidade Luséfona de Lishoa (Portugal).

Medalha de agradecimento da Unicef da Uniéo Européia.

Medalha Tiradentes, da Assembléia Legislativa do Estado do Rio de Janeiro.

Medalha da Paz, da ONU.

Introdutor do Yoga nas Universidades Federais, Estaduais e Catélicas do Brasil desde 1974

e em universidades da Europa a partir de 1990.

Criador da Primeira Universidade de Yoga do Brasil e Universidade Internacional de Ydga, em Portugal.
Criador do primeiro projeto de lei em 1978 pela Regulamentagéo dos Profissionais de Yéga.
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INSTRUTORES CREDENCIADOS PELO MESTRE DeROSE
EmM TobDO 0 BRASIL E NO EXTERIOR
Peca sempre referéncias do instrutor pelos nossos telefones

Ha mais de 5.000 instrutores que foram formados pelo Mestre DeRose em todo o Brasil e no
exterior nos Ultimos 40 anos. Nao aceite a simples declaracédo feita por um instrutor ou
estabelecimento, de que ele seja nosso representante, filiado ou credenciado. Muita gente o
declara sem ser. O fato de terem sido formados por DeRose néo significa que estejam filiados
a Uni-Ybga ou supervisionados por ele. Sé a supervisdo constante, 0s exames anuais de
revalidacdo e o controle de qualidade da filiagdo podem garantir o padrdo de exigéncia e
sobriedade que nos caracterizam.

A MAIOR DO MUNDO

A Rede DeRose é a maior rede de Ydga técnico do mundo, com centenas de Unidades no
Brasil e noutros paises da América Latina e Europa. Apesar disso, continuamos com 0 mesmo
zelo e atengdo pelo aluno, o que constitui o segredo do nosso sucesso: turmas pequenas,
orientacdo personalizada e instrutores de Ybdga formados nas Universidades Federais,
Estaduais e Catolicas, selecionados entre os que foram aprovados com exceléncia técnica.

NO ENTANTO, O MESTRE DeROSE SO TEM UMA SEDE

Chamamos de Rede DeRose ao conjunto de entidades autbnomas (escolas, ndcleos, centros
culturais, associagdes e federacdes) que, em varios paises, reconhecem a importancia da
obra desse educador e que acatam a metodologia por ele proposta. E como a rede mundial
de escolas Montessori. Sdo milhares. Nem por isso alguém acha que pertengcam & professora
Maria Montessori. Apenas uma Unidade pertence ao Mestre DeRose. As demais, cada qual
tem o seu proprietario, diretor ou presidente. Todas decidiram unir-se por uma questdo de
intercdmbio cultural e outras facilidades operacionais.

A LISTA DE ENDEREGCOS

A listagem das nossas Unidades é freqlentemente alterada por estarmos em constante
crescimento e algumas sedes séo trocadas por instalacdes melhores. Assim sendo, ndo
devemos imprimir aqui os endere¢os onde vocé encontra o nosso método. Afinal, o livro
permanece, mas 0s enderegos véo-se alterando. Certamente temos uma Unidade
Credenciada perto de vocé. Desejando a direcdo da Unidade mais préxima, visite o nosso site
WWwWw.uni-yoga.org ou entre em contato com a Central de Informacdes da Unido Nacional de
Ybga, tel.: (11) 3064-3949 e 3082-4514, ou da Universidade de Ybga, tel.: (11) 3088-9491 e
3081-9821.

Por disposicao estatutaria, sé podem ser divulgados os enderecos de Unidades Credenciadas
Efetivas, conseqglientemente, que estejam em dia com seus compromissos de quaisquer
naturezas com a Unido Nacional de Y6ga. Se vocé solicitar um enderego e a Central informar
que essa Unidade estd com o “credenciamento sob interdi¢ao”, isso significa que ela deixou
de satisfazer a algum requisito do nosso exigente controle de qualidade.

Caso vocé tenha interesse em tornar-se instrutor de SwaSthya Y6ga e/ou representa-lo na
sua cidade, pegue o telefone e entre em contato conosco agora mesmo. E importante fazer-
nos saber que deseja trabalhar conosco e expandir o Yéga pelo nosso pais e pelo mundo.
Conte conosco. Queremos ajudar vocé.
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INSTRUTORES CREDENCIADOS EFETIVOS

Dispomos de centenas de Instrutores Credenciados em todo o Brasil, Argentina,
Portugal, Espanha, Franca, Itélia, Inglaterra, Alemanha e Estados Unidos.
Desejando a direcdo da Unidade mais proxima, visite 0 nosso site www.uni-
yoga.org ou entre em contato com a Central de Informagbes da Unido
Nacional de Ybga, tel.: (11) 3081-9821 ou da Universidade de Ybga, tel.: (11)
3088-9491.

FACILIDADE AOS NOSSOS ALUNOS: Se vocé estiver inscrito em qualquer uma
das Unidades Credenciadas, tera o direito de freqiientar gratuitamente todas as
demais quando em viagem, desde que comprove estar em dia com a sua
Unidade de origem e apresente o passaporte da Uni-Yéga acompanhado dos
documentos solicitados (conveniéncia esta sujeita a disponibilidade de vaga).

Universidade de Yoga

Unm'Yoga

Mestre De Rose

SAO PAULO — AL. JAU, 2000 — TEL. (11) 3081-9821 E 3088-9491.
R10 DE JANEIRO — R. DIAS FERREIRA, 259 COBERTURA — TEL. (21) 2259-8243.
Os demais enderecgos atualizados vocé encontra no nosso website:

O site referéncia do Yoga

WWW.uhi-yoga.org

Entre no nosso site e assista gratuitamente mais de 60 aulas do Mestre DeRose
sobre: origens do Ydga, meditacdo, mantra, Tantra, sénscrito, alimentagéo
bioldgica, karma e dharma, chakras, kundalini, corpos do homem e planos do
universo, o tronco do Yéga Pré-Classico, as 4 grandes linhas do Yoéga, os 108
ramos do YOga, a relacdo Mestre/discipulo na tradicdo oriental, hinduismo e
escrituras hindus, e outras dezenas de assuntos interessantes.

Faca download gratuito de varios livros do Mestre DeRose, bem como CDs com
aulas praticas de SwaSthya Ybéga, relaxamento, meditacdo, mantras,
mensagens etc., além de acessar os enderecos de mais de mil instrutores de
diversas linhas de Yéga, Y6ga, Yoga e ioga.

E, se gostar, recomende nosso site aos seus amigos!
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www.uni-yoga.org
O site referéncia do Yoga

O website da Universidade de Ybga ndo vende nada. Mas contém
uma quantidade inimaginavel de informacbes e instrucbes — tedricas e
praticas — sobre o Yéga Antigo.

O site permite downloads gratuitos de diversos livros em portugués e
varios em espanhol (brevemente, em inglés, francés, italiano e alemao),
MP3 de diversos CDs com aulas praticas de SwaSthya Ybdga em
portugués e espanhol, reprogramacdo emocional, meditacdo, mantras,
musica, mensagens etc.

Disponibilizamos mais de 60 aulas gravadas pelo Mestre DeRose,
possibilitando a interacdo com estudantes de todo o Brasil e de todo o
mundo. Tudo sem 6nus algum. E o Unico site de Yéga com essas
caracteristicas.

Divulgamos gratuitamente os enderecos de mais de mil instrutores
de todos os tipos de Ybga, Ybga, Yoga e ioga.

Acreditamos gue esse site brasileiro seja o maior site de Yoga do
mundo, considerando o contetdo dos livros, fotos, aulas e CDs que
podem ser baixados sem custo para o usuario. Além disso, esta
disponivel um farto material (cerca de 50 paginas!) muito bem
classificado, especialmente para facilitar o trabalho de jornalistas que
tenham alguma pauta relacionada com o tema.

N&o abrimos concessdao aos modismos estereotipados, nem as
invencionices comerciais, nem ao comportamento questionavel de
vender beneficios, terapias ou misticismos. O trabalho da Uni-Yéga é
sério e nosso foco € o Ybéga Ancestral, sua filosofia de autoconhe-
cimento e a formacéao profissionalizante de bons instrutores que tenham
essa mesma Vvisao.

Nossa Jurisdicdo atualmente compreende Brasil, Argentina, Portugal,
Espanha, Franca, Inglaterra, Alemanha, Itdlia e Estados Unidos. Em
experiéncia: Australia, Bélgica, Havai e Indonésia. Sob previséo:
Holanda, Escécia e Nova Zelandia.
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Instrutor Lucas De Nardi

Esta é uma das centenas de fotos que vocé encontra no site da Universidade de Yoga.

www.uni-yoga.org
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