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Acdo artivista Pdes pela Democracia: comida no prato é fundamental para um pais democratico
Por Susana - C. P. C. A. P. V. e MUDA-SP

Agosto deste ano chegou com tudo, mobilizando as vozes da sociedade para compor um imenso coro
em defesa da democracia. Muitas manifesta¢des foram realizadas pelo pais e organizacdes de peso social,
politico e econdmico divulgaram cartas em que repudiam as ameacas golpistas que o atual presidente da
Republica vem fazendo.

Mas, mesmo reconhecendo que uma mobilizagdo assim tem uma importancia fundamental neste
momento pré-eleitoral - em que temos a polarizacdo entre duas candidaturas com projetos
completamente distintos para o Brasil -, consideramos que ela ndo seria completa se ndo trouxesse luz
para um tema bem duro que nos aflige: o aumento gritante das desigualdades socioecon6micas em nosso
territorio.

A expressdo mais dramatica dessa desigualdade é a fome. Quando 33 milhGes de brasileiras e
brasileiros ndo tém o que comer, falar em garantir a manutencao da democracia soa um tanto incoerente.
Como garantir a manutencado de algo que ndo existe na realidade? Sim, porque uma pessoa que nao tem
acesso ao que ha de mais basico, como agua e alimento, ndo tem acesso também a possibilidade de
participar minimamente dos processos de decisdao do pais - o que vai muito além do voto, se pensarmos
numa nagao democratica de verdade.

Nos, organizagdes que lutam pela soberania alimentar no Brasil e entendem que ela s6 serd
conquistada com uma mudanga profunda no modelo produtivo e politico que impera hoje, nos
mobilizamos para levar as manifestagdes de agosto uma mensagem inequivoca: Com a Barriga Vazia, NGo
Existe Democracia.

Para dar materialidade a essa mensagem, ja que a fome é algo bem concreto no corpo das pessoas
(e ndo pode ser enfrentada somente com palavras bonitas), realizamos uma agdo que recebeu o nome de
Paes pela Democracia. Ela foi construida através de uma ampla rede formada por ativistas, entidades,
cozinheiros e cozinheiras, padeiros e padeiras, entrelacados pelo Coletivo Banquetaco e pela Campanha
Gente é Pra Brilhar, Ndo para Morrer de Fome. Essa rede solidaria levou mais de quatro mil pdes ao ato
gue ocorreu na Faculdade de Direito da USP, no ultimo dia 11.

Em uma grande mesa, montada na parte externa do local, a palavra democracia foi escrita com paes
de diferentes tradigdes, indicando que somente com a partilha fraterna do alimento entre todas e todos
é que podemos nutrir uma sociedade verdadeiramente democratica. Antes de serem distribuidos, os paes
foram abengoados por representantes de diversas religiGes, em uma demonstracdo de integracdo e de
respeito as diferencgas culturais que existem entre os milhdes de habitantes do pais.

Dialogando com as cartas criadas pelas entidades que organizaram o ato, nés também elaboramos
um texto: o manifesto Alimentar a Democracia. Democratizar a Terra, o Alimento e a Agua. Ele traz
pontos vitais para o debate sobre a tragica situagdo atual que vivemos e aponta caminhos para a
superacao de fatores que barram o efetivo desenvolvimento democratico brasileiro, como a falta de
comida no prato.




Compartilhamos integralmente o documento aqui e convidamos vocé a vir conosco nessa jornada
para que nosso manifesto ndo seja apenas um conjunto de palavras, para que ele consiga reverberar na
sociedade e para que ele ajude a gerar as transformacgdes tdo urgentes que precisamos realizar.

Seguimos semeando, com amor e coragem.

ALIMENTAR A DEMOCRACIA. DEMOCRATIZAR A TERRA, O ALIMENTO E A AGUA

A luta pela DEMOCRACIA no Brasil esta fortemente associada ao combate as imensas desigualdades,
a opressao e a destruicdo da natureza. Ainda ndo conseguimos viver plenamente a democracia, pois
existem barreiras a participagao politica de parcela expressiva da popula¢do, notadamente de quem passa
FOME e SEDE.

Sem alimento sauddavel e adequado para nutrir nossos corpos, sofremos consequéncias dramaticas
em nossas vidas, comunidades e territérios. Em poucas palavras: COM A BARRIGA VAZIA, NAO EXISTE
DEMOCRACIA. Desde o golpe politico-institucional, sofremos uma deterioragdo acentuada de politicas
publicas e participagdo social. Estamos assistindo nossas instituicdes democraticas serem atacadas, os
conselhos fechados ou esvaziados, e a participacdo se tornar um mero simulacro que leva a violagdo
sistematica de direitos, notadamente o DIREITO HUMANO A ALIMENTACAO E A NUTRICAO ADEQUADAS.

O modelo socioeconémico, no qual as grandes empresas e os bancos se apropriam do patrimoénio do
pais, deixa um rastro de miséria e devastacdao ambiental em seu caminho para maximizar os lucros. A
atuacdo do Governo, em defesa dos interesses do mercado, devora a populacdo camponesa e as
comunidades tradicionais (que sdo os que trabalham para alimentar o conjunto da populagido e se
encontram em situacdo de fome e sede); envenena o solo e a 4gua com agrotdxicos; destrdi a natureza
em niveis dramaticos e compromete a vida de geracdes e geracdes de brasileiros.

Neste BANQUETACO, uma acdo direta politico-comensal, nos enlacamos a milhdes de pessoas, vozes
e acdes numa demonstracdo inequivoca de repudio as ameacas que pairam sobre o pais e seu processo
eleitoral, criminosamente urdidas nos gabinetes do executivo federal. Nés, o povo da cidade, do campo,
das aguas e das florestas, vimos declarar apoio ao ATO PELA DEMOCRACIA, por eleicdes livres.

E conclamamos toda a sociedade a firmar o compromisso com o direito humano a alimentagdo e a
nutricdo adequadas por meio de: ampliagao e fortalecimento dos espagos de participagdo e controle
social; adesdo e atuacdo do judicidrio e de todo campo do Direito na defesa dos nossos direitos
alimentares; garantia da representatividade de grupos sociais historicamente excluidos e afetados pela
politica de ddio; recomposicdo orcamentdria; realizacdo da reforma agréria e urbana populares e
retomada das politicas de seguranga alimentar e nutricional, baseadas na agricultura camponesa e
agroecoldgica.

Além disso, o Direito Humano a Alimentacdo e Nutricdo Adequadas deve ser incorporado em todas
as atuacgdes do judicidrio como uma condicdo social inalienavel da vida. Que seja um conteudo essencial
na formacdo curricular de todo profissional do Direito até 2025 e que se faca presente todos os dias na
pratica da categoria, sendo considerado um elemento indissocidvel da existéncia da DEMOCRACIA.

BANQUETACO, 11 de agosto de 2022.

Saber Funcional

Ja estamos entrando na safra da jabuticaba, é hora de aproveitar o sabor dessa frutinha nativa
Por Valéria Paschoal - VP Consultoria Nutricional

A safra de Jabuticaba, nossa frutinha nativa, tipica da regido sudeste do Brasil, esta chegando! E a hora
perfeita para incluir a fruta na nossa alimentagdo, pois, quando colhemos alimentos na safra certa,
conseguimos aproveitar ainda mais seus nutrientes. Entdo temos mais vitaminas, minerais, fibras e
compostos bioativos que eles podem fornecer.



Na casca de Jabuticaba encontramos compostos importantes para a nossa salude e alguns deles
podem, inclusive, ajudar a diminuir as chances de sofrermos doengas degenerativas, como cancer,
alzheimer, parkinson e esclerose, entre outras.

Além disso, a polpa dessa frutinha tem muita vitamina C, podendo ser uma boa op¢do como fonte
deste nutriente, alternando com as fontes mais conhecidas, como as frutas citricas — laranja, limao e
mexerica, por exemplo. Podemos incluir esse alimento de vérias formas em nossa alimentacao, desde seu
consumo cru e em sucos, até em geleias, mousses, molhos e licores.

Vocé certamente ja experimentou geleia de Jabuticaba. Mas talvez nunca tenha feito em casa e sentido
o0 aroma que o preparo da receita exala. Vale muito a pena, ja que é facil de fazer e pode ser uma excelente
opc¢ao para acompanhar os paes no café da manha.

Geleia de jabuticaba

Ingredientes:

1 kg de jabuticabas inteiras maduras

1 litro de dgua ou a quantidade suficiente para cobrir as jabuticabas
1 colher de sobremesa de acgucar de coco ou demerara organico

Modo de preparo: Coloque as jabuticabas inteiras em uma panela de pressdao e cubra com agua.
Cozinhe até que a pressao suba e desligue logo que isso ocorra. Apds o cozimento, coe as jabuticabas num
filtro de papel ou peneira. Volte o liquido a panela, acrescentando a colher de agucar de coco ou agucar
demerara organico, e leve ao fogo. Ferva até o ponto de calda grossa. Guarde em potes e mantenha na
geladeira.

Ja Mudou!

Dona Fartura: quilombolas do Vale do Ribeira escrevem livro que une alimento e resisténcia
Por Andressa Cabral Botelho - ISA

Fartura é neta de Tradigdo, filha de Experiéncia e avd de Esperanga e Legado. O conhecimento
ancestral quilombola e a importancia de transmiti-lo as novas geragdes estdo presentes nos nomes dos
personagens do livro Na companhia de Dona Fartura, uma histéria sobre cultura alimentar quilombola,
gue enaltece o cultivo tradicional e sua contribuicao para a preservagao da Mata Atlantica.

“No Reino da Tradi¢do, homens, mulheres e criangas aprendem a observar, interpretar e respeitar
os sinais da natureza, pois estdo conectados a ela. Assim, quando o sabia canta, nos ultimos meses do
ano, é o passaro abrindo a boca para dizer que é tempo de plantar arroz”, narra o livro.

Com as ligbes dos mais velhos e das mais velhas, autores e autoras de quilombos do Vale do Ribeira,
no sudeste de Sdo Paulo, escreveram e ilustraram a obra, que sera langada em 20 de agosto na Feira de
Troca de Sementes e Mudas das Comunidades Quilombolas do Vale do Ribeira, na cidade de Eldorado.

A cultura alimentar quilombola e seus saberes sdo parte do Sistema Agricola Tradicional Quilombola
(SATQ), reconhecido em 2018 como patriménio cultural imaterial do Brasil pelo Instituto do Patriménio
Historico e Artistico Nacional (Iphan).

O livro pretende destacar a relevancia do cuidado com a terra, mostrando como diversas geragoes
de quilombolas tém mantido esses conhecimentos sem deixar que eles se percam com o tempo.

“Todo quilombola que planta a semente na terra é também uma semente que esta plantada no
territdrio, e no tempo livre da natureza vira ancestral e a terra o recebe. E por isso que celebramos a vida
no territério que a todos alimenta e acolhe”, escrevem os autores.

Luiz Marcos de Franca Dias e Laudessandro Marinho da Silva sdo professores e moradores dos
quilombos S3o Pedro e Ivaporunduva, respectivamente. Ja Marcia Cristina Américo e Viviane Marinho
Luiz, também professoras e autoras dos livros, sdo aquilombadas, expressdao usada para pessoas que,
mesmo ndo tendo nascido nas comunidades, defendem os direitos fundamentais de quilombolas e
acompanham cotidianamente as dinamicas dos territérios.



https://mailchi.mp/socioambiental.org/donafartura
https://www.socioambiental.org/noticias-socioambientais/apos-dois-anos-feira-de-sementes-e-mudas-quilombolas-esta-de-volta-ao-vale
https://www.socioambiental.org/noticias-socioambientais/apos-dois-anos-feira-de-sementes-e-mudas-quilombolas-esta-de-volta-ao-vale

Justamente por viverem nesses locais, os quatro conseguem contar com detalhes as lutas das familias
quilombolas contra injusticas raciais, ambientais e sociais. Eles ainda utilizam os livros como material
pedagdgico nas aulas das escolas quilombolas da regido do Vale do Ribeira.

llustrado por Amanda Naind dos Santos e Vanderlei Ribeiro, o livro Na companhia de Dona Fartura,
uma histéria sobre cultura alimentar quilombola permite que leitores e leitoras possam se reconhecer nas
paginas, com trabalhos inspirados em fotografias, locais e pessoas das préprias comunidades da regido.
Esse é o segundo livro do grupo, que em 2020 escreveu o Roca é vida, sobre a importancia do trabalho
coletivo na roga e o Sistema Agricola Tradicional Quilombola do Vale Ribeira.

Riscos da ma alimentacao

Autores e autoras procuraram demonstrar a importancia da diversidade de alimentos produzidos nas
rogas tradicionais em um periodo em que cresce o consumo de ultraprocessados e, consequentemente,
de casos de pressado alta e diabetes na populacdao. Quem mais sente o impacto do consumo de alimentos
ultraprocessados sdo as pessoas negras, que consomem 33% menos alimentos in natura que pessoas
brancas, de acordo com dados da pesquisa de Vigilancia de Fatores de Risco para Doencas Cronicas, do
Ministério da Saude.

Esse baixo consumo de alimentos in natura é uma das consequéncias da inseguranca alimentar, ou
seja, quando as pessoas ndao tém acesso regular a alimentos de qualidade. No final de 2021, mais de 33
milhGes de pessoas estavam em situacdo de fome, segundo pesquisa realizada em 2022 pela Rede
PENSSAN, com apoio do Instituto Ibirapitanga. O mesmo estudo mostrou que 65% dos domicilios com
pessoas de referéncia preta esta com algum grau de inseguranca alimentar — um aumento de 8% em
relacdo a 2020.

A dificuldade ao acesso a esses alimentos acontece também porque a maioria dessas pessoas vive
nas periferias, dreas de "desertos alimentares", como sdo chamadas as regiGes com escassez de produgao
ou comercializacdo de alimentos in natura. Um levantamento feito em 2018 pela Camara Interministerial
de Seguranca Alimentar e Nutricional avaliou 12 das 21 capitais brasileiras e apontou que nos subdistritos
com menor quantidade de estabelecimentos que ofertam alimento in natura é também onde moram
pessoas de menor renda, for¢cando-as a consumir mais alimentos ultraprocessados.

Assim, acontece o chamado "nutricidio", o genocidio alimentar que se da a partir do consumo massivo
de alimentos ultraprocessados. De acordo com Llaila Afrika, médico estadunidense que criou o conceito,
as pessoas negras sao as mais impactadas por esse processo de exterminio devido a ma dieta imposta
desde o periodo colonial.

Indo no caminho oposto, quilombolas que fazem parte da Cooperativa dos Agricultores Quilombolas
do Vale do Ribeira (Cooperquivale) fizeram entrega de alimentos in natura durante a pandemia para
pessoas com inseguranga alimentar em cidades da regido e favelas no municipio de Sao Paulo. Assim, foi
possivel que a cultura alimentar quilombola chegasse a mesa de mais pessoas.

Vamos Mudar?

Mudanga de modelo tecnoldgico esta em curso na agricultura e questdo biolégica é tema central
Por Mauricio Piccin - MPA

Uma grande mudanc¢a de modelo tecnoldgico estd em curso na agricultura. Agora é a questdo
biolégica que embala profundas transformagées. Nessa mudanga, a grande questdo é se os agricultores
continuardo reféns do pacote tecnoldgico da industria, que achata as suas rendas, ou se trilhardo
caminhos de maior autonomia. Para isso, é preciso que as politicas publicas fomentem essa mudancga para
uma agricultura sustentavel com bases agroecoldgicas para produzir alimentos mais saudaveis e nutritivos
com maior autonomia tecnoldgica e menor risco para o (a) agricultor(a).


https://biblioteca.ibge.gov.br/visualizacao/livros/liv101764.pdf
https://olheparaafome.com.br/wp-content/uploads/2022/06/Relatorio-II-VIGISAN-2022.pdf
https://olheparaafome.com.br/wp-content/uploads/2022/06/Relatorio-II-VIGISAN-2022.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=QgQkqt2auXc&t=1221s
https://www.youtube.com/watch?v=QgQkqt2auXc&t=1221s

A informacdo de que a relagdo solo — planta é completamente mediada por micro-organismos e de
gue estes sdo elementos chave na solubilizagdo e disponibilizacdo de nutrientes no solo, possibilitando a
manutencdo e a reproducdo da vida das plantas de forma saudavel e produtiva, parece que somente
agora estd sendo melhor explicada e constatada de forma mais clara pela ciéncia oficial.

Uma outra constatagdo que comeca se desenhar na ciéncia oficial é que o uso de insumos quimicos
reduz drasticamente a popula¢do de micro-organismos presentes no solo, tornando o sistema produtivo
dependente dos adubos sollveis e dos insumos quimicos.

Essas recentes confirmagdes acabam dando suporte a formacdo de uma nova tendéncia do jeito de
conceber a agricultura. Cresce em meio aos agricultores e técnicos a visao de que é preciso fazer uma
agricultura de processos e ndao apenas de insumos. De que é necessdrio fazer uma agricultura
regenerativa, conservando o solo com plantas de cobertura, preservando e desenvolvendo a microbiota
do solo e utilizando insumos bioldgicos.

Antecipando isso, as grandes empresas transnacionais ja estdo reorientando os seus portfélios de
produtos (insumos) e, tudo indica, que o pacote tecnoldgico sé mudard de perfil, do quimico para o
bioldgico. De outro lado, compreendendo esse mesmo movimento, uma parcela maior de agricultores
estd adotando os principios da agricultura sustentavel, bioldgica e regenerativa em larga escala a partir
de novas técnicas e tecnologias como saida para a crise econdmica e ambiental do modelo de producao
baseado nos agrotéxicos.

A grande questdo que se coloca nesse cendrio é se os agricultores, em especial os familiares, adotarao
esse novo “modelo” de forma dependente, apenas substituindo o pacote tecnoldgico ou adotardo as
praticas para construir uma agricultura de processos, com tecnologias e técnicas que lhes permitam mais
autonomia e independéncia no processo produtivo mantendo a maior parte da renda dentro da porteira.

Para que os agricultores ndo caiam novamente no engodo do pacote tecnoldgico, agora biolégico, que
os mantém dependente tecnologicamente e economicamente as grandes empresas, as quais levam uma
parcela significativa da sua renda, é necessario que haja fortes politicas publicas por parte dos governos
(Federal, Estadual e Municipal). Estas politicas tém o papel de criar condi¢Ges para que a agricultura de
forma geral adote um processo de transicdo para uma agricultura mais sustentavel e com bases
agroecoldgicas, com uma profunda substituicdo de agrotdxicos e adubos soluveis pelos principios da
agricultura regenerativa e insumos bioldgicos produzidos pelos préprios agricultores.

Nesse sentido, avalio ser urgente e necessario que os préximos governos coloquem os seguintes itens
no debate sobre as politicas publicas para a agricultura:

- Criar Programa de Bioinsumos a) Estimular a instalagdo de biofabricas nas propriedades e os sistemas
de multiplicagdo de micro-organismos em comunidade; b) Difundir o conhecimento sobre os métodos de
multiplicagcdo de micro-organismos em comunidade para reverter rapidamente a degradagao dos solos,
como por exemplo, Micro-organismos Eficientes (EM); Soil Food Web (SFW), dentre outros; c) Viabilizar
o acesso facilitado e de baixo custo dos agricultores familiares as cepas de micro-organismos para
multiplicagdo “on farm”; d) Criar uma rede de laboratdrios credenciados para o controle de qualidade dos
bioinsumos produzidos de forma “on farm” de baixo custo para os agricultores familiares.

- Fomentar a pesquisa no tema da Agricultura Bioldgica, articulando instituices de pesquisa publicas
e privadas.

- Criar uma politica que popularize o uso da homeopatia na agropecuaria — formagdo massiva de
homeopatas populares rurais.

- Incentivo a producdo de graos ndo transgénicos e criar alternativas para a comercializacdo especifica
para este tipo de producdo (ndo OGM e com manejo bioldgico e sustentavel).

- Realizar um massivo programa de formacao de agricultores em Agricultura Bioldgica e Regenerativa
tendo como publico especial a juventude rural e as mulheres.

- Implementar politicas de fomento financeiro da agricultura bioldgica e regenerativa: recursos para
custeio e investimento com juros diferenciados (menores) para os que adotarem praticas regenerativas e
produgdo de bioinsumos na propriedade.

- Incentivo a pequenas empresas (reducdo de impostos) que desenvolvem tecnologias para a
agricultura sustentavel (biofabricas, meios de cultura, inéculos, implementos adaptados).

- Estimular a produgdo e o uso do pé de rocha na agricultura, os chamados remineralizadores.



- Ampliar o programa de troca-troca de sementes para sementes de plantas de cobertura.

- Criar alternativas, em parceria com as organiza¢bes sociais, para compostagem dos residuos
organicos urbanos para retornarem como fertilizantes na agricultura.

- Preparar as empresas de assisténcia técnica (EMBRAPA, EMATER e outras), com uma profunda
formagdo do seu quadro de técnicos, para conduzir tecnicamente o processo de transicdo de modelo
produtivo.

Com essas politicas o Estado estara criando as condi¢des e os caminhos concretos para os agricultores
realizarem a transicdo do modelo de uma agricultura baseada em insumos externos e na dependéncia
com alto risco, para uma agricultura sustentdvel baseada em processos ecoldgicos, numa maior
autonomia técnica e econdmica com menor risco e, dessa forma, produzir alimentos mais saudaveis e
nutritivos para alimentar o Brasil.

Brotar é Preciso

Neste inverno, faca receitas extraordindrias com Sarraceno e aqueca corpo e alma com seu sabor
Por Conceigao Trucom - Doce Limao

Compartilho aqui algumas receitas extraidas da 4a edicao do livro Santo Sarraceno, revisado e
ampliado com mais capitulos como o da Metafisica, Fitoenergética e Chacras x Sarraceno. Também o
Capitulo 8 com receitas nao crudi, porém sempre veganas. E, essas sdo tdo deliciosas e geniais que viraram
fora de série: extraordinarias...

Um pseudo cereal, pobre em amidos, isento de gluten, com cerca de 14% proteinas e riqueza de
minerais como o ferro, mas sempre importantissimo lembrar da sua riqueza em rutina e quercetina. Por
isso e muito mais (que sé lendo este livro), super recomendo o consumo, sendo diario, ao menos 3 vezes
por semana.

Receitas

Pagoca de Pipoca de Sarraceno - Levanta a mdo quem gosta de pagoca! E essa criagdo da Cainara
Morais (@kayfit_alimentacao) vai te agradar... e muito! Porque pobre de carboidratos e sem agucar.
Pensalll

Ingredientes:

% xicara (cha) de Pipoca de Sarraceno (no livro ver p. 116)

% xicara (cha) de amendoim cru descascado

% xicara (cha) de tamaras hidratadas (deixe coberta com agua por 30 minutos, ao final escorra)

1 a 2 colheres (sopa) de pasta tahine, pasta de amendoim ou manteiga biopora (www.biopora.com)
(para finalizar a liga da barrinha)

Preparo: Leve o Sarraceno para panela para preparar a pipoca, antes de finalizar a pipoca acrescente
o amendoim e torre um pouco tudo junto. Leve para o processador (ainda quente pois o0 amendoim ira
liberar o seu dleo natural), junto com a tdmara e a pasta e processe por aproximadamente 3 minutos.
Perceba que a massa vai formando uma bola. Leve para uma travessa untada (quadrada ou retangular),
estiqgue a massa com as costas de uma colher imida e leve para geladeira por cerca de 1 hora. Apds
resfriada corte e sirva ou guarde. Pode-se fazer bolinhas ou outro formato, neste caso faca as pagocas do
formato desejado com a mdo untada com agua primeiro e depois leve para gelar.

Kutia - Este é um quitute doce que os russos e ucranianos fazem durante as festividades de natal e
final de ano. Eles chamam de pudim, mas na verdade é um mingau para la de fashion.

Ingredientes:
% xicara (cha) de semente ‘catada’ de Sarraceno


https://docelimaoloja.com.br/produto/livro-santo-sarraceno-nova-ed/

1 % xicara (cha) de leite de coco (ou de améndoa)

1 colher (sopa) aglcar mascavo + 1 pitadinha de sal integral

% xicara (cha) uva passa (branca ou preta, mas os russos usam damasco seco picado)

% xicara (cha) de nozes picadas (gosto de usar a semente de abdbora, mas é menos natalina) 1/2 xicara
(cha) de mel de tdmara (os russos usam mel de abelha)

Ingredientes Mel de Tamara:
15 tdmaras sem sementes picadas
Suco fresco de 1 laranja pera
Suco fresco de 1 limao médio

Preparo Mel de Tamara: Deixe as tdmaras picadas de molho no suco citrico por 2-3 horas. Bata no
liquidificador evitando acrescentar dgua para que fique realmente um puré ou pasta, que damos o nome
de Mel de Tamara.

Preparo Kutia: Leve o Sarraceno, o leite, o mascavo e a pitadinha de sal integral para cozinhar em
fogo baixo. Iniciada a fervura conte 10 minutos, ou até que ao provar sinta o Sarraceno macio, mas adoro
ele ‘al dente’. Retire da panela e passe para uma tigela de vidro, tipo saladeira e acrescente as frutas secas,
as nozes picadas e misture delicadamente. Por ultimo acrescente o Mel de Tamara. Pode-se servir morno
ou geladinho. Decore cada taca com uma fruta seca e uma lasca de noz.

Sarraceno Doce - Na verdade, uma versdo de arroz doce bem cremoso. Mas como o Sarraceno tem
menos carboidrato, bastante proteina e fibras, da para encarar com menos culpa. Geladinho é um arraso.
E quentinho podemos chamar de mingau. Vamos 1a?

Ingredientes:

% xicara (cha) de semente ‘catada’ de Sarraceno

2 xicaras (cha) de leite de coco

2 colheres (sopa) aglcar mascavo

1 pitadinha de sal integral + 1 pau de canela + 4 estrelas de cravo

Preparo: Leve o Sarraceno, o leite, 0 mascavo, a canela, o cravo e a pitadinha de sal integral para
cozinhar em fogo baixo. Iniciada a fervura conte 5 minutos, ou até que ao provar sinta o Sarraceno macio,
mas adoro ele ‘al dente’. Desligue o fogo, tampe a panela e deixe que finalize o cozimento por mais 5
minutos. Pode-se servir morno ou geladinho. Decore cada taga com uma fruta vermelha ou rodelas de
banana bem madura. Polvilhe canela em pd e UAU!

Semeando
Congresso de Nutricdo, campanha eleitoral, publica¢des, cursos, videos e muitas dicas na agenda
AcgOes especiais:

- A 162 Edicdo do maior Congresso de Nutricdo Funcional da América Latina traz a tematica central
dos "5S", estimulando a soberania integrada em: Saude Fisica, Saude Emocional, Sadde Espiritual, Saude
Social e Saude do Solo. Ele sera realizado nos dias 15, 16 e 17 de setembro de 2022, das 08 as 19 horas,
de forma presencial e online. Para quem ainda ndo conhece o encontro, explicamos aqui que o Congresso
Internacional de Nutrigdo Funcional é um evento cientifico anual, organizado pela VP Centro de Nutricdo
Funcional e oferecido a profissionais de saude (nutricionistas, médicos, farmacéuticos, educadores fisicos
e estudantes). Objetiva a divulgac¢do de atualidades em Nutri¢cdo Funcional em palestras proferidas pelos
mais renomados profissionais do mercado.



https://www.vponline.com.br/site/congressos/congresso-internacional/

- A Revista Eletronica Farinha e Rapadura esta com uma chamada para submissdo de artigos. Ela é
um projeto do Instituto Yba que acolhe, semestralmente, artigos e ensaios foto-etnograficos originais que
apresentem resultados relevantes de pesquisa no campo de estudos da alimentagdo. Pesquisadores,
professores e estudantes sdao convidados a submeter artigos com resultados de suas pesquisas ou
experiéncias. As  submissGes devem ser enviadas para o e-mail da revista:
revistafarinhaerapadura@gmail.com

Elei¢coes 2022:

- Estd no ar a plataforma Eleicdes Melhores, criada pelo Pacto pela Democracia, com as iniciativas da
sociedade civil para as eleicbes de 2022. Campanhas que trabalham com agendas de compromisso
ambiental, tecnologias para combater a desinformacdo e acles para enfrentar a violéncia politica
mostram como a sociedade civil estd ativa e pulsante.

- Acaba de ser lancado o KIT de Agitacdo e Propaganda Contra a Fome e a Sede, trazendo um pacote
de cartazes, lambes, faixa, adesivos e muito mais para baixar, levar pros comités e pautar o combate a
fome e a sede com o povo nessas Eleicdes 2022. Nao esqueca de registrar as acbes com o material e
marcar a iniciativa nas redes sociais: @contrafomesede e usar a TAG #EuVotoContraFomeESede. Mais
informacdes no site.

- A equipe da agéncia Repdrter Brasil divulgou um levantamento atualizado das posi¢cdes assumidas
pelos deputados federais nas votacdes de propostas legislativas relativas a pauta socioambiental durante
a atual legislatura. Chamado de Ruralémetro, ele sistematiza a atuacao dos parlamentares em questdes
gue envolvem o meio ambiente, os povos indigenas e os trabalhadores rurais. O desempenho dos
deputados esta consolidado em um ranking, que atribui uma temperatura a sua atuacdo: quanto mais
alta, mais nefastos terdo sido os seus efeitos para o pais.

- Nesta temporada, o programa De Olho na Resisténcia vai dar visibilidade as candidaturas
progressistas de quilombolas, indigenas e camponesas. Ao longo das préximas semanas serdo publicados
videos mostrando o que pensam e defendem os postulantes a cargos publicos que representam os povos
do campo e o meio ambiente. E o observatério também mapeou as indicagdes politicas no 6rgdo, do
Centrdao a bancada ruralista, e a capitalizagao do Titula Brasil, que libera a venda de lotes em terras
publicas; relatério é o segundo da série do observatério sobre governo Bolsonaro e questdo agraria

- O IDEC — Instituto Brasileiro de Defesa do Consumidor — elaborou um Manifesto para estimular as
eleitoras e eleitores a refletir sobre o Brasil que queremos e as medidas necessarias para fortalecer a
democracia, recuperar o pais e devolver condi¢des dignas de vida as brasileiras e brasileiros. A entidade
criou também uma peticao para mobilizar a sociedade nessas elei¢cdes de 2022.

- Brasil + Saudavel: politicas para prevenir doencas é uma agenda com propostas da ACT Promogao
da Saude para que as candidaturas as elei¢des 2022 adotem politicas publicas que previnam doengas
cronicas ndao-transmissiveis, principal causa de mortes no Brasil e no mundo. As propostas estdo divididas
em 5 eixos, de acordo com os principais fatores de risco evitdveis para as DCNTs: Promogdo da
Alimentag3do Adequada e Saudavel, Controle do Tabaco, Controle do Alcool, Promogao da Atividade Fisica
e Controle da Poluicdo do Ar. Acesse agora e envie para as candidaturas a quem vocé pretende confiar
seu voto!

- Dia 1 de setembro havera o lancamento da Campanha Candidato/a o que tem no seu prato? com
apresentacdo das propostas da Alianca pela Alimentacdo Adequada e Saudavel aos/as candidatos/as das
eleicdes 2022. As 10 horas sera a transmissdo publica pelo YouTube e em seguida uma reunido somente
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de membros da Alianga das 11h as 12h pela plataforma Zoom com o objetivo de discutir estratégias de
difusdo.

- A Unido Vegana de Ativismo (UVA) atualizou a Declaracdo de Compromisso com o Veganismo
Popular para as candidaturas que disputam os cargos Estaduais e Federais. Sdo 21 pautas prioritarias
dividas em 4 eixos tematicos: Direitos dos animais, Meio ambiente e educacdo, Agricultura familiar,
agroecologia e territdrios, e Saude e nutrigdo.

- A APAER - Associagdo Paulista de Extensdo Rural —lancou um conjunto de propostas para fortalecer
a extensao rural e a agricultura familiar no Estado de Sao Paulo. O objetivo é comprometer os candidatos
gue concorrem ao executivo e legislativo com as pautas do setor. Além do apoio estatal as entidades e
profissionais publicos que exercem fundamental assisténcia aos agricultores, ela trata da implantacao de
politicas publicas e incentivos a agroecologia e sustentabilidade na producdo de alimentos.

Programas, webinars, lives e podcasts:

- O instagram da VP Nutricdo Funcional segue trazendo conteudos sobre temas fundamentais da
alimentacdo. Um dos ultimos posts traz uma pesquisa recém-publicada que investigou habitos
alimentares de familias com alto risco de desenvolver diabetes do tipo 2. Os resultados mostraram que a
frequéncia das refeicdes em familia estd positivamente associada a melhores padrées de consumo

alimentar. Veja mais aqui.

- O podcast Prato Cheio, criado pelo O Joio e o Trigo - Jornalismo investigativo sobre alimentacgao,
salde e poder — ja criou novos episddios! Confira o que mostra como as marcas de suplementos
alimentares prometem resolver todos os tipos de problemas com o simples uso de capsulas, comprimidos
e até mesmo balinhas. A equipe do Joio conversou com especialistas, consumidores e empresarios do
ramo, e investigou como funciona a regulamentagdo do setor.

- A série de programas de video De Olho na Resisténcia, criada pelo Observatdrio De Olho nos
Ruralistas segue com novos episddios. Um deles traz a questdo: Ruralismo, agronegdcio ou apenas
"Agro"? Ela mostra como o carater expansionista do latifindio no Brasil se reproduz também no campo
discursivo e conta como se deu a criagdo do termo "agronegdcio”, forjado nos anos 1950, nas cadeiras da
Universidade de Harvard, nos Estados Unidos, para definir todo o complexo agroquimico que surgia na
Revolucdo Verde. E o observatdrio também mapeou as indicacdes politicas no INCRA e a capitalizagdo do
Titula Brasil, que libera a venda de lotes em terras publicas; relatorio é o segundo da série do observatério
sobre governo Bolsonaro e questao agraria. Baixe o documento aqui.

- No dia 30 de agosto, havera a live Compostagem: solucdo para substituir fertilizantes quimicos e
combater mudancas climaticas? Realizada pelo Instituto Brasil Organico, com apoio da Campanha SP
Composta, Cultiva, ela terd a participagdo de convidadxs com experiéncias no setor publico e privado e
serd mediada por Ana Flavia Badue do Instituto Kairos e Victor Argentino do Instituto Polis.

Publicag¢Ges, videos e relatdrios:

- O estado de Mato Grosso registrou 142.738,855 kg de principios ativos de agrotdxicos em seu
territério. Os municipios de Poconé, Caceres e Mirassol D'Oeste foram afetados com importante
guantidade de substancias que contaminam o solo e a d4gua. Essas e outras conclusdes alarmantes estdo
reunidas no Relatdrio Técnico: Agrotdxicos no Pantanal, realizado de forma conjunta pela educadora da
FASE, mestre em Saude Publica, Fran Paula; a professora Marcia Montanari, do Instituto de Saude Coletiva
da UFMT; por Naiara Andreoli Bittencourt, advogada da Terra de Direitos e Lucinéia Freitas do MST com
revisdo de Maria Emilia Pacheco, assessora do Grupo Nacional da FASE.
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- Ja esta disponivel no site do Conselho Indigenista Missionario (Cimi) o Relatdrio Violéncia Contra os
Povos Indigenas no Brasil — dados 2021. A publicagcdo apresenta um retrato das diversas violéncias e
violagGes praticadas contra os povos indigenas em todo o pais, em um ano marcado por omissoes,
ofensiva contra direitos indigenas e ataques aos territdrios e comunidades. O evento de lancamento foi
transmitido no canal do Youtube e do Cimi.

- O IPEA esta disponibilizando para download gratuito o livro Agricultura e Diversidades - Trajetdrias,
Desafios Regionais e Politicas Publicas no Brasil. O capitulo 10 trata do papel da assisténcia técnica e
extensdo rural.

- Ja é possivel assinar a Carta do Povo pela Democracia, um documento histérico, elaborado com a
participacdo de quase 20 mil pessoas, que coloca o povo como protagonista no processo politico. Acesse
o link aqui, assista o video e faca parte dessa mobilizacao!

- A Editora Expressdo Popular lancou o livro A Crise Brasileira e o Projeto Popular para o Brasil,
disponivel para download gratuito. Essa sintese é resultado da reflexao coletiva realizada no ambito do
Projeto Brasil Popular em seus diferentes espacos de debate, como os Grupos de Trabalho, os Eixos
Temadticos e cursos de formacdo que contaram com a participacdo de centenas de pessoas.

- O livro Mulheres de terra e dgua, que traz visdes expandidas sobre feminismo, literatura e
humanidade, através de uma série de depoimentos de mulheres de diversas regides, etnias e matizes,
serd lancado no dia 30 de agosto na livraria Megafauna. Haverd um bate-papo com a participacao de
Cristine Takua, Carola Saavedra e Lucila Losito. A publicacdo ja esta em pré-lancamento no site da editora
Elefante, que também elaborou um artigo sobre ele em seu blog.

Matérias, artigos e entrevistas:

- Vale ver a matéria que esta no site do Sindinutri sobre o projeto Alimento & Afeto, iniciativa que
visa trazer momentos de alegria e descontra¢do no Hospital de Reabilitacdo de Anomalias Craniofaciais,
em Bauru. Pensando em amenizar a tensdo prdpria do ambiente hospitalar, o Servico de Nutricdo e
Dietética do HRAC-USP, em parceria com empresa terceirizada de nutricdo, passara a oferecer jantares
tematicos aos finais de semana, quando o fluxo hospitalar fica reduzido e exclusivo aos pacientes
internados e acompanhantes.

- A Carta Capital divulgou a matéria A crise climatica na ‘Capital do Ovo’, onde tem mais galinha que
gente. Enquanto o pais, em grave crise econ0mica, bate recordes de consumo do alimento, a reportagem
foi a Bastos (SP) ver o debate sobre excesso de calor na producdo e novos modelos de criagdo. O texto
cita a pesquisa Efeitos da pandemia na alimentacGo e na situacGo da seguranca alimentar no Brasil,
organizada pelo grupo Food for Justice, que apontou que ja no final de 2020 houve uma alta de 18,8%.

- O Cinturdo Verde de S3o Paulo fornece 70% das hortalicas na metrépole paulistana. Mas calor
escaldante e chuvas escassas provocaram perda de safras. Os precos dispararam e ha risco de
desabastecimento. Sem investimentos, muitos produtores abandonam o campo. Vale ler a matéria feita
pela Agéncia Publica

- A Fiocruz divulgou um estudo que aborda o patrocinio de profissionais de saude pela industria de
substitutos do leite materno. Ele mostra que 70% dos pediatras recebem patrocinio, em eventos, da
industria de férmulas infantis. Eles recebem custeio de materiais, pesquisas ou para a participacdo em
eventos — além de itens de escritério, como canetas e bloquinhos. Mas a pratica é proibida, de acordo
com a lei brasileira, que foi inspirada no Cddigo Internacional dos Substitutos do Leite Materno
(OMS/Unicef).
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Novidades e dicas:

- A Associagdo Slow Food do Brasil (ASFB) foi reconhecida como ENTIDADE CULTURAL pelo Governo
de S3o Paulo! Um importante passo para o fomento da cultura alimentar e de luta pelos sistemas
alimentares bons, limpos e justos para todos! Com isso, a ASFB pode receber doac¢des de notas e cupons
fiscais através do programa Nota Fiscal Paulista, que se convertem em apoio financeiro. Qualquer pessoa
pode se cadastrar gratuitamente e registar a ASFB como entidade a ser beneficiada, de forma automatica
e sem gastar nada com isso. Veja mais neste link e colabore. Vocé também pode ver um video tutorial
para facilitar o acesso ao sistema da Nota Fiscal Paulista, guiando todo o processo de cadastro.

- A Gastronomia Periférica vai abrir um restaurante na Vila Madalena. O Da Quebrada ocupara o
térreo do prédio da marca de organicos Mae Terra, parceira do projeto. Ele tera menu vegano e
estagidrios formados pela escola, que surgiu em 2012, como uma oficina de ensino culindrio e de
negdcios. Transformada em escola em 2018, visa, entre outras atividades, a profissionalizar moradores
das periferias. Comecando a funcionar a partir de 12 de setembro, o restaurante deve oferecer somente
café da manh3, almoco e lanche da tarde — ndo estd previsto o jantar, por enquanto.

- O Armazém Biomas é um empreendimento socioambiental do Instituto Aud que realiza o
armazenamento, logistica e comercializacdo de produtos da biodiversidade brasileira e da agricultura
familiar. Agora vocé pode acessar produtos de origem e de marcas inovadoras que levam para o
consumidor opgdes que promovem saude e engajamento com causas relevantes e urgentes. Entre em
contato via WhatsApp para saber mais e receber o catdlogo completo.

- A plataforma VegMovies disponibilizou 90 filmes gratuitos, documentais ou ficcionais, sobre direito
dos animais, alimentacdo baseada em plantas e meio ambiente. Boa parte dos titulos a gente ndo
consegue encontrar em outras plataformas, entdo vale a pena conhecer a iniciativa, compartilhar com as
pessoas conhecidas, escolher os que achar mais interessantes e maratonar em uma dessas noites frias de
agosto. Para ter acesso as op¢des gratuitas, basta visitar o site, clicar em busca e marcar a opc¢ao free.

- A newsletter Sumauma Jornalismo serd lancada em 13 de setembro e deverd ter peridicidade
semanal. O projeto se propde a trabalhar de forma colaborativa com as iniciativas independentes de
jornalismo baseadas na Amazbnia e em outras regides, tanto em investigacGes conjuntas como em
republicacdo nas trés linguas da plataforma: portugués, espanhol e inglés.

Atividades e formagdo:

- Dia 27 de agosto, sabado, a Comuna da Terra Irma Alberta vai abrigar a Oficina de Adubagdo Verde
e Cobertura de Solo, ministrada por Maria Alves e Clévis Oliveira. Se inscreva aqui. Valor de contribui¢do
sugerido: RS 40,00. Essa verba serd usada para bolsas sociais e ajuda no transporte de quem precisa e
também para alimentagdo, com café da manha e almocgo.

- Assis e regido recebem uma programacao de encontros especiais com Claudia Visoni e Marina
Pascon, cocandidatas a Deputada Estadual no Coletivo Alimenta, e, Eduardo Jorge, lideranga
ambientalista do Brasil, ex-deputado constituinte e ex-candidato a Presidéncia da Republica. Segue a
agenda: 26/08, sexta-feira, 19h, encontro na Chacara Canad 27/08, sabado, 9h, visita a feira agroecoldgica
de Assis. Localizacdo da chacara: Enderego Rua B, 8 / Chacaras Cabitina - Agua da Cabitna

- A Escola de Jardinagem da UMAPAZ abriu inscricdes para o curso Jardins Amigos da Fauna, que
comegard dia 12 de setembro. Ele é aberto ao publico em geral, tendo como objetivos apresentar
subsidios técnicos para a implantagdo de jardins atrativos a fauna e capacitar os alunos a reconhecerem
as espécies vegetais que atraem a fauna existente no Parque lbirapuera. As aulas tedricas serdo
ministradas em plataforma online e as aulas tedrico-praticas serdo na forma presencial.
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CSAgao

A luta que se expande na véspera destas eleicoes deve prosseguir capilarizando as microag¢des
Por Daniel Pestana Mota, diretor presidente da Associacdo Comunitaria CSA Brasil

As eleicOes estdo se aproximando, e com elas a possibilidade concreta de alterarmos o rumo das
acOes e acontecimentos em nosso pais. Desde 2018 houve uma inversado total de paradigmas: as minorias,
agora, devem se “enquadrar”; comunidades tradicionais e indigenas, pasmem, devem se “incorporar” a
sociedade; o meio ambiente deve “servir” ao desenvolvimentismo etc., etc.

Estes exemplos nos mostram como a ciéncia paga um prego caro por ter se distanciado das massas
(na verdade, como a sociedade paga esse preco!) e como a fé rasa vem ganhando mais e mais adeptos
fazendo do medo sua principal ferramenta de persuasdo. Claro que no plano da macropolitica a simples
existéncia de uma gestdo de extrema-direita, por si s6, deve ser combatida a cada segundo de nossas
vidas, o que soa mais urgente quando esta existéncia toma contornos de expansionismo mundial.

Mas uma outra dimensdo da organizacdo e da luta social merece a mesma, ou sendo uma ainda
maior atencdo: estamos falando da micropolitica. Uma cultura de pulverizagado de iniciativas comunitarias
pode ser o gérmen de uma revolucdo cultural em nosso pais, e para que isso aconteca é preciso que o
novo governo por primeiro perceba tal necessidade para que, ato continuo, seja o impulsionador desta
estratégia. Investimento em projetos comunitdrios de pequeno porte, parcerias com universidades para
promover inovacdo em arranjos culturais, desensimesmamento das universidades, com foco ndo para
incrementar cursos técnicos tdo somente, mas para permitir que a populacdo, em suas mais diversas
representacoes, possa ser protagonista na utilizacdo do lécus académico e na producdo de uma nova
epistemologia, tudo isso ou é posto em pratica ou de nada valera uma eventual derrota do bolsonarismo
nas urnas.

Ha, é bom que se diga, uma sede de experienciacdo que nao deve ficar restrita apenas a dimensao
formal do ensino superior! Por outro lado, na educacdo bdsica, ja passou da hora de uma reformulacdo
curricular que atenda ndo aos anseios do mercado, entediando jovens e adolescentes para depois, sem
resisténcia, formar cientistas-servos do mundo corporativo e da acumulacdo cada vez mais nefasta de
capital.

E preciso uma escola que acolha o ser humano e promova seu desenvolvimento integrado com o
meio ambiente, tendo a arte como catalisadora das mais variadas potencialidades (para a paz, para a
empatia, para a solidariedade, para o afeto, para o zelo, etc.). Somente assim saberemos transformar a
realidade, encarando - de verdade - os limites da extracdo capitalista em detrimento de um meio
ambiente cada vez mais degradado.

A luta que se expande na véspera destas eleicGes deve prosseguir capilarizando o espaco das
microa¢des, ndo mais isoladamente, mas como luta pelo implemento de politicas publicas que
transformem a agroecologia, as diversas formas de economia ndo predatoria (solidaria, de sustentagdo e
fraterna), e a educagdo verdadeiramente humana - dentre outras frentes - nos pilares que poderao salvar
o Brasil ou, ao menos, atrasar os reldgios que prenunciam o fim de nosso pais enquanto esperanga.

Cuidado: Veneno!

Seu Voto Sem Veneno: manifesto da Campanha contra os agrotéxicos para debate eleitoral 2022
PorC.P.C.A.P. V.

A Campanha Permanente Contra os Agrotdxicos e Pela vida langou, no dia 11de agosto, um manifesto
com subsidios para o debate eleitoral neste ano, que busca comprometimento de candidatos e faz um
chamado a sociedade para a pauta. Nos ultimos 3 anos enfrentamos um dos cenarios mais toxicos nosso
pais, com numero recordes de liberacdo de venenos, aumento da fome, desmonte de politicas publicas
para agricultura familiar e retomada de pautas de Projetos de Leis nas esferas do congresso nacional que
causam sérios danos ao meio ambiente e a satide do povo brasileiro, a exemplo do Pacote do Veneno (PL
1459/2022), que tramita no senado.



https://contraosagrotoxicos.org/seu-voto-sem-veneno-campanha-contra-os-agrotoxicos-lanca-manifesto-de-subsidios-para-debate-nas-eleicoes-de-2022/

O documento langado apresenta 7 pontos de destaque, sendo eles: Soberania Alimentar, Mudangas
climdticas, Agua, Pulverizagdo aérea, Isencdo de impostos, Banimento de agrotdxicos banidos e
Transgénicos, que posiciona a necessidade de frear os retrocessos que vivemos nesse periodo do atual
governo e aponta o caminho da vida, da justica social e do desenvolvimento saudavel, com necessidade
de compromisso com a pauta da agroecologia e de combate ao uso desenfreado de agrotdxicos e
transgénicos no pais e retomada de debates de politicas publicas a exemplo da Politica Nacional de
Reducdo do Uso de Agrotdxicos — PNARA.

A plendria de lancamento do documento contou com as organiza¢des do campo e da cidade que
fazem parte desta rede de articulagao, que é a Campanha Permanente Contra os Agrotéxicos e Pela Vida,
mandatos que ja atuam com a pauta e candidaturas de deputados e deputadas federais e estaduais que
estdo ligados aos movimentos.

“N6s da Campanha Permanente Contra os Agrotdxicos e Pela Vida lutamos pela construgdo de um
projeto de pais soberano que responda adequadamente aos desafios sociais deste momento histérico.
Queremos virar a mesa dos rumos tdxicos que tomam nosso pais e eleger representantes que lutem
conosco pela diversidade da vida.” (Trecho do manifesto: Seu voto sem veneno!)

Baixe e confira o documento de contribuicdes para o debate contra os agrotéxicos e pela agroecologia
nas elei¢des, na integra.

Acompanhe e divulgue os canais da Campanha Contra os Agrotoxicos e Pela Vida:

e Instagram: @contraosagrotoxicos

o Twitter: @semagrotoxico

e Facebook: https://www.facebook.com/contraosagrotoxicos
e Youtube: https://www.youtube.com/contraosagrotoxicos


https://contraosagrotoxicos.org/wp-content/uploads/2022/08/Documento-Eleicoes.pdf
https://contraosagrotoxicos.org/wp-content/uploads/2022/08/Documento-Eleicoes.pdf
https://www.facebook.com/contraosagrotoxicos
https://www.youtube.com/contraosagrotoxicos

