ENTREVISTA

JA PARA A
COZINHA!

“Cozinhar € como ler e escrever: todo mundo deveria
saber.” Essa defesa entusiasmada da culinaria é a marca
da chef Rita Lobo, idealizadora do Panelinha, um dos
mais antigos e reconhecidos sites de receitas brasileiros.
A afirmacdo de Rita ndo é mero corporativismo: para

ela, cozinhar é fundamental para ter uma alimentagao
mais saudavel, pois significa ndo depender da indUstria
de alimentos ultraprocessados. Além de falar sobre a
importancia de cozinhar, Rita Lobo também explica nesta
entrevista por que ser saudavel nao tem a ver com ser light
ou fitness, mas sim com comer comida de verdade.

Na descricdo do seu blog, vocé diz que que todo mundo
deveria saber cozinhar, assim como ler e escrever. De que
maneira cozinhar se relaciona com comer melhor e de
forma mais saudavel?

Rita Lobo: Uma boa alimentacio é feita com alimentos fres-
cos, in natura, minimamente processados e até alguns processa-
dos. Para transformar isso em uma refeicdo gostosa, vocé precisa
saber cozinhar. Se nao sabe, ou depende que alguém que faga isso
por vocé, ou depende da industria, que ndo vai conseguir fazer
isso. Mesmo que esteja [escrito] “caseiro” na embalagem, a gente
sabe que essa comida néo ¢ caseira, ¢ feita na fabrica. E para
aguentar todo o tempo entre sair da fabrica, ficar no supermer-
cado até o momento em que vocé for comer, esse produto preci-
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sa ter um monte de conservante e
outras coisas que ja o descaracteri-
zam como “comida de verdade”. Por
isso, saber cozinhar é uma ferra-
menta para uma vida melhor.

Em sua opinido, quais sao as
maiores barreiras para as
pessoas cozinharem? E como
supera-las?

RL: Se vocé perguntar para
qualquer pessoa qual € a barreira,
[ela vai responder que] é o tempo.
Mas ndo acho que seja tempo, e sim
uma questao de priorizar o assunto.
As pessoas muitas vezes conside-
ram que cozinhar ¢ uma espécie de
“dom”, ou vocé sabe ou ndo sabe.
Mas cozinhar é como ler e escrever
também no sentido de que é preci-
so aprender. Ninguém nasce saben-
do. Pode se levar mais ou menos
jeito para a coisa, mas sempre se
aprende. Para isso, é preciso inves-
tir, ndo s6 tempo, como também
pesquisar, se dedicar, colocar a mao
na massa. E também se planejar,
pois cozinhar vai além de grelhar
um bife. Vocé precisa ter o bife;
para ter o bife, precisa ter feito
compras; para fazer compras, pre-
cisa pensar antes quantas refei¢des
vocé vai fazer em casa, quantas
pessoas vao comer etc. Quando a
comida vira uma prioridade, natu-
ralmente vai se percebendo que é
preciso planejar, armazenar, conhe-
cer algumas técnicas culindrias,
reaproveitar sobras etc., e tudo fica
mais facil.

O Panelinha langou recente-
mente um blog sobre alimen-
tacao saudavel, mas, diferen-

temente do que se costuma

ver por ai, ele nao traz recei-
tas lights ou fitness. O que vocés
consideram alimenta-

cdo saudavel?

RL: O blog ¢ feito em parceria
com o Nupens [Nucleo de Pesquisas
Epidemiolégicas em Nutricao e
Saude, da Universidade de Sao
Paulo], com o objetivo de unir teoria
e pratica. A ideia ¢ mostrar as arma-
dilhas da indtstria de alimentos e do
mercado editorial. Para a industria,
¢ importante que se acredite que
barrinha de cereal light ¢ uma opgao
saudavel. E as pessoas amam coisas
do tipo “perca 3 kg em uma sema-
na”. S6 que isso ndo é sustentavel. £
uma ilusao para vender revista, para
a matéria ter cliques. Entdo, a ideia
do blog ¢ justamente alertar e fazer
as pessoas repensarem: vocé acha
mesmo que existem “superalimen-
tos™? Um dnico alimento pode trans-

AS PESSOAS
CONFUNDEM DIETA
E REGIME COM
ALIMENTACAO
SAUDAVEL, ACHAM
QUE ‘SER SAUDAVEL’
E COMER SALADA E
LEGUMES NO VAPOR,
E NAO E ISSO. E
SIMPLESMENTE COMER
COMIDA DE VERDADE
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formar a sua alimentacio e, consequentemente, a sua satde? E
um pouco um banho de agua fria para muita gente, mas € tam-
bém um alivio! Por exemplo, serd mesmo que nao pode comer
a pele do frango assado? Pode! Pode comer comida, ndao pode
comer o que nao ¢ comida.

O blog também ¢ uma forma de a gente se posicionar sobre
essa confusao em torno do que é alimentacdo saudavel. As
pessoas confundem dieta e regime com alimentacio saudavel,
acham que “ser saudavel” ¢ comer salada e legumes no vapor,
e ndo é isso. E simplesmente comer comida de verdade. L4 [no
blog], vocé ndo encontra low carb [termo em inglés para baixo
teor de carboidratos], porque ndo acreditamos nisso e leva-
mos a sério a ideia de que receita ¢ ferramenta para a pessoa
aprender a cozinhar.

Dentro do conceito de alimentacio saudavel, vocé tem
uma preocupacao em abordar a forma como os alimen-
tos sdo produzidos, como os produtos organicos?

RL: Ndo tratamos desse assunto no Panelinha porque a
gente quer muito que as pessoas entrem na cozinha. S6 de a
pessoa chegar em casa depois do trabalho e preparar o jantar,
ja acho genial. Se ainda tiver que se preocupar se ¢ organico
ou ndo... Sim, é melhor comer alimentos organicos, mas nao
queremos que isso vire um obstaculo. Ainda estamos no pri-
meiro passo de dizer: “v4 para a cozinha” A partir do momento
em que cozinhar vira um habito, as pessoas passam a ter essas
preocupagodes sozinhas.

No Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, docu-
mento do Ministério da Saude elogiado mundialmen-
te, a principal recomendacao é substituir alimen-
tos ultraprocessados por refeicoes caseiras. Para
quem nao sabe cozinhar, por onde comecar a seguir
essa recomendacao?

RL: A primeira coisa é cortar refrigerante. Nao precisa nem
saber cozinhar. Se trocar refrigerante por agua, vocé ja melho-
ra sua alimentagdo. A segunda, sdo os “lanchinhos”. Comer uma
maca no lugar da barrinha também ja ajuda muito. Mas para
comecar a cozinhar, é preciso experimentar. Uma boa dica
¢ comecar a fazer receitas com legumes. A medida em que a
pessoa comeca a experimentar alimentos in natura nas refei-
¢oes, vai ficando mais segura.

Em uma das temporadas do Cozinha Prdtica, vocé ensi-
na a preparar refeicdes basicas (arroz, feijao etc.), o que
também foge das expectativas de um programa de culi-
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naria. Como surgiu essa ideia e qual foi a
receptividade do publico?

RL: Escrevo receitas ha 20 anos. Com
isso, sempre tive muito contato com o publi-
co e com as questdes das pessoas - e elas
ndo sabem o basico. Elas podem até saber
fazer um risoto para o fim de semana, ja que
cozinhar esta na moda. Mas esse publico do
Panelinha e do GNT ndo sabe cozinhar um
arroz, um feijdo, ndo sabe como se descasca
uma mandioca. As pessoas precisam saber
esse basico ndo sé porque individualmente é
importante, mas também porque € importan-
te para o pais que a gente mantenha nossas
tradi¢des culinarias. Foi uma série de muito
sucesso, tanto que tive vontade de fazer o
primeiro livro do Cozinha Prdtica, que é um
enorme sucesso editorial.

E ndo é s6 no Brasil que as pessoas nio
sabem o basico. Muito porque as mulheres



sairam para trabalhar e a industria
comecou a contar que a gente nao
precisava mais cozinhar porque esta
tudo pronto. Temos uma geragao
com um gap, que ndo aprendeu a
cozinhar e nao soube passar isso
para os filhos. Essa geragdo mais
nova entendeu que precisa cozinhar,
porque ndo d4 pra comer comida
pronta a longo prazo.

No lado oposto, ha hoje muitos
programas de sucesso de culi-
naria gourmet, que sdo apenas
para as pessoas assistirem, nao
para fazer em casa. Qual é a sua
opinido sobre esse fenomeno?
Eles podem despertar o interes-
se pela cozinha ou podem afas-
tar ainda mais?

RL: No fundo, sao programas de
entretenimento, que usam a comi-
da como fator hipnotizante. As pes-
soas falam que tem muito programa
de culinaria, mas na verdade existe
mais programa em que a comida é
s6 o assunto. O Masterchef [reality
show exibido na Band], por exemplo,
nao tem nada de culinaria. Mas acho
superpositivo, porque o fato de a
comida virar um assunto faz com
que as pessoas se interessem por
entrar na cozinha. Mesmo sendo
receitas muito dificeis, elas tam-
bém querem fazer jantares espe-
ciais. E que o meu foco na televi-
sdo é muito o dia-a-dia, ndo o
publico gourmet.

No seu programa de TV e site,
ha sempre dicas de reaprovei-
tamento de “sobras” de comida
e incentivo a marmita. Além de
economia financeira, quais sdao
os beneficios de adotar essas
medidas no dia a dia?

RL: Penso que isso faz parte do
processo. Cozinhar ¢ isso: pensar o

TEMOS UMA GERACAO
QUE NAO APRENDEU A
COZINHAR E NAO SOUBE
PASSAR ISSO PARA 0S
FILHOS. ESSA GERAGCAO
MAIS NOVA ENTENDEU
QUE PRECISA COZINHAR,
PORQUE NAO DA PRA
COMER COMIDA PRONTA
A LONGO PRAZO

cardapio, planejar as compras, pre-
parar, reaproveitar as sobras... E uma
coisa so. Tradicionalmente, a mesa
do brasileiro ¢ farta. Ndo ¢ uma
mesa “contadinha” como a francesa,
onde as por¢oes sdo pensadas para
aquela refei¢do. As geracoes anterio-
res de brasileiros que tinham habi-
lidades culinarias sabiam aproveitar
isso. A medida que essas habilida-
des foram se perdendo, as pessoas
fazem um monte [de comida] e tam-
bém jogam fora um monte. Enfim,
reaproveitar faz parte [de cozinhar]
e pode ser tanto do que sobra, quan-
to pode ser um reaproveitamento
planejado, ou seja, fazer porgoes a
mais para congelar.

A industria de alimentos ultra-
processados costuma patrocinar
programas de culinaria e con-
tratar chefs para publicidade.
Como adota um discurso de
certa forma contrario a esses
produtos, vocé tem alguma poli-
tica em relacao a isso?

RL: Em relacdo ao Cozinha
Prdtica, é o departamento comer-
cial da emissora quem comercializa
[publicidade e patrocinio]. Ja mer-
chandising, que ¢ algo que tem a ver
diretamente comigo, eu ndo fago
de produtos nos quais ndo acre-
dito. Assim como no Panelinha. O
anunciante natural [do site] seria a
inddstria de alimentos ultraproces-
sados, mas nao fazemos porque nao
utilizamos esse tipo de produto. No
Youtube, os anuncios sao progra-
maticos, e ¢ uma coisa sobre a qual
nao temos muito controle. Mas acho
que a essa altura do campeonato a
inddstria ja entendeu que ndo da
muito para associar minha imagem a
alimentos ultraprocessados. m
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