





Comida dos antepassados costumam ser as melhores\porque conversam com
nossas lembrangas. ... T 0 - :
Caminhar sobre o chdo é viver dores, prazeres... Flutuar emuniversos internos,
infimos e infinitos, gozar, entrar em suspensao, ser atravessada,}ie,gkpertar sentidos

que nem sempre conseguimos decodificar, € sobre sentir. K

Como fazer contato com o sentir no apocalipse? iy

Como vamos n'utrir o corpo integralmente, de carne e o de espifito, para fazer a
travessia que chamamos de vida? /,4'."
s e !

Nutrir e esvaziar sdo as palavras magicas desse trajeto, é como enchef e esvaziar,
_sentir e desapegar, movimento que mostra a impermanéngia das coisas.

#

E nesse vai e vem que nos transformamos em catalisadoras de cura vindas e
paridas, de prazer e no prazer. |

O prazer alheio pode incomo_cj}ai'%os qu_é}ém medo da liberdade, é preciso coragem
para ser livre, ter um corpo bem nutrido, hidratado e a caﬁ:acidade de reconhecer e
lidar com suas préprias caracteristicas se'adaptando as incoeréncias dessa estranha
vida. 7 A\
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Na sociedade patriarcal as mulheres sdo responsaveis desde cedo pelo nu

responsaveis por fazer magia com as mﬁfﬁn_utilizando o elemento fogo#

alquimizar os afi{pentos e nutrir uma comunjdade. Costumamos diz

meméria ‘do paladar é afetiva, pode relembrar momentos que

vazias e fomos preen‘c'hidas"por‘q‘@ﬁ“\?'ibwe“c’énforto por essas mulh
 pa 1o

As curandeiras, maes e avés quando produzem o alimento do a
esse alim!éntﬁ- m algo bom para quem come, algo magico acopft
que passa por suas maos de uma forma que transforma co
que comem esse alimento. A apgﬂstjg;:a"dne‘péé, a dor, a coler
a tristez?_f‘é 'a!__raiva simplqsfmﬁg’n;gcse tornam desimportant
mais.  \{0/¥ ¥ Co”
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A sucesso \para preparar, bebidas =sopas, pratos, festa:
encantamento se injcia na e colhaﬁ!@%_ gredientes, na colhei
comunicagdo com os-elementos. Uma cozi :
* tem como principio o réspeito pela hat

~_proprio corpo. Ela sabe seusiimites

. gue utiliza ndo sdo em xcesso\e ela sabe qua
e mistério. A CTD) 117
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Tresdobras
W

Tresdobras é um termo ligado 3 ideia da trip}“\cagéo, ao trés, a triplice.

E desde esta proposta entramos numa triplice relagdo: as trés que escrevem e
trocam e desenham; a triade composta na ideia, o resultado e quem nos lé e
nos acompanha, € o terceird olhar éa pOSSI ilidade de executar uma ’ oda, um
trlangufo - i

f"
A Lei Triplig \e é a lei da magia, Lei de trés'é usada ﬁor bfjuxas no dia-#-dia “Tudo ;;‘?
aquilo que fizer retornara a vocé nes icado por tre

i para ngo prancar ;‘f

Na Lei Tripl ‘-I deve-se j

prejudicial a'‘gutra pess

ibnar o que W

Esse é um guia da arte de \
talecer os corpg

se arriscar, encanta renasct

2 ovos batidos _
1 colher de sopa de fermentorg m
15 colheres de sopa) de leite em po,

. .

Misture tudo cofn Yracolher S C gommet?’
Com a mao molhaa juhte a massa com a colher e fa 3 tao nhas
Coloque em uma forma forrada L.com papel man teig

Assem em forno pré a quecidg a .. aus u 15 p t
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Imaginar um tridngulo, depons o) trlé qu Sy ovimento e entdo uma
piramide. Tridngulos, tridente (que também é um garfo) (O tridente, em
si mesmo, possui os quatro elementos primordiais: o ar (simbolizado pelo
numero 3), d4gua e fogo, devido as suas trés pontas voltadas para cima, e ao
elemento terra (que é associado simbolicamente pelo nimero 4), devido a
haste central que tem como base a terra, formando em si mesma uma
ferramenta magisticamente perfeita).
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Terra

Oumuamua

Provavelmente um asteroide, objeto interestelar de comprimento dez
vezes maior do que a largura, sua forma se assemelha a uma pedra polida
da antiguidade pré historica humana.

Foi observado em outubro de 2017 e ndo teve seu nome/fungdo definido.

Batizado com um nome havaiano que significa um mensageiro de longe que
chega primeiro, é o primeiro pedacgo de rocha que se encontrou registro, que
vem de outro sistema estelar.

Seu comportamento foi e esta sendo observado e por sua reacdo ao se
aproximar do sol a teoria aponta para um asteroide.

Oumuamua, supera a atracdo gravitacional do sol e ao se aproximar nao
gerou cauda de gas ou pd. Reflete uma luz avermelhada, que faz crer que
estd coberta de materiais orgdnicos, e que para nossos olhos é muito
provavel gue seja marrom escuro. Além disso, Oumuamua escurece e ilumina
10 vezes em poucas horas, o que faz as fontes astron6micas sugerirem sua
forma como longa e fina, entre 950 a 40 mil metros de comprimento e 130
metros de largura.

A sopa de pedra
Receita:

Altitude
Sabedoria
Tempo
Pedras
Agua
Fogo
Alguém que te conte a
possibilidade de existir.
Um prazer em compartilhar.

Receita para viver hoje
Ingredientes:

Um caderninho para anotacdes
Lapis ou caneta

Modo de preparo:

Acorde 15 minutos antes do normal para ter tempo de ficar na sua deliciosa
cama. Abra os olhos e ndo pense no que tem pra fazer hoje, nio pense em
ninguém que ndo seja vocé, ndo pense no passado, tente perceber onde vocé
estava enquanto dormia, se lembra de alguma imagem e sensagdo, imagem ou
sonho. Observe se o que sente é inspirador e se ndo for transmute, agradeca ja
ter sido processado no sonho e sclte, caso queira anote no seu caderninho de
sonhos e sensagoes.

Ainda deitada, inspire profundo e enquanto respira sinta o corpo presente
na cama, espreguice, solte um som, agradeca pelo seu corpo e pelo dia que
comeca. i

Relaxada e presente na cama observe sua respiracdo, abra espaco no corpo
enquanto leva o ar em todas as partes, imagine seu corpo expandir ou conectar
com as coisas ao redor, perceba a temperatura, os cheiros e masturbe-se se desejar.

Abra os olhos, desperte, vire de lado em posicao fetal e sente-se com a coluna
ereta, libere pescogo e o maxilar com movimentos lentos, faca careta, acorde
aos poucos a musculatura da face.

Esfregue uma mao na outra, quando estiver quente afaste as mio, sinta a
energia entre elas e no seu tempo toque a sua face, com carinho, agradeca,
sinta a pele, sinta 0s 0ssos. Quanta beleza é estar em um corpo.

Ative seu centro para que-ele te sustente no dia, com a coluna bem ereta
acione o perineo, faga um esforgo muscular como se fosse segurar o xixi junto
a sua expiracdo, na inspiracdo solte, relaxe mas mantenha a coluna ereta,
sempre. Quando soltar o ar, imagine sua coluna crescendo e vocé ganhando
espaco entre as vértebras.

Faca por 5 minutos, tire do forno quando vocé estiver grande o suficiente.

Pode provar seu dia, organizar o que tem pra fazer, serd divertido e vocé vai
saborear todas as nuances do dia sem se preocupar.

Bom proveito!




Agua

Oxum conhece todos os segredos dos alimentos e as multiplas formas de
cozinhar. A ela foi dada a posse da colher de pau, Sibi igi.

O Oyin, mel de abelha, € um de seus grandes encantos, além de ser muito
usado no Ipeté, oferenda para Oxum em sua festa.

O mel, um dos alimentos mais completos encontrados na natureza, possui
nutrientes, propriedades curativas além de combater resfriados, reduz
colesterol, previne anemia, regula o sono e o intestino. Simboliza o amor, e
a tranquilidade.

Existe um Itan que conta que Oxum € a dona dos segredos do mel.

Sorriso da exaustdo.
Jogo
Trés pessoas no minimo.

Ingredientes:

Humor - 1 tonelada, no minimo.
Chdo para pisar e sentar.

Pés descalcos.

Maos livres.

Olhos abertos.

Use roupa branca.

Beba dgua.

QOuvidos atentos.

Esquega o reldgio.

Modo de preparar:

Em boa companhia sem restrigao de tempo, deitadas no chdo apoiar a cabeca
com ouvido encostado na barriga da outra pessoas, relaxar o corpo, uma das
trés inicia uma gargalhada, mesmo que seja falsa, as outras também comegam
a gargalhar até que essa sonoridade de risadas ganhem fluxo e essa agdo saia
do centro do corpo.

Permanecer disponivel para as ondas de risadas, elas podem voltar quando
vocé menos esperar, deixar fluir. 5

Banho autodesfrute

Ingredientes faceis de encontrar na cozinha e no jardim

1 punhado de erva da alegria - Alecrim
1 punhado da erva de Vénus - Manjericdo
1 punhado de erva da vitalidade - Hortela

As plantas com suas propriedades energéticas e medicinais
tém poder de agdo em nosso estado fisico e emocional,
porém o corpo receptivo para qualquer tipo de medicina é
que permite que a acao terapéutica e medicinal aconteca,
usando a mente como aliada para potencializar os efeitos
e as transformacgdes. A inten¢do é que tem um poder de
mover a energia, permitir a magia e alterar a frequéncia.

Esses seres verdes fazem conexdo com a terra, a agua e
o sol, te permitem entrar em contato com sua prépria
natureza, tanto suas sombras e dificuldades, quanto seus
dons e talentos.

Esse banho é energizante, ideal tomar de dia, pode ser
macerado ou feito por infusdo.

Macerado: Coloque ém uma bacia ou algum pote que possa
esfregar uma erva na outra. Coloque 3gua fria, tire o caule das
plantas e sem picotar as folhas esfregue uma na outra tirando
o sumo verde da planta. Quando a dgua estiver esverdeada tire
as folhas, misture com dgua quente e apds o banho jogue no
corpo do pescogo para baixo. Se for possivel, ndo utilize toalha
e permita o corpo secar sozinho.

Infusdo: Ferver 1 litro de agua, apds levantar fervura com
o fogo desligado colocar as ervas e deixar até a dgua ficar
morna, coar, apos o banho jogar a dgua do pescoco pra
baixo em todo o corpo, imantando, limpando e sempre
agradecendo.
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Pastel de vento da Vovo Amélia
Receita da massa
Ingredientes:

1 kilo de farinha de trigo
% xicara de cha de dleo
1 colher de sopa de sal
1 ovo

% dose de cachaga

1 colher de cha de vinagre
250ml de agua

Modo de preparo:
Misturar todos o ingredientes com as maos.
Bater bastante a massa em uma

superficie lisa e forrada de farinha

Esticar a massa com um rolo até ficar bem fininha.
Corte a massa do tamanho que quiser (quanto
maior, mais recheio)

Certifique-se que o pastel estd bem fechado.

Fritar em dleo bem quente

Recheio:
Ar

Comer bem quente para ver o ar sair
Comer bem quente e deixar o ar entrar!




Fogo

Receita Sopa fotossintese

Ingredientes

1 punhado de coentro
4 abobrinhas
1 cebola crua
sal a gosto
1 fio de azeite

Tirar uma camada fina da casca da abobrinha, cortar
em rodelas grandes.

Cozinhar a abobrinha com a cebola, agua, sal e azeite
por 15 minutos.

Desligar o fogo e colocar logo em seguida o coentro,
deixar por 10 minutos e bater no liquidificador.

Compartilhar com pessoas queridas.

Do qué que se vive?
Como se vive?
Onde se vive?

Com quem se vive?

Receita de Bolo da vo de abacaxi com coco sem leite de vaca e sem ovos
Ingredientes para massa:

2 xicaras de farinha de arroz

% de amido de milho ou polvilho
doce (como voceé quiser)

% de coco ralado fresco

1 colher (cuchara) de fermento
1 colher de bicarbonato

350 ml de leite de coco

80 ml de dleo vegetal

1 colher de sopa de vinagre

Ingredientes para calda:

1 abacaxi cortada em cubitos
¥ meia xicara de aclcar

2 meia xicara de agua

Modo de preparo - Explicacdo da Ancestral por audio

Mae: A massa € para bater na méo, essa massa na batedeira ndo fica boa, fica
melhor na mao.

Essa massa nao vai leite nem ovo, ela é vegana e fica uma delicia.
Untar a forma com dleo vegetal e farinha de arroz. Levar ao forno por 40
minutos em fogo baixo.

Filha: Apds bolo assado jogo a calda em cima?.

Mae: Calma ja te explico. Vocé...a calda... ja explico ja, perai, deixa eu ir indo-
aos pouquitos.

’

Voceé corta o abacaxi toda em cubinhos, pega o abacaxi, corta, cozinha o
abacaxi junto com o agucar, ja vou te mandar a do aguicar, pera ai.

Vocé cozinha o abacaxi cortado em cubo com a meia de aglicar e a meia de
agua, deixa cozinhar até secar.

Filha: Deixa cozinhar até secar, o caldinho néo fica muito molhado? Eu coloco
0 abacaxi em cima do bolo?.

Maée: N3o filha, esse é o recheio, o recheio do bolo, essa calda que to te
falando vai sobrar o caldinho, esse caldinho guarda pra molhar o bolo depois
quando colocar o recheio.

Corta a abacaxi em cubinhos, o miolo tira porque é duro, ndao da pra cozinhar.




0 abacaxi com coco vocé coloca na panela com a agua
e o0 acgucar e vai mexendo de vez em quando, vai levar
uns 15 minutos.

Reserve o abacaxi.

Para o creme de confeiteiro

500 ml de leite de coco

4 colher de sopa de sopa de amido de milho
1 xicara de agucar

1 cucharita de esséncia de baunilha

Mae: Esse creme depois que estiver frio misture
com todo abacaxi cortado, precisa estar bem firme
porque é o recheio do bolo, e ja estd, vocé ja tem o
bolo e ja tem o recheio. Se quiser fazer um creme de
chantilly vegano vocé que sabe.

Assim és.

Mae: Vocé n3o acha melhor eu escrever para vocé, af fica
escrito direitinho com as receitinhas. Vocé ndo acha?.

Receita de Cha detox

Ingredientes
Agua e Salsa

Pegue uma panela, ferva a agua, desligue e coloque a erva por 10
minutos, coe e beba quando sentir necessidade.

A Salsinha era utilizada antigamente pelos gregos, consagrada a Deusa
Perséfone € utilizada para decorar as tumbas com guirlandas de salsinha.

Sua origem € de lugares pedregosos, era conhecida como “planta da
pedra”. Se tornou umas das plantas aromaticas mais populares na
nossa gastronomia.

Rica em vitaminas A, B1, B2, C e D,tem propriedades diuréticas e
depurativas por ser rica em ferro e flavonoides, que ajudam a
aumentar o volume de urina e a eliminar pedras nos rins, pode ajudar
a combater infecgdo urinaria, e controlar a hipertensao.

Contraindicado para pessoas gestantes e em fase de lactagdo.

Eter

Elemento: material que preenche a regido do universo acima da esfera terrestre.
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GLOSSARIO

of

GRAUS Todas as temperaturas estdo em graus celsms

lfAN Termo de origem afncana sem traducéo, que significa mito
ou histéria do pantedo dos Orixds.

ALECRIM - A erva que levanta, clareia a mente. Tem origem na
regiao das encostas maritimas do mediterrdneo, na Roma antiga
era chamada de Rosmarinus que significa em latim “orvalho do
mar”. Traz coragem, &nimo, fortalece a auto estima, trabalha foco, o
limpa e protege. =

MANJERICAO - erva muito poderosa, muito utilizada no Brasil;.
nos alimentos e também nos banhos, é uma erva coringa de *
limpeza, troca de energia e revitalizacdo, atua diretamente na

aura, proporcionando uma grande sensagdo de leveza e tranquilidade.

Representa limpeza, protegdo, tem o poder de mudar o humor,
ameniza.conflitos e aumenta as babllldades extra-sensoriais e de
clarividéncia. Otimo levante ;ﬁara smfomas de moleza desammo

HORTELA - A erva da wtalf'dade guardta de portals ajuda na cura
de padrdes de sentimento, ptfrlﬁca acalma, renova a enecgm Wt L
musculatura cansada e fraz centramento
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Hacer la sopa, cuaderno de recel
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