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T Existem sanduiches, e depois existem sanduiches . O sanduiche classico é consumido no
almoco e tem um recheio simples, com alguma 1 flexibilidade para uma guarni¢cdo: pense ovo e
alecrim. J& o novo, por outro lado, € uma maravilhosa combinacédo de 1 texturas, culturas e
sabores que pode ser consumida qualquer horério do dia, e entre eles, bAnh mi é a rainha. No 1
Vietnd, ndo ha uma receita Unica para banh mi, porque é totalmente customizavel, mas geral
vocé pode esperar 0 1 ingrediente principal - tradicionalmente porco, mas aqui coberto com pasta
de miso e amendoim - um espalhamento e uma variedade 1 colorida e selvagem de vegetais
encurtados e ervas, tudo empacotado uma baguete cru).

Banh mi de tofu de 1 miso e amendoim

Preparo 10 min
Cozer 30 min
Serve 4

2 cenouras médias (aproximadamente 250g), descascadas

7 colheres de sopa de vinagre de maca

3 colheres de sopa de 1 xarope de agave , mais 1%z colher de cha extra para as cenouras
50g de amendoins salgados e torrados

1 oog de pasta de 1 miso branco salgada

6 alhos picados , descascados e esmagados

3 colheres de sopa de molho de soja escura

5609 de tofu extra firme (ou seja, 1 2 x padréo de 280g pacotes), descascados e pressionados
secos - gosto do Tofoo

5 colheres de sopa de farinha de 1 milho

4 colheres de sopa de azeite de sésamo torrado

Para servir

4 baguetes pequenos

8 colheres de sopa de maionese vegana

20g de hortela 1 fresca , folhas recolhidas

30g de coentro fresco , folhas recolhidas

1 grande pimenta vermelha , cortada finamente

Rale as cenouras tiras finas e coloque-as 1 uma tigela de borda funda. Despeje duas colheres de
sopa de vinagre e 1 colher e meia de cha 1 de xarope de agave, entdo misture para untar. Moie
0s amendoins um po6 rugoso um almofariz.

Em uma grande 1 tigela, bata as cinco colheres de sopa de vinagre restantes com as trés
colheres de sopa de xarope de agave 1 restantes, entdo adicione a pasta de miso, alho e molho
de soja escura.

Corte cada bloco de tofu ao meio, entédo 1 corte cada metade quatro tiras de 2%cm de largura x
6cm de comprimento. Tempere quatro colheres de sopa de 1 farinha de milho uma tigela rasa e
funda, entdo mergulhe cada pedaco de tofu na farinha de milho, sacuda 1 o excesso e coloque



um prato.

Aqueca o azeite de sésamo uma frigideira larga, sem revestimento e, quando estiver 1 muito
guente, frite o tofu, lotes se necessario, por quatro minutos de cada lado, até dourar
uniformemente. Despeje cuidadosamente 1 qualquer 6leo da frigideira um recipiente resistente ao
calor (descarte-o uma vez que esfrie), deixando o tofu frito na 1 frigideira. Diminua a temperatura,
adicione a marinada e cozinhe, mexendo, por até quatro minutos, até que a salsa esteja
pegajosa, 1 brilhante e reduzida, entéo retire do fogo.

Aqueca as baguetes, se desejar, entdo corte-as ao meio longitudinalmente. Espalhe
generosamente a maionese, 1 encha com as fatias de tofu frito e cubra com as tiras de cenoura,
horteld e coentro. Espalhe um pouco 1 da farinha de améndoas triturada e pimenta vermelha
picada, cologue a outra metade do baguete cima e coma imediatamente.

Alarme a saude: médico propde imposto a macarrao
instantaneo e sorvete

O primeiro médico a levantar a alarme sobre os efeitos negativos dos alimentos altamente
processados propde agora um imposto sobre macarrdo instantaneo e sorvete.

Professor Carlos Augusto Monteiro acredita que a forca das evidéncias dos problemas causados
por tais alimentos para "a maioria dos sistemas corporais” deixa "davida alguma" de que os
governos devem atuar imediatamente.

"Politicas fortes, o mais rapido possivel” sobre alimentos altamente processados (UPFs) séao
necessarios para reduzir doencas crénicas paises todo o mundo, afirma Monteiro. Se
esperarmos outros 10 anos para atuar, "isso sera uma tragédia, porque isso tem um custo”.

Classificacdo Nova: de alimentos minimamente processados a ultra-
processados

A equipe de Monteiro na Universidade de S&o Paulo no Brasil criou o sistema de classificacido
Nova para alimentos, proposto pela primeira vez 2009 e agora amplamente adotado. Ele agrupa
alimentos por seu nivel de processamento, variando de categoria um — alimentos inalterados ou
minimamente processados, como frutas e verduras inteiras — a quatro: ultra-processados.

Esta categoria € composta por produtos alimenticios que foram fabricados industrialmente, muitas
vezes usando sabores artificiais, emulsificantes e corantes. Eles incluem refrigerantes e lanches
embalados e tendem a ser muito apetitosos e altos calorias, mas relativamente baixos nutrientes.

Criticas e solucbes

Criticos dizem que a UPF é uma categoria mal definida e que as politicas de saude existentes,
como aquelas destinadas a reduzir o consumo de acgucar e sal, sdo suficientes para enfrentar a
potencial ameaca. Monteiro concorda que alguns alimentos situam-se entre "ultra-processados” e
"processados”, 0 que causa um problema para os reguladores.

"Um pao todo que tenha emulsificantes, que tenha fibra adicionada — € ultra-processado,
tecnicamente, pela definicdo, mas claramente ndo é o pior produto”, diz ele.

"Acredito que a solucao seja: esqueca a definicdo técnica de alimentos ultra-processados e
enfrente todos os grupos de alimentos que provavelmente sdo ultra-processados”, diz Monteiro.

Produtos claramente UPF, diz ele, incluem produtos de carne reconstituidos, macarrao
instantaneo e refrigerantes. Ele adiciona: "Se vocé considerar, por exemplo, sorvete.
Provavelmente 99% do sorvete no mercado do Reino Unido € ultra-processado. E talvez vocé
tenha 1% que nao &, que provavelmente é muito caro. Entdo, se vocé taxar todos os sorvetes?
Bonito."



Crise de doencas néo transmissiveis

A venda agressiva de alimentos altamente processados paises desenvolvimento e entre
comunidades mais pobres particular esta causando uma crise de doencas nao transmissiveis,
dizem os defensores.

Este ano, Monteiro abordou o Congresso Internacional sobre Obesidade S&o Paulo, onde foi
apresentada pesquisa mostrando taxas crescentes de obesidade no pais. O Brasil esta rota para
ter 68% de adultos com sobrepeso ou obesidade 2030, comparagdao com 62% hoje.

Ele pediu que as empresas multinacionais que fabricam UPF sejam tratadas como empresas de
tabaco, exigindo avisos na parte da frente de seus embalagens e estando sujeitas a impostos e
campanhas de saude publica.

Monteiro diz que ele foi surpreendido pela quantidade — e consisténcia — de evidéncias
acumuladas nos ultimos cinco anos. Ele recentemente contou 70 estudos de coorte seguindo
grandes grupos de pessoas por longos periodos para examinar o impacto da dieta sua saude e
diz que 62 encontraram UPFs ligados a problemas de saude.

Os estudos séo observacionais — eles ndo podem provar além de toda a divida que UPFs
causam os problemas de saude — mas, conforme Monteiro observa, foi 0 mesmo tipo de
evidéncia que ligou fumar e cancer de pulmao.

"E muito forte, e ndo apenas com obesidade ou diabetes, mas doencas cardiovasculares,
doencas mentais, doencas renais, doencas hepaticas, doencas gastrointestinais. Estamos
falando sobre uma exposicao [a UPF] que esta danificando a maioria dos sistemas corporais.”

Uma convencdao global sobre alimentos ultra-processados

Ele acredita que é hora de uma convencao global sobre alimentos ultra-processados, comparavel
aquela imposta a industria do tabaco: um tratado internacional destinado a restringir a demanda
e oferta que impede que as empresas de tabaco lobbyem as Nac¢des Unidas e a Organizagao
Mundial da Saude, e patrocinem conferéncias cientificas.

Ha diferencas oObvias, ele diz, entre UPFs e tabaco, ndo apenas que a relacéo entre dieta e
saude é mais complexa do que a relacdo entre fumar e doenca.

"Mas, ambos aumentam o risco de muitas doencas graves e sao produzidos por enormes
corporacdes transnacionais que tém imenso poder", diz ele.
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