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Prezados leitores,

                               

      

   Para realizar esse sonho, Joaquim terá que aprender
muito sobre esses alimentos, e você irá descobrir coisas
fantásticas com o curioso brasileirinho. Vocês terão a
oportunidade de mergulhar no incrível mundo da Nutrição e
poderão mudar sua alimentação, saúde e vida, como fez
Joaquim. Antocianinas, licopeno, resveratrol e clorofila são
algumas das substâncias que ele conheceu sob a
orientação de sua querida madrinha Célia.
   Joaquim aprendeu que essas moléculas incríveis e com
efeitos maravilhosos no seu corpo estão associadas às
cores dos alimentos. Quer ficar mais jovem? Viver mais? Ter
uma imunidade forte? Evitar doenças? Então cole em
Joaquim, e viaje com ele até o sítio da sua amorosa
dindinha Célia. Vocês irão passar momentos especiais, e
aprender muito com essa incrível mulher.
 O entusiasmo e dedicação de Joaquim eram tão
contagiantes que alguns de seus amigos da escola não
resistiram, e também participaram das aventuras no sítio
da madrinha Célia. Você irá se deliciar com encontros
cheios de aventura, diversão, aprendizado e muito amor.
  

o livro que vocês têm em mãos conta a
saga de Joaquim, um brasileiro ousado e
sonhador. O entusiasmado Joaquim se
interessava especialmente por coisas
relacionadas ao espaço e outros planetas.
Quando ele descobriu que um brasileiro
seria escolhido para morar em Marte,
durante 5 anos, tratou logo de se inscrever
no concurso. Começava ali a maior
aventura de sua vida. Joaquim terá a
importante missão de cultivar frutas e
verduras em Marte.

Prefácio



  
   O intrépido garoto explorou detalhadamente o mundo dos
alimentos, nutrientes e compostos bioativos. Experimentou
diversas receitas saudáveis, tudo isso se preparando para sua
grande viagem interplanetária. Porém, havia mais um
problema que Joaquim precisava resolver, pois ele estava com
excesso de peso, e para ir ao espaço precisaria emagrecer.
    Ao aprender sobre os alimentos cultivados no sítio da sua
doce madrinha, Joaquim naturalmente passou a consumir
aqueles alimentos que eram saudáveis. Comer frutas e
verduras já fazia parte do hábito alimentar de Joaquim. Mas
não era só isso, pois tinha também receitas saudáveis de
sanduíche e até de "pizza". Suas refeições se tornaram um
esplendor de cores e sabores e, claro, com muita saúde e
amor. Assim ficou fácil melhorar seu peso e sua saúde.
    Por fim, Joaquim nos mostra que não existem sonhos
impossíveis. Porém, para realizar grandes sonhos será 
 necessária a ajuda de outras pessoas. Joaquim não é
somente um brasileiro sonhador, mas também é gentil,
amoroso, amigo e humilde. E, com a ajuda de pessoas como
sua professora Marthinha, seus pais, seus amigos e
especialmente sua madrinha Célia ele conseguiu realizar o
maior sonho da sua vida. E você sonha o quê?

Wilson César de Abreu
Nutricionista, Docente do Curso de Nutrição 

Universidade Federal de Lavras (UFLA)



 
 

Essa história que irá conhecer é de um grande 
homem, que sonhava cultivar alimentos 

saudáveis em Marte. No ano de 2050, Joaquim 
foi o primeiro brasileiro a pisar em solo 

marciano para morar durante 5 anos. Vocês 
devem estar se perguntando, e como isso foi 

possível? 
 

Joaquim, entre outros milhares de brasileiros 
que se inscreveram para administrar um 

terreno em Marte, recebeu um prêmio para 
viver com tranquilidade naquele outro planeta 

durante 5 anos. E quem seria o responsável 
para que tudo isso acontecesse? 

 
Joaquim tinha muito que aprender, pois era 

quase impossível produzir alimentos e 
permanecer bem e feliz em outro planeta. E 
para sabermos como tudo isso começou 

vamos voltar ao passado, pois essa professora
irá te contar com detalhes a incrível história de 

um brasileiro chamado Brasileiro. 
 

06



Mariana era uma Nutricionista renomeada
na região do Alto Paranaíba, Minas Gerais,

Brasil, e amava o que fazia. Manoel, seu
esposo, era um Engenheiro Agrônomo, e

passava parte do seu tempo dedicando ao
cultivo de alho, pois se tornou um dos
maiores produtores deste alimento na

região, e sonhava levar o nome da Empresa
“+ALHO & -SAL” para todo o Brasil. 

 
Os dois tinham se casado recentemente, e

estavam à espera do pequeno Joaquim
Brasileiro, que estava doidinho para dar as
caras ao mundo, e ser um destaque entre

os brasileiros. 
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Joaquim nasceu forte
e saudável em 17 de
dezembro de 2010, e
até os seus 6 meses
se alimentava
somente de leite
materno, e crescia
cada vez mais lindo e
saudável. 

Era maravilhoso ver o
quanto aquele bebê
adorava o leite, pois
dava muitas e
sonoras bicotinhas. 
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Porém, em 2015, Manoel recebeu uma proposta
para levar sua empresa para outro país, já que
durante esse tempo a “+ALHO & -SAL” cresceu 

 em várias partes do Brasil, e uma chance
única como esta ele não poderia perder.

Entretanto, Mariana não poderia largar seus
atendimentos nutricionais, porque as

responsabilidades com o marido longe seriam
maiores. 

Joaquim ficava diariamente com sua vovó Gê.
O garoto era viciado em ver desenhos

animados sobre outros planetas. Ele passava
muito tempo diante da TV e do computador, e
desde então preferia alimentos não saudáveis
como salgadinhos, bolachas, sorvetes, ou seja,
tudo aquilo que não era bom para sua saúde. 
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Como consequência do consumo inadequado
de alimentos, ele estava obeso, mas sua mãe

e sua avó não percebiam tal fato. Seu pai
sempre que o via pela tela do computador ou

do celular dizia que o filho estava obeso,
porém sua mãe insistia em dizer que não, pois

segundo ela, as pessoas na tela da TV, do
computador e do celular aparentam estar

mais gordas ou ficam desfocadas. 
 

Seu papai viajava ao Brasil a cada 6 meses, e
sempre falava que o filho estava consumindo

alimentos pouco saudáveis, e por isto não
estava saudável.
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Entre os anos de 2020 e 2022 o mundo viveu
um momento trágico da pandemia do

Covid-19. Logo após o término da pandemia
no final do ano de 2022, o governo russo

guerreou com vários países e  virou a maior
potência mundial quanto às viagens

interplanetárias. 
 

Esse governo comprou 50% do planeta
Marte, e desejava levar nos anos de 2060 a

2070 as pessoas russas nascidas no
período da Covid-19 (2020 a 2022) para

viver tranquilamente naquele planeta.
Entretanto, era preciso fazer estudos prévios,

e preparar aquela parte do planeta para
receber tais visitantes. 
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Certo dia do ano de 2023, Joaquim já tinha
13 anos e estava na aula de Geografia,
quando observou na "internet" que o

governo russo estava cedendo um terreno
em Marte, de 5 hectares, no ano de 2050

para testes com uma pessoa de cada país
da Terra. Seriam 193 pessoas, 97 homens e

96 mulheres, brancos e negros, sendo que a
Rússia teria um selecionado homem como o

chefe da expedição "Vida em Marte". 
Os selecionados deveriam desenvolver algo

inovador para tornar aquele planeta
habitável. Na reportagem dizia que o

selecionado brasileiro seria um homem, e o
mesmo deveria  produzir frutas e verduras
em Marte, porque no futuro as pessoas que
fossem para lá seriam todas vegetarianas

devido o respeito para com a vida dos
animais. 
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O selecionado de cada país poderia viver
em Marte até 5 anos, para que as pesquisas
fossem realizadas. Como Joaquim Brasileiro

era curioso e adorava coisas novas, ficou
interessadíssimo no assunto. 

 
Joaquim Brasileiro, um adolescente

garboso, animado e de bochechas grandes
e rosadas, chegou entusiasmado em casa

e, contou para sua mamãe sobre o que
teria observado no computador da escola.
Ele precisava da sua ajuda e da professora

Marthinha para se inscrever, ser
selecionado, e ir a Marte em 2050, pois seu
sonho era cultivar frutas e verduras por lá, e
se tornar um renomado pesquisador nesta

área. 
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Sua mamãe logo pensou que Joaquim estava
maluco, e nem lhe deu atenção. Mas logo
depois do jantar, o filho tocou novamente no
assunto, e naquele momento a mãe pôde
entender melhor o projeto e lhe deu a maior
força, já que ela era uma das pessoas que
mais motivava Joaquim a lutar pelos seus
sonhos, por mais difícil que fossem. 

Mariana o apoiou, mas pensou que não
passava de alguma maluquice de adolescente.
Naquele mesmo dia, Mariana fez uma
chamada no "google meet" para o marido e
contou a história. Manoel achou interessante o
assunto, e disse que tal informação era
verdadeira, pois estava sendo televisionada
para todo o mundo. O marido informou que na
próxima semana viria ao Brasil para fechar um
novo contrato e, conversaria com mais calma
com o filho e sua amada esposa. 
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No café da manhã do dia seguinte o

garotou tocou no assunto, e como sua
mãe já sabia da veracidade, começou
perceber que o mesmo era sério para o

filho. Então Mariana combinou com
Joaquim que assim que seu pai

chegasse ao Brasil eles irão até a escola
para conversar com dona Marthinha

sobre a inscrição do filho. 
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No dia seguinte, ao chegar na escola,
Joaquim viu sua professora de Ciências, no

portão da escola, e foi logo contando para ela
sobre o seu interesse em efetuar a inscrição.
Essa professora era apelidada de Marthinha
Ensina Fazendo com Amor, pois as iniciais do

seu nome eram "MEFA", e ela ajudava os
alunos para que eles se tornassem adultos
importantes e bem sucedidos no trabalho e

na família.
 

A professora ficou radiante com a
possibilidade de ter seu ex-aluno em Marte no
ano de 2050, sendo que ela não se assustou

com esta possibilidade de viagem
interplanetária. 
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Naquele momento dona Marthinha imaginou
Joaquim Brasileiro no foguete rumo a Marte, e

silenciosamente uma lágrima rolou em sua
face. Joaquim ao perceber tal fato perguntou

o que estava emocionando aquela
professora, e a mesma apenas disse que foi

um cisco que entrou no seu olho. 
 

Os dois se dirigiram para a sala de aula, e
como Joaquim era um adolescente curioso,

perguntou então a dona Marthinha o que era
uma pessoa vegetariana, pois conferiu no

"site" que um dos critérios do selecionado do
Brasil era produzir frutas e verduras para

alimentar a população que lá habitaria. Então
ela logo o explicou.
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VEGETARIANOS

 
- Joaquim existem diferentes formas de classificar
uma pessoa vegetariana, mas vou te explicar sobre

alguns tipos mais comuns. 
 

Os lactovegetarianos não ingerem nenhuma carne e
nem ovos, porém consomem alimentos lácteos. Os

ovovegetarianos não utilizam fontes de carnes e
lácteos, porém consomem ovos.

Ovolactovegetarianos ingerem ovos e produtos
lácteos. Também há pescovegetarianos e

flexvegetarianos.
Os indivíduos veganos não comem nenhum tipo de

carne, ovos, mel, produtos lácteos e derivados
animais em seus ingredientes, como gelatina,
albumina, proteínas do leite, alguns corantes e
espessantes. Tais pessoas também não usam

cosméticos testados em animais, roupas e sapatos
de couro, e não vão aos locais de exibições de

animais.
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Manoel chegou de viagem e o filho já foi logo
falando do assunto, e destacou que precisava

ir com urgência até a escola fazer sua
inscrição. Então, na tarde daquele primeiro dia

do mês de fevereiro, Manoel, Mariana,
Joaquim e dona Marthinha realizaram a
inscrição do rapaz no computador da

professora, e depois fizeram várias fotos para
guardar no álbum do adolescente. 

 
Era necessário a foto do inscrito, dos pais e de

uma professora para enviar para a Rússia.
Todos não se continham de orgulho e

emoção, e para comemorar foram a uma
sorveteria festejar aquele grande momento.
Joaquim ao pegar sua taça de sorvete já foi
logo desenhando um foguete de chocolates

"M&M" e seu pensamento voava rumo a Marte.
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Aquela explicação de dona Marthinha sobre
os vegetarianos não saiu da cabeça de

Joaquim, e todos os dias após as aulas ele
ia para sua casa, e pesquisava sobre as

frutas e vegetais do Brasil, porém ele ainda
precisava se aprofundar nesse assunto. 

 
Após a inscrição, as noites de Joaquim

foram agitadas com sonhos turbulentos. Ele
sonhou com sua madrinha Célia, no qual

ela falava: 
- vem meu amor até meu sítio que vou lhe

ensinar tudo, e quando você chegar em
Marte manda um beijinho para sua

madrinha que estará aqui da Terra te
olhando?!!!. 
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Quando Joaquim levantou, ele se lembrou
do sonho, e logo ligou para a madrinha
para falar sobre o assunto, pois a mesma
ainda não sabia da sua inscrição rumo a
maior aventura de sua vida. Ao ouvir a
história, sua madrinha também não se
assustou, pois sabia que Joaquim Brasileiro
seria um homem de sucesso. 
Então ela lhe disse que existem 5 cores
básicas importantíssimas das frutas e
verduras (roxa, vermelha, verde, amarela e
branca). 

Por telefone ela falou que nos alimentos
vegetais roxos podemos encontrar o
resveratrol, compostos fenólicos,
antocianinas; nos vermelhos temos o
licopeno, as antocianinas e os compostos
flavonoides; os verdes são fontes de
clorofila; nos amarelos obtemos os
compostos fenólicos e os carotenoides; e
nos brancos os flavonoides. 
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Naquele momento Joaquim não entendeu
tanto nome difícil, e até perguntou para a

madrinha se tudo isto eram os tais
nutrientes das frutas e verduras. Ela lhe

explicou que todas as moléculas que ela
citou são compostos bioativos que

previnem e tratam doenças, e que as frutas
e verduras possuem diferentes nutrientes

que ela não havia falado ainda. 
 

Joaquim Brasileiro, muito gentil e maduro
para sua idade, ouviu e dialogou durante
vários minutos com a madrinha, e após
desligar o telefone compreendeu que

precisava de um grande e maravilhoso
caderno para fazer anotações preciosas,

visto que ele desejava que sua estadia em
Marte fosse um grande sucesso. Então ele
precisava planejar e estudar com afinco

para representar bem o Brasil. 
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Sua madrinha tinha muitos conhecimentos
para lhe passar, pois era formada em

Ciências de Alimentos em uma  importante
Universidade Federal do Brasil, e possuía um
sítio repleto de frutas e verduras das mais

variadas espécies. 
 

Então, ele que não era bobo nem nada, logo
pela manhã pediu emprestado o celular da

sua mamãe, e rapidamente ligou para
dindinha. Eles combinaram que nos

próximos 5 finais de semana ele iria até o
sítio para que ela lhe ensinasse tudo que

sabia sobre as frutas e verduras. Assim, nos
próximos sábados Joaquim tinha um

compromisso com a dindinha Célia para
aprender e viver mais de perto o mundo de

alguns alimentos. Ai que sonho dourado,
pensava ele???!!!... 
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Chegado o primeiro dia de ir ao sítio da
madrinha, Joaquim estava empolgado e já

tinha preparado seu supercaderno e canetas
para fazer as anotações e não esquecer nada

do que lhe seria ensinado. O seu caderno,
chamado de “Segredos do brasileiro”, possuía

500 folhas sem linhas, e uma grande e
resistente capa preta, e veio diretamente de

Tóquio como um presente de seu papai na sua
última viagem ao Brasil. Brasileiro gostava de

ganhar livros e material escolar de presente dos
familiares e amigos.

 
O caderno foi divido com "Post-It®" em 5 partes
de 100 folhas, sendo a primeira parte das aulas
do pai para o plantio das frutas e verduras, e a
segunda de sua amada madrinha Célia para
conhecer os nutrientes e compostos bioativos

das frutas e verduras. As partes 3, 4 e 5 ele
ainda não sabia como seriam preenchidas. Mas

seu desejo naquele momento era começar a
adquirir conhecimentos, e anotar tudo em seu

supercaderno. 
 

       

Seg
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ras
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iro
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No primeiro dia de aula no sítio, seu padrinho

Márcio foi até a cidade, e deu uma carona para
Joaquim. 

 
Ao descer da caminhonete, Joaquim pegou

uma florzinha para sua madrinha. Na casa da
Madrinha, Joaquim lhe contou novamente toda
a história, e disse que a parte de como plantar e

cultivar as frutas e verduras seu papai iria lhe
ensinar. 

- A senhora se esqueceu que meu papai é
Engenheiro Agrônomo? Ele irá me ajudar via
chamadas de vídeo (google meet), já que o

mesmo voltou esta semana para Tóquio. 
 
 

25



- Madrinha, então iniciemos a HISTÓRIA da
minha vida, pois anotarei tudo no meu

caderno de segredos. A madrinha preparou
uma cesta maravilhosa com algumas 

 frutas e verduras do seu sítio que possuíam
a coloração roxa. Seus olhos brilhavam e
ficaram banhados de lágrimas, e logo ele

deu um largo sorriso e gritou:
UHUUUUUUUUUUU!!!!!. 

 
Após um beijo da madrinha na bochecha

rosada de Joaquim, ela falou:
- benzinho vamos aprender de 3 em 3, ou
seja, 3 frutinhas e depois 3 verduras, pois
segundo você iniciaremos a HISTÓRIA de

sua vida.
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Então ela começou os segredos de seus
amigos alimentos, e falou com emoção

sobre seu curso de graduação, e a
gratidão por possuir seu sítio. 

 
- Mas meu querido afilhado, antes de
começarmos os estudos, eu desidratei

algumas frutas e verduras de cor roxa, e
vou te contar o segredo deste processo.
Cortei as frutas e verduras em pedaços

pequenos e finos, coloquei no tabuleiro, e
deixei na minha secadora natural que

utiliza a luz solar. Fui virando esses
alimentos diversas vezes, até que eles

estivessem completamente
desidratados. O processo demorou 8

horas, e necessitou de bastante cuidado
e atenção. Afilhado, eu tenho certeza que

você poderá usar esse processo de
desidratação com sucesso em Marte. 
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A madrinha começou a explicação das
frutas, e Joaquim Brasileiro anotava tudo

com atenção. Ela disse que suas informações
eram baseadas na Tabela  Brasileira de

Composição de Alimentos, conhecida como
TACO, segundo a ordem de seus teores de

vitaminas e minerais em 100g dos alimentos.
- A uva tem vitaminas (B6, C, B1), minerais

(potássio, fósforo e cálcio), e seus principais
compostos bioativos são flavanol

(caempferol, quercetina, catequina  e
epicatequina), antocianidinas (cianidina,

delfinidina, malvidina e peonidina), polifenóis,
antocianinas, resveratrol, flavonóis,

catequinas e proantocianidinas.
- A ameixa é fonte de vitaminas (B1, C, B6),
minerais (potássio, fósforo e cálcio), e seus

principais compostos bioativos são as
antocianinas, compostos fenólicos e

flavonoides. 
- O açaí possui vitaminas (B2, B6, C) e

minerais (potássio, magnésio e cálcio), e
seus principais compostos bioativos são as

antocianinas e polifenóis, flavona (luteolina)
e antocianidinas (cianidina). 
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Joaquim ficou até confuso, e achou que as

frutas tinham sempre as mesmas vitaminas e
minerais, mas a madrinha lhe disse que cada

alimento se destacava em um nutriente
diferente, e que ela estava citando com base

na tabela chamada TACO, e para os
compostos bioativos ela usava outra tabela.

 
Naquela hora Joaquim fez uma piadinha, e

disse: 
- preciso levar este TACO de "baseball" para

Marte. 
As explicações continuaram, e a madrinha citou

que estas 3 frutinhas eram fontes de fibras
mais e menos solúveis que ajudam no

funcionamento dos intestinos, e previnem e
tratam doenças como o diabetes mellitus, as

doenças cardiovasculares, a obesidade e
alguns tipos de cânceres. 

 
Então ela perguntou se Joaquim sabia que a
uva roxa é famosa pelo resveratrol que é um

composto fenólico que ajuda no combate aos
radicais livres. Para Joaquim tudo era novidade,

e precisava ser anotado em detalhes. 
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Após tomar um copo de água, a madrinha
começou a explicação sobre as verduras roxas, e

suas antocianinas que previnem o
envelhecimento precoce das células, pois

combatem os radicais livres e deixa o sistema
imunológico mais forte.

 
- O repolho é fonte de vitaminas (B1, B6, C), e

minerais (potássio, fósforo e cálcio), e seus 
 principais compostos ativos são as antocianinas

e os tocoferóis, flavonol (caempferol e
quercetina), flavona (luteolina), e antocianidinas

(cianidina).
- A cebola tem vitaminas (B1, B6, C) e minerais

(potássio, fosforo e cálcio), e seus principais
compostos ativos são as antocianinas e flavonol

(caempferol e quercetina), flavona (luteolina e
apigenina), e antocianidinas (cianidina).

- Na beterraba você sabe o que  vai encontrar?
Vitaminas (B1, B6, C), minerais (potássio, fósforo
e magnésio), e seus principais compostos ativos

são as antocianinas (betalaínas), e os
carotenoides (betacaroteno).
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Novamente Joaquim ficou confuso, e
achou que as verduras roxas tinham

sempre as mesmas vitaminas e minerais,
mas a madrinha lhe disse que foi uma
coincidência, e que cada alimento se
destacava em um nutriente diferente. 

 
Naquele momento Joaquim perguntou se
era a TACO que dizia sobre a riqueza dos
alimentos. A madrinha disse que sim, e foi
logo explicando como foi elaborada essa
tabela. Célia mostrou a tabela impressa

que ela usava para estudar sobre os
alimentos, e disse que existem outras, mas

na sua graduação a TACO era a mais
utilizada por ser bastante completa.
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No final da explicação, a dindinha falou
para Joaquim que havia preparado uma

receita de iogurte natural para eles
degustarem no lanche daquele dia. 

 
Ela utilizou 1 litro de leite da vaquinha Nina e

pegou um pote de iogurte natural que
tinha em sua geladeira. Após ferver o leite,
ela deixou esfriar e juntou com o iogurte
natural. Depois colocou em sua jarra, e
deixou na geladeira durante 24 horas. 
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Agora era a hora dos dois finalizarem a
receita de iogurte com as frutinhas

desidratadas. A madrinha Célia adorava
falar as palavras no diminutivo,

principalmente na presença de Joaquim 
 e de outras crianças. Joaquim foi até a

geladeira, e cuidadosamente pegou a
jarra com o adesivo da cara de vaca. Ele
a colocou sobre a mesa ao lado do seu

supercaderno, enquanto a madrinha
voltava da sua dispensa trazendo uma

vasilhinha da "Tupperware" com suas
riquezas - as frutinhas desidratadas. 

 
Ela pediu que Joaquim misturasse as

frutinhas no iogurte, e mexesse 2 vezes
com movimentos circulares. Depois das
duas mexidinhas e das reboladinhas de

Joaquim, pois o mesmo fez a gracinha de
dar duas reboladinhas, cada um pode

degustar um copo de 200 mL de iogurte
com as frutinhas agora secas (uva,

ameixa e açaí). 
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Joaquim até fez uma piadinha com a
madrinha, e falou em voz alta.

 - "UAA as iniciais das frutas que dá uma
gostosura de lanche, e deu duas

bicotinhas". 
 

No final das aulas, a madrinha iria
perguntar sobre a importância das cores e

sabores das frutas e verduras, pois
Joaquim deveria apreciar os alimentos
utilizando os órgãos dos sentidos que
permite identificar a riqueza de cores,

sabores, texturas e algumas moléculas dos
alimentos.

- UAA as iniciais das frutas 
que dá uma gostosura 

de lanche.
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Para a madrinha cada alimento era
como um pote mágico, que a gente

come e se transforma. Joaquim percebia
isto com muita clareza, pois falar de

alimentos enchia de vida aquela sua
dindinha. 

 
Depois daquela aula, e do preparo e

degustação do lanche, a madrinha  foi
cuidar da sua horta, e Joaquim ficou

anotando o que havia aprendido.
Também fez vários desenhos das frutas e

verduras estudadas naquele dia. Fez até
o seu desenho com um bigode branco de

iogurte, e ainda escreveu "KKKKK" saindo
de sua boquinha rosa. 

- Aquele dia foi incrível, pensou ele.
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Quando a madrinha voltou da horta, ela

conferiu e corrigiu as anotações de Brasileiro.
E aqui vale um comentário: ela disse que a

titia Rafaella precisava ajudar o afilhado, pois
a letrinha estava parecendo que veio de

outro planeta, e deu uma boa risada. 
 

A madrinha chamou seu amorzinho
neguinho, ou melhor, Márcio, e disse que já

eram 18 horas, e estava na hora do padrinho
levar Joaquim de volta para a cidade.

Brasileiro não viu o tempo passar e pensou:
- como o tempo voou nesta tarde. 

Mas enfim, ele recolheu seu material, pegou
uma florzinha azul, pois amou aquelas

singelas florzinhas, para levar para Mariana e
ficou à espera do padrinho. 
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Naquele momento a madrinha veio com
um saquinho de papel pardo amarrado

com um lacinho de fibra obtida da
bananeira. Joaquim não aguentou de
curiosidade, e abriu o saquinho com
muito cuidado para não rasgá-lo. 

 
A surpresa foi imensa, pois lá dentro
havia uma mistura de repolho roxo
desidratado em forma de coração,

anéis de cebola roxa e estrelinhas de
beterraba. A madrinha possuía vários
aros de aço inox para fazer alimentos
desidratados em diversos formatos. 
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Joaquim queria comer tudo que
havia no saquinho, mas a madrinha
disse que ele iria levar para consumir
no jantar com sua mamãe. 

Ela sugeriu que sua comadre fizesse
uma salada fresca de alface e
tomate, e acrescentasse os
alimentos roxos desidratados
(repolho, cebola e beterraba), e
finalizasse com azeite, gergelim e
chia. 
- Fofinho, se quiser também pode
adicionar o suco de um limão, e evite
o sal, pois nosso coraçãozinho é
mais saudável bem longe do
excesso de sal. 
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Aquele garoto de grande inteligência e
boa memória lembrou-se que seu papai

tinha a empresa +ALHO & -SAL, e naquele
momento ele começou a entender sobre a

origem e os princípios da empresa da
família. Ele pensou que o nome da

empresa era uma junção de saberes do
papai (Agrônomo + ALHO) e da mamãe

(Nutricionista - SAL).
 

Após recolher os maracujás, pois a família
vendia tais frutas, o padrinho chegou

buzinando sua caminhonete, e logo gritou: 
- então afilhado está preparado para uma

grande aventura, nesta velha Chevrolet,
pois vamos levantar poeira na subida do

morro?
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 Antes de entrar na velha Chevrolet,
Joaquim teve uma dúvida e fez a última

pergunta. 
 

- Madrinha vi que no sítio tem muitos
mosquitos, abelhas e moscas. 

Como a senhora faz para secar frutas e
verduras, e não ter a contaminação com

esses insetos, pois aprendi na aula da
dona Marthinha que as moscas possuem

patas peludas que contaminam
facilmente os alimentos? 
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Naquele momento a madrinha deu uma
risada, e repetiu: - “patas peludas”. Então

ela falou que achava que seu geninho não
perguntaria sobre sua nova invenção, pois a
dinda também era uma professora Pardal. 

- Você viu aquele predinho que está na
varanda? Pois bem, aquela obra de arte

com seu teto de vidro, as divisórias de aço
inox, e as laterais de telinha transparente é

minha secadora natural de alimentos. 
 

Joaquim correu até a varanda, e ficou
surpreso. Era uma estrutura de 1,0 m de

base e 1,2 m de altura divido em andares, e
possuía as rodinhas do carrinho de bebê do

filho da madrinha.  Na parte frontal do
chamado "Predinho da Secagem" havia

portinhas para a entrada dos alimentos "in
natura", e a saída dos desidratados. 
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Naquele momento Joaquim fez um
rascunho do predinho da secagem e
pensou: - isto será útil em Marte, pois
produzirei e venderei frutas e verduras

desidratadas enquanto eu estiver
morando lá. Ele estava obcecado com

sua viagem para aquele planeta. 
 

Depois veio um pensamento que lá
não teria dinheiro, mas ele poderia
trocar alimentos desidratados por
outros itens como ferramentas ou

água. 

42



A madrinha se aproximou de
Joaquim, e disse:

 - sua cabecinha está cheia de
frutinhas e verduras roxas. Assim,
você precisa de um banho, um

delicioso jantar e uma boa noite de
sonhos com os vegetais desta cor. 

 
Ela beijou suas bochechas e suas
mãos juntinhas, e o lembrou de
estudar bastante o que havia

aprendido naquele dia, pois na
próxima semana ele deveria estar

craque nos alimentos roxos, e
aprender sobre as frutas e verduras

vermelhinhas. 
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Joaquim fez inúmeras anotações sobre as
informações teóricas, e também desenhou e

coloriu cada fruta e verdura que estudou com
sua madrinha. Além do supercaderno, seu pai

trouxe de Tóquio uma caixa de 60 lápis de
cores. Ele estava radiante, e etiquetou com seu

nome cada lápis de 0 a 60. 
 

 Na volta para casa, ele e seu padrinho
tiveram um bom e longo papo. Márcio ficou
impressionado com sua maturidade, e foi

falando sobre seus planos de melhorias no
sítio. Como a velha caminhonete estava muito

pesada com a produção semanal de
maracujás, ela derrapou no morro que era
muito íngreme. Ao acelerar, o carro jogou

muito cascalho para trás, e ambos riram, pois
seu padrinho já conhecia sua velha amiga.
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Joaquim chegou em casa, e não parava de
contar para a mamãe o quanto havia

aprendido. Ele só pensava na hora de voltar no
próximo sábado para o sítio de sua madrinha,

e aprender sobre as frutas e verduras
vermelhas. 

 Tudo era novo e divertido, e quanto mais ele
aprendia mais ele queria ficar sabido, afinal ir

para Marte agora era seu sonho dourado. 
 

Ele entregou o pacote de verduras
desidratadas, e pediu a mamãe para fazer
uma deliciosa salada no jantar, conforme a

madrinha sugeriu. Mas uma dúvida martelava
na sua cabeça. A madrinha disse que aquele

"Predinho Secadora" poderia lhe ser útil em
Marte, e que os astronautas consumiam

alimentos desidratados durante a viagem
interplanetária.
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 Ao se direcionar para o quintal de sua
casa, para guardar seus sapatos que
estavam sujos, Joaquim viu sua titia e

também madrinha Rafaella, que podava
algumas mudas de árvores frutíferas (figo,

romã e jabuticaba) para fazer bonsais. O
garoto lhe abraçou, pediu as bênçãos e

também licença para tomar um banho, pois
estava sujo de poeira. 

 
  Depois de alguns minutos, o garboso rapaz

voltou lindo e cheiroso, e ao sentarem na
cozinha para tomarem um copo de suco

contou toda a história para a madrinha
Rafaella. Seus olhos tinham um brilho ímpar,

e logo ele mostrou o supercaderno com as
inúmeras anotações do dia.
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Logo que Rafaella foi embora, Joaquim fez
várias perguntas para sua mamãe

nutricionista sobre a alimentação de
astronautas. A mesma não sabia lhe dar

muitas informações, visto que ela trabalhava
com a indicação nutricional do consumo de

alimentos frescos e "in natura". 
 

Mas ela lhe indicou o Livro do Professor
Macardle sobre Fisiologia do Exercício -

Nutrição, Energia e Desempenho Humano, pois
havia um capítulo sobre Microgravidade - A
última fronteira. Mariana adorava esse seu

Livro, e o guardava com muito amor na
biblioteca.
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Quando Joaquim começou ler o capítulo
ficou vislumbrado, pois falava dos

cientistas e engenheiros alemães, russos
e americanos na conquista do espaço, e
dos estressores fisiológicos provenientes

dos voos interplanetários. Na primeira
página deste capítulo, Joaquim gritava e

pulava na cama, como se já tivesse
ganhado o prêmio de ir para Marte. 

 
Mas a resposta ainda não tinha saído dos

vencedores da desafiadora aventura de
tornar Marte habitável em 5 anos. No final
da primeira página do capítulo, Joaquim

teve a certeza que ele seria o brasileiro
escolhido, e daria seu sangue nos

próximos anos, com dedicação e estudos
diários para que sua estadia em Marte

fosse um orgulho para os povos do Brasil
e da Rússia. 
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O que Joaquim não sabia é que até aquele
ano nenhum astronauta tinha pisado no solo

Marciano, mas que tal aventura estava
prevista para os próximos anos, segundo

descrito no capítulo daquele Livro de
Fisiologia. 

 
Naquele momento, Joaquim logo pensou

que São Jorge, que habitou e habita na Lua,
o ajudaria com sua viagem para Marte. Em

pensamentos ele prometeu: - vou fazer uma
grande estátua do santo no seu espaço de 5
hectares, sendo que a mesma será moldada
e finalizada com sementes de melancia que

lá plantarei. 
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O pensamento de Joaquim fluía, e ele
estava ficando louco aos 13 anos. Ele já

pensava sobre a coleta de várias
sementes de frutas e verduras, para levar

na sua mochila de astronauta. 
 

As sementes de melancia seriam levadas
e plantadas com todo carinho, pois esta

era uma fruta mágica, onde uma
pequenina e frágil trepadeira produzia

uma das maiores frutas da Terra.
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Ao continuar a leitura do capítulo,
Joaquim adquiriu conhecimentos
sobre a "Russian Federal Space
Agency" que destina quantidades
importantes de recursos para
desenvolver transporte tripulado para
outros planetas e satélites. Joaquim
cada vez mais entendia a importância
da dupla (EUA-Rússia) nas viagens
interplanetárias, e também pensou: 
- precisarei aprender com urgência os
idiomas inglês e russo. 

Joaquim tinha só 13 anos, e não
entendia como seria possível o ser
humano habitar outro planeta, e viver
lá sem todos os equipamentos
utilizados por astronautas? Para ele
era inconcebível viver livremente em
Marte como fazemos aqui na Terra. 

51



Mas enfim, este não era um problema só
de Joaquim, visto que os cientistas ainda

tinham 27 anos para desenvolver
tecnologias para que o ser humano

pudesse habitar Marte, e viver durante 5
anos com uma certa tranquilidade,
explorando a vida Marciana na sua

essência. 
 

Joaquim lia em voz alta o capítulo com
muita atenção, e em inúmeros trechos

entendia pouco sobre o assunto. Mas ele
não desistia, e lia e relia inúmeras vezes.
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Após reler alguns trechos várias vezes, ele
pôde compreender que muitas alterações

fisiológicas ocorriam com os astronautas, e
que a alimentação era fundamental para

manter suas vidas. 
 

Ao chegar no final do capítulo, ele leu uma
frase que encheu seus olhos de emoção, e

uma lágrima pulou de sua órbita ocular,
pois estava escrito:  “o veículo Curiosity
aterrissou em Marte em 16 de agosto de

2012”.  Naquele momento ele gritou
incrédulo: - meu Deussssss!!!!!!!

 
Seu interesse e motivação aumentaram,

pois ele já estava no ano de 2021, e
certamente algum "drone" ou outro veículo

espacial já estaria pousando em solo
Marciano. Ele decidiu que no dia seguinte
iria estudar este assunto após as aulas,

pois queria saber as novidades já
existentes sobre Marte. 
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Sua mãe havia batido suavemente na
porta do quarto de Joaquim 3 vezes

para chamá-lo para jantar a salada de
verduras roxas, e outras delícias

vegetais. Na quarta tentativa, Mariana
bateu na porta com muita força, e

imediatamente foi girando a maçaneta,
e adentrou o quarto. 

 
Ela viu seu filho deitado no chão com o
Livro de Fisiologia do Exercício aberto e

um lindo desenho do planeta Marte, com
inúmeras pessoas vivendo com um

capuz respiratório, e um macacão
similar ao dos nadadores renomados do

ano de 2021.  

??????????
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Os dias passaram, e Joaquim não
escondia a vontade que o final de
semana chegasse logo. Durante a

semana ele precisava estudar, e sua
madrinha só lhe dava aulas no

sábado a tarde, visto que ela tinha
uma empresa de consultoria e

trabalhava "online" em uma fábrica de
processamento de frutas e verduras

desidratadas. 
 

Cada dia ele buscava mais e mais
informações sobre Marte, e já tinha

definido que a parte 5, ou seja, a
última do seu supercaderno seria para
anotações e curiosidades do planeta

onde ele moraria durante 5 anos. 
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Sua mamãe bateu palmas duas vezes, e
disse: 

- Joaquim chega de aventura por
hoje!!!!! Vamos jantar agora!!!! Mas

Joaquim parecia estar embriagado de
conhecimento, e não escutava nada. 

Sua mãe então falou muito alto e com
rispidez: - vamos jantar agora senhor

Marciano!!!!  
 

Joaquim mostrou seu caderno para sua
mamãe, e em seguida guardou seus

materiais, e dirigiu-se até a sala de jantar
para degustar a deliciosa salada de

verduras e seu filé grelhado de tilápia.
Depois ele contou tudo que aprendeu

naquele dia para a mamãe, e foi
descansar.  Mãe e filho tinham sempre um
bom diálogo antes de dormir, pois fizeram
um trato de serem cúmplices de uma vida

inteira. 
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Chegado o segundo dia de Joaquim retornar
à casa de sua madrinha, a emoção tomava

conta daquele adolescente. Dessa vez sua
mamãe foi levá-lo até o sítio, pois também

queria ouvir sobre as frutas e verduras
vermelhas. 

 
A dindinha Célia preparou algo muito

especial, para que ele pudesse aprender e
degustar um pouquinho de cada fruta e

verdura que seria estudada naquele dia. Sua
madrinha separou recipientes com cada

fruta e verdura que Joaquim iria conhecer.
Então ela mostrou a primeira tigelinha da

"Tupperware", e foi logo explicando o
conteúdo. 
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- O morango é uma delícia e fonte vitaminas
(B2, B6, C), minerais (potássio, fosforo e

cálcio), e seus principais compostos bioativos
são o flavonol (caempferol, quercetina,

catequina e epicatequina), e as
antocianidinas (cianidina e pelargonidina).

 
 Joaquim ouvia aquilo e comia o morango
com cuidado, apreciando cada pedacinho
daquela fruta, e logo pensava em todos os

benefícios que ela iria lhe trazer. A madrinha
até brincou que naquele dia Joaquim era seu

moranguinho, pois estava de camiseta
vermelhinha. 

 
Joaquim ficou curioso, pois o morango tinha
umas pintinhas duras e externas. Então sua

madrinha lhe falou sobre as sementes, e
destacou que elas são fontes de um tipo de

fibra menos solúvel chamada lignina. A dinda
brincou que as sardinhas do rapaz seriam as
suas sementinhas, e que ela já estava com
vontade de morder nas bochechas de seu

moranguinho Marciano.
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- A cereja possui vitaminas (B3, B6, C),

minerais (potássio, fosforo e cálcio), e seus
principais compostos bioativos são

antocianinas (peonidina) e a quercetina. 
 

Naquele momento Joaquim ficou atento, pois
agora aprendeu sobre uma molécula

diferente chamada quercetina. Depois da
explicação, o garoto comeu 3 cerejas da

"Tupperware", e um minibolo confeitado com
uma cereja no seu topo. 

 
A madrinha queria ver seu afilhado bem

nutrido e lindo, pois seu geninho precisava de
energia para ir a Marte. Entretanto, Manoel já
havia afirmado que Joaquim estava ficando
obeso devido o consumo de guloseimas na

casa da vovó Gê.
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A dinda buscou na despensa uma bola de
15 kg, ou melhor dizendo, a supermelancia

produzida no sítio. Ela explicou que a
melancia  é verde por fora, mas quando se

parte o fruto uma grande surpresa nos
espera. Ela é vermelhinha, e possui

pequenas sementinhas para decorar sua
polpa. 

 
- Ela é fonte de vitaminas (C, B1, B3),

minerais (potássio, fosforo e magnésio), e
seus principais compostos bioativos são a

citrulina, o licopeno e o beta-caroteno. 
 

Enquanto ela explicava, Joaquim comeu 10
cubinhos de melancia que estavam na

"Tupperware".
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Joaquim ouvia e anotava cada palavra
que saia da boca de sua madrinha. Às

vezes as palavras tinham erros
ortográficos, mas a dindinha amava

tudo aquilo. Naquele momento,
Joaquim lembrou-se de sua promessa

ao santo do Dragão Lunar com a
estátua finalizada com as sementes de

melancia. Logo ele pensou: 
- preciso prestar atenção aqui, e anotar

tudo que minha madrinha falar! 
 

Ele fez inúmeras perguntas sobre a
melancia, e obteve resposta para todas.
Na mente de Joaquim a melancia era
como uma caixa d’água que poderia
hidratar os Marcianos. A dinda Célia

deu boas risadas desta história de "fruta
caixa d’água". 
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- Agora vamos falar das verduras
vermelhas. Então repasse para a
madrinha a vasilha com os tomates.
Eles possuem vitaminas (carotenoides
pró-vitamina A, C, B1), minerais
(potássio, fósforo e magnésio), e seus
principais compostos ativos são o
flavonol (caempferol e quercetina),
flavona (luteolina) e o licopeno. O
licopeno ajuda na neutralização dos
radicais livres, retarda o
envelhecimento precoce, e protege
contra as doenças cardiovasculares. 

- Joaquim você se lembra dos
radicais livres? Então, o mesmo
respondeu que não se lembrava, e sua
madrinha disse que era um dever de
casa para ele estudar para a aula do
próximo sábado. 
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- O próximo alimento vermelho é a
pimenta biquinho. Ela é fonte de vitaminas

(C, carotenoides pró-vitamina A, B2),
minerais (potássio, fósforo e cálcio), e

seus principais compostos ativos são a
capsaicina e os compostos fenólicos. 

 
- E para finalizarmos, por hoje, vamos falar

sobre o pimentão vermelho, que é fonte
de vitaminas (carotenoides pró-vitamina

A, C, B1), minerais (potássio, fósforo e
cálcio) e seus principais compostos ativos

são os carotenoides, capsantina,
capsaicina, ácido sinápico e o ácido

ferúlico. 
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Naquele dia a madrinha preparou um
sanduíche natural com tomate, pimenta
biquinho e pimentão, e aproveitou para
ensinar a receita, que era composta de: 

- 2 pães de forma integral, 2 fatias de
tomate, 1 pimenta biquinho (que já estava

na conserva por 15 dias de água de
azeitonas), e 1 fatia de pimentão. 

 
O modo de preparo era fácil, pois deveria

pegar uma fatia de pão, adicionar todos os
ingredientes e finalizar colocando a outra

fatia sobre os alimentos. Naquele momento
Joaquim se assustou, e disse para a

madrinha que o sanduíche faltava carne,
queijo, e muita maionese e "ketchup", pois
era assim que ele consumia na casa da
vovó Gê. Ele também não estava vendo

uma coca-cola geladinha.
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A madrinha lhe disse que aquele
sanduíche era muito saudável e

nutritivo, e que seu afilhado deveria ter
uma alimentação mais balanceada e

colorida. Ela pediu para Joaquim
levantar sua mão direita e dizer

quantos dedos ele possuía. O garoto
logo levantou a mão, e disse: - tenho

5 dedos. Então a madrinha
completou: - 5 dedos e 5 cores

básicas para as frutas e verduras.
 

Sua mamãe ouviu e concordou com a
necessidade diária de uma

alimentação balanceada. Naquele
momento Mariana participou das

discussões sobre o assunto da
alimentação saudável, que era sua
especialidade. A nutricionista ainda
ressaltou que além das cores temos
os sabores característicos de cada

alimento.
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No final daquela aula e das demais, a
madrinha deixou uma pergunta para

Joaquim refletir. 
- É importante consumir frutas e

verduras no dia a dia para prevenir
doenças, e ajudar no combate ao

excesso de radicais livres em nosso
corpo? 

 
Durante a aula, Mariana ficou

observando o entusiasmo do filho, e
aproveitou o tempo livre para fazer uma
obra de arte (desenho em uma tela que
seria pintada com tinta a óleo). Mariana

gostava da natureza para obter
inspirações artísticas.
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Joaquim voltou para sua casa com sede de 
 aprender mais e mais. No retorno, ele e sua
mamãe conversaram sobre vários assuntos,

sendo que Joaquim adorou a palavra
licopeno, e a repetiu como um mantra. 
- licopeno, licopeno, licopeno. Naquele

momento ele viu no "Instagram" da professora
Marthinha sua música sobre o licopeno com a

seguinte letra: "Lililicopeno, lililicopeno,
vermelhinho como a flor para o seu coração
viver sem dor. Lililicopeno, lililicopenoooooo".

 
Naquele dia, o pequeno e frágil carro de sua

mãe também derrapou na poeira do morro, e
jogou muito cascalho para fora da estrada.
Joaquim se lembrou da velha Chevrolet e

disse:
- mamãe faz este tomatinho voar neste

morro! Mariana aceitou a dica do copiloto, e
voaram baixo até o topo da colina.

+ ALHO &
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- Lililicopeno, lililicopeno,
vermelhinho como a flor
para seu coração viver

sem dor. Lililicopeno,
lililicopenoooooo.
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Quando ele chegou em casa, releu tudo
que aprendeu naquele dia, corrigiu
algumas palavras erradas e melhorou a
letra, pois a titia Rafaella certamente iria
olhar e fazer elogios. 

Tão grande era a emoção, que tudo que
Joaquim aprendia ele repassava para
seus amigos da escola, porém eles não
estavam tão interessados, e até
zombavam dizendo: 
- pobre e louco Joaquim, que sonha
morar em Marte. KKKKKK. 

Joaquim às vezes ficava triste, mas
rapidamente esquecia do "bullying" e
concentrava em seus objetivos e metas
que era aprender tudo que pudesse até
sua partida para o tão sonhado planeta
Marte. 
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Joaquim já era adolescente e ficava grande parte
do tempo em casa, mas uma vez na semana
visitava sua vovó Gê, pois achava importante
passar para ela tudo que estava aprendendo na
escola e com sua madrinha. 

No dia da visita, à vovó deveria preparar refeições
com as cores das frutas e verduras já aprendidas
com a madrinha Célia. Era uma grande emoção
para a vovó Gê e seu netinho, visto que Joaquim
falava a cor, e a vovó comprava os alimentos e
escolhia as receitas. 
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Com a chegada do neto, ambos
preparavam as refeições, e depois
sentavam para degustar e discutir seus
benefícios nutricionais. Naqueles
momentos Joaquim já planejava sobre
seu plantio em Marte. No entanto, uma
dúvida o perturbava, pois como ele iria
fazer isto, visto que o plantio de alimentos
exige muita água, e este recurso seria um
problema em Marte? 

Mas Joaquim logo pensava que ao
chegar em Marte ele iria trabalhar com
hidroponia ou a técnica do gotejamento,
e que seria amigo do(a) selecionado(a)
que tivesse a tarefa de gerir o recurso
hídrico naquele planeta. Seu pensamento
viajava longe, e logo ele idealizava uma
linda e charmosa mulher responsável por
este setor. 
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Joaquim estava mudando seus
hábitos alimentares, e já gostava de
comer frutas e verduras,
principalmente daquelas duas cores
(roxa e vermelha) que ele tinha
aprendido. Seu peso já havia
reduzido 2 kg, e Brasileiro se sentia
mais disposto para realizar suas
tarefas, e não pedia alimentos
industrializados quando estava na
casa da vovó. 

E quem ficava mais feliz com as
mudanças de Joaquim era sua mãe,
que no início não enxergava que seu
filho estava com excesso de peso, e
precisava de ajuda. A madrinha Célia
falou com Joaquim para  tomar a
iniciativa de se alimentar bem, pois
um astronauta precisa estar muito
saudável, e com o peso adequado. A
partir da fala da madrinha, Mariana
viu que seu filho tinha obesidade, e
precisava de ajuda especializada. 
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Joaquim tomou essa atitude de cuidar do seu
corpo após a fala da madrinha, e de uma
conversa de seus pais pela "internet", onde
Manoel dizia que o garoto estava obeso. Seu
pai até disse à Mariana que o filho poderia ser
desclassificado do concurso.

Logo Joaquim pensou: 
- será que existe astronauta e morador de
Marte com excesso de peso? 
- Não, não, ele saltou e gritou!!!!. Se papai está
me vendo com excesso de peso no
computador, eu preciso mudar com urgência,
pois sei que em breve serei selecionado, e se
eu for obeso os russos podem me eliminar. 

- Será que existe
astronauta e morador de

Marte com excesso de
peso? Não, não!!
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Tal fato fez com que ele recorresse a sua
professora Marthinha para perguntar se ele  

realmente estava obeso.  E para sua
tristeza, ela disse: - sim. 

 
Então ela o explicou que a obesidade

infantil era uma doença caracterizada pelo
acúmulo de triacilgliceróis nos adipócitos

de seu corpo, e que tal processo era
resultado de diversos fatores como os

hábitos alimentares inadequados,
sedentarismo, distúrbios psicológicos e

causas genéticas. 
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Naquele momento ele parou de ouvir
sua professora e pensou: 

- mas meu pai e minha mãe são tão
magros como estou obeso? 

 
Como um eco que insistia em soar em
seus ouvidos, ele ouviu em pensamento

novamente a professora Marthinha
falando: 

- "a obesidade pode ser resultado de
hábitos alimentares inadequados e do

sedentarismo". 
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Dona Martinha continuou falando
que a obesidade estava
relacionada às doenças

cardiovasculares, ao diabetes
mellitus, a alguns tipos de

cânceres e as doenças
ortopédicas. Além disso, também

era fator de risco para o
desenvolvimento de baixa

autoestima, e dos problemas
psicológicos, que podem

prejudicar o desempenho escolar,
e muitas vezes contribui com o

"bullying". 
 

No entanto, a obesidade tem cura
e com a ajuda de sua mamãe

Mariana, que era nutricionista, e se
esforçando para comer alimentos

saudáveis e praticar atividade
física este problema poderá ser
resolvido até o dia do resultado

da seleção. 
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Joaquim escutou, mas não memorizou tudo
que a professora disse, e somente 3 coisas

ele fixou: - Mariana nutricionista, hábitos
alimentares saudáveis e atividade física. 

 
Para sua surpresa naquele mesmo dia ele

observou no "site" russo que o resultado da
seleção sairia em 90 dias, ou seja, próximo
de seu aniversário. Naquele momento suas

pernas tremeram, suas mãos tiveram
sudorese e sua vista turvou ao imaginar o
seu nome com letras maiúsculas e lindas,

dizendo: APROVADO. 

- JOAQUIM BRASILEIRO

está APROVADO!!!

Parabéns....
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Aquele dia foi especial para Joaquim, pois
ele precisava conversar com sua mamãe
para obter ajuda quanto a adequação de
seu peso. Ele necessitava mudar seus
hábitos alimentares, e praticar atividade
física com urgência, pois em 3 meses ele
seria o brasileiro selecionado, e
necessitava de  um bom desempenho
físico e nutricional, uma vez que
certamente haveria alguma entrevista
para publicar no "site" russo. 

Ao chegar em casa, ele fez uma
videochamada  via "google meet" com
sua mamãe, que estava em atendimento
nutricional, e disse que a noite
precisavam conversar sobre um assunto
importante. Sua mamãe indagou sobre o
tema, mas o jovem rapaz preferiu
conversar pessoalmente. 
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Ele não via a hora de chegar em 2050
para praticar em Marte tudo aquilo

que já tinha aprendido. Joaquim
estava ansioso para plantar os frutos e
verduras aprendidos com a madrinha,

porém antes disso ele precisava
conhecer os alimentos para depois

saber como seria o seu plantio e
manejo. 

 
Após terminar as aulas da madrinha,
seu papai iria lhe ensinar, de forma

virtual, sobre a parte agronômica dos
alimentos estudados por Joaquim.
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Dona Marthinha ficava feliz com Joaquim e
sua força de vontade de aprender, e
repassar seus conhecimentos para aquelas
pessoas que ele gostava. Joaquim dizia
que ao repassar as informações ele
aprendia duas vezes. 

Na hora do recreio escolar ele ficava ao
lado da dona Marthinha, e queria lhe contar
tudo que aprendeu com sua madrinha, e
que estava anotado em seu supercaderno.
Ela ficava admirada com o seu
aprendizado, e então propôs a Joaquim
que levasse a  madrinha até a sua escola
para ensinar aos seus colegas sobre as
frutas e verduras. 

Joaquim ouviu o pedido e ficou muito
pensativo, pois muitos colegas não
gostavam daqueles assuntos. Então ele
pensou algo diferente, mas manteve sua
ideia em segredo. 
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Ao chegar em casa, Joaquim contou para
sua mãe sobre a conversa daquele dia com

dona Marthinha, e assim a convenceu de
pegar uma das várias "Peruas Kombi" da
Empresa de seu pai para que nos outros

sábados ela fosse levar Joaquim até o sítio
da dindinha. Ele também queria levar seus

colegas, para que pudessem ver e aprender
sobre os alimentos. 
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- Vocês devem estar se perguntando por
que Joaquim estudava tanto, se ele não
tinha certeza sobre a sua seleção para
compor a equipe que  iria a Marte?
Joaquim pensava sempre no seu nome
entre os selecionados, mas se isto não
acontecesse ele certamente seria um
produtor brasileiro de frutas e verduras
orgânicas. 

Ele já tinha considerado montar uma
parceria com sua madrinha para vender
frutas e verduras orgânicas em uma linda
e chique "BUTIQUE DOS VEGETAIS" em sua
cidade de São Gotardo, Minas Gerais,
Brasil. O rapaz tinha pegado o gosto de
empresário de seu pai, e já sonhava em
trabalhar nesse ramo alimentício. 
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Chegou o sábado, e somente 5 colegas
de Joaquim (2 meninos e 3 meninas) 
 aceitaram o convite para aprender no
sítio da madrinha. Os demais não
gostavam de sair de casa, pois achavam
mais interessante jogar no celular de
seus pais. 

Todos já estavam animados e ansiosos,
e na "Perua Kombi" era só alegria. Eles

cantavam e brincavam com um balão
que acharam perdido no banco da

Perua. Entretanto, Mariana ficou
preocupada com a segurança, e falou
com delicadeza para aquelas lindezas
não tirarem o cinto de segurança, pois

ele protege vidas, e até o sítio eles
passariam por muitas curvas perigosas. 

+ ALHO &- SAL
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Chegando no sítio, a madrinha os
recebeu com alegria, e todos ficaram

encantados com sua doçura. Os colegas
de Joaquim ao descerem da Perua já

queriam passear pelo sítio, e coletar as
frutas e verduras que Joaquim já tinha

aprendido. 
 

No entanto, eles precisavam aprender
primeiro para depois passarem para a

parte prática. Eles sentaram em volta da
mesa na cozinha, e estavam  atentos a

tudo que a madrinha Célia dizia sobre os
vegetais da cor verde. Então ela 

 começou com o abacate.
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- O abacate é fonte de vitaminas (C, B2,
K), minerais (potássio, fosforo e

magnésio), e compostos bioativos
como o tocoferol,   carotenoides e

fitoesteróis (beta-sitosterol). 
- O kiwi é marrom por fora, porém sua
polpa é verde. Possui vitaminas (C, B6,

beta-caroteno pró-vitamina A) e
minerais (potássio, fósforo e cálcio).
Seus principais compostos bioativos 

 são os  compostos fenólicos,
flavonoides e a clorofilina.  

- A pera tem vitaminas (C, beta-
caroteno pró-vitamina A e do complexo

B), minerais (potássio, cálcio e
magnésio), compostos fenólicos e

carotenoides.
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Os colegas de Joaquim estavam ansiosos
para comer aquelas deliciosas frutas de cor
verde, e uma linda adolescente chamada
Maria Gabrielly foi logo dizendo: 
- madrinha traz o açúcar para comer com
esse abacate, pois adoro açúcar com
abacate. 

A madrinha deu uma boa e longa risada da
frase da menina "açúcar com abacate", e
falou que precisam escutar mais um
pouquinho para saborearem aqueles
alimentos, e a surpresa do dia. Ela também
comentou que o abacate deve ser ingerido
sem o açúcar ou com o açúcar em pequenas
quantidades para evitar a obesidade, o
diabetes mellitus e outras doenças. 

Naquele momento Joaquim também fez uma
pergunta que já estava formulada há muito
tempo sobre o abacate e seu tempo de
plantio, produção e colheita dos frutos, pois
deveria plantar e colher os frutos em Marte
durante os 5 anos que ficaria por lá. 
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Então a madrinha lhe explicou sobre o
abacate, e destacou que certamente o seu
plantio não seria a melhor opção de frutas

verdes para Marte. Tal planta possui um
longo tempo de germinação da semente,
preparo da muda, e seu desenvolvimento

para a produção de frutos. 
 

Logo, Joaquim anotou em seu caderno
que precisava de frutos cujo plantio e

produção fossem rápidos, e então deveria
substituir o abacate por outra planta. 
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Então a madrinha falou: 
- vamos aprender mais um tiquinho
amorecos????? 
- A alface possui vitaminas (beta-
caroteno pró-vitamina A, B3, C), e
minerais (potássio, cálcio e fósforo). Seus
compostos bioativos de destaque são o
flavonol (caempferol e quercetina),
flavona (quercetina e luteolina) e as
antocianidinas (cianidina). 
- O brócolis possui vitaminas (C, beta-
caroteno pró-vitamina A, B3), minerais
(potássio, cálcio e fósforo), e seu
composto bioativo de destaque é a
clorofila. 
- A couve é fonte de vitaminas (beta-
caroteno pró-vitamina A, B3, C), minerais
(potássio, cálcio e fósforo), e compostos
bioativos como o flavonol (caempferol e
quercetina), flavona (cuteolina) e
antocianidinas (cianidina). 
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Os olhos daqueles adolescentes
brilhavam, principalmente os de

Joaquim. Para ele, estar no sítio era a
melhor coisa do mundo. Era o terceiro

sábado mágico de sua vida, e sua
imaginação fluía. Ele pensava que só

faltava mais duas aulas com a madrinha,
e que depois das 5 aulas virtuais com

seu pai e mais algumas poucas
semanas seria o dia do tão sonhado

resultado da seleção. 
 

Joaquim tinha feito sua agenda de aulas
teóricas com o pai, e planejava fazer

uma estufa para cultivar os alimentos a
partir das orientações agronômicas

recebidas. Ele se imaginava como um 
 produtor de alimentos ainda na sua

adolescência. 
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A dindinha de Joaquim passou tudo sobre
as frutas e verduras da cor verde daquele
dia, e então combinaram que a próxima
cor seria a amarela. 

Naquele momento a ansiedade era
grande, e todos queriam saber qual era o
lanche daquele dia da cor verde. Em coro
os adolescentes começaram a gritar: 
- dinda Célia traz o lanche, dinda Célia traz
o lanche, dinda Célia traz o
lanche!!!!!!!!!!!!! 

A madrinha parou na porta da cozinha
com as duas mãos na cintura, e falou bem
baixinho: 
- bonito "hein", querendo lanche pronto?
Nada disto! Hoje vocês vão cozinhar uma
delícia para nós. 

Os olhares dos adolescentes viajaram, e se
interconectaram com Joaquim, visto que
ele foi eleito o mestre cuca do dia. Os
colegas levantaram a mão direita, e
elegeram o brasileiro como o grande chefe
verdinho do dia. 
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Então eles perguntaram sobre o que
seria preparado, e a madrinha foi logo

dizendo: 
- o que todo ou quase todo

adolescente adora? 
E em coro todos gritaram: 

- "pizza, pizza, pizza". 
A alegria foi geral, e a madrinha falou

que eles eram sabidinhos demais. 
 

Então vamos à "pizza", com salada de
frutas e suco. Naquele momento a

madrinha dividiu os adolescentes em 2
grupos, sendo o da "pizza" composto
por 3 rapazes e os demais alimentos

para as mocinhas. Naquele dia, todos
os alimentos seriam coletados 

 diretamente no sítio. 
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De imediato eles acharam as receitas
estranhas, mas foram logo se organizando

para iniciar o preparo daquela delícia. 
 

Cada adolescente ajudou com uma tarefa
que envolvia desde a higienização dos
alimentos com solução clorada que a

madrinha explicou sobre o pré-preparo e o
preparo para eliminar os microrganismos dos

alimentos. Foi falado sobre as bactérias e
fungos na contaminação alimentar. 

 
A madrinha e alguns adolescentes foram

buscar lenha para aquecer o forno que
assaria a "pizza", bem como os ramos da

vassoura para retirar as brasas. Joaquim ficou
responsável por picar a lenha.
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 Eles não se continham de emoção, pois estar
ajudando a madrinha era uma festa

inesquecível. Quando retornaram e viram o
forno, Joaquim ficou impressionado, já que o
mesmo era feito de barro. Para ele aquilo era

tudo novo, pois ele nunca havia visto algo
daquele tipo antes. 

 
O forno era revestido de barro rosado retirado

no brejo que havia na parte baixa do sítio.
Então Joaquim, que não era nada bobo, logo
teve a ideia de fazer um forno em Marte. Em

pensamento ele se questionava como faria isto
em outro planeta? 

   
 Após o retorno da aventura do forno, a

madrinha pegou seu caderno de receitas, e
disse que eles fariam uma "pizza" de alface,

brócolis e couve. A surpresa inicialmente
instalou entre os presentes, pois uma "pizza"

com estes vegetais não deveria ser saborosa.
Mas a garotada incorporou a missão quase

impossível de fazerem a melhor "pizza" já
degustada naquele sítio, exceto Vitinho que

tirou uma sonequinha de 15 minutos, pois ficou
a noite quase toda no celular jogando "free

fire".
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A madrinha, como se fosse uma mágica
renomada da TV, girou as mãos com
rapidez, e com um truque tirou 2 papéis
do bolso. Um possuía os ingredientes da
"pizza": alface, brócolis, cebola, couve,
tomate, orégano, ovos, farinha de trigo
integral, queijos (parmesão e
mussarela), sal e fermento biológico. 

O outro papel, que possuía o modo de
preparo,  foi escrito com muito cuidado
em um bilhetinho verde. Nele a
madrinha descrevia sobre a massa da
"pizza", e seu recheio com molho caseiro
de tomatinho cereja, uma cobertura de
fatias de queijo mussarela, e para dar
um charme as trouxinhas de brócolis
(minigalhos enrolados em queijo
mussarela formando um buquê floral). 
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Na base dos buquês florais tinha os
anéis de cebola formando o aro do
buquê,  queijo parmesão ralado e
orégano para um requinte de beleza,
aroma e suavidade. 

Ao ler o papel do modo de preparo,
Joaquim ficou muito feliz, e
preocupado, pois para ele fazer uma
"pizza" era só misturar tudo. Mas na
visão da madrinha preparar os
alimentos envolve  amor e arte. 
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 Seu colega Mateus perguntou se a
madrinha preparava os queijos da vaquinha
Nina, pois Joaquim falou sobre o iogurte feito

com o leite dela? Naquele instante, a
vaquinha Nina, conectada por telepatia, deu
um alto e forte berro lá do brejo do sítio. A

madrinha deu uma risada, e perguntou para
Mateus se ele entendeu a resposta da

vaquinha. Mateus falou: - sua vaca é muito
esperta. 

 
 Joaquim dividiu suas equipes, na qual a

primeira foi preparar a massa da "pizza", a
segunda foi para a horta coletar os

ingredientes, e a terceira foi elaborar o molho
de tomate, fazer os buquês florais, e preparar

os 2 tipos de queijos. Naquele dia foi uma
grande festa, e Mariana estava fotografando
tudo com sua máquina profissional. Ela fez

inúmeros cliques dos adolescentes. 

Verduras
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Na hora do preparo da "pizza", Vitinho
ficou com a tarefa de fazer a massa.
Ele foi monitorado pela madrinha, e
até aprendeu jogar a massa para o
ar fazendo círculos, como um
verdadeiro "pizzaiolo". 

Vitinho também aproveitou para
jogar farinha de trigo no rosto da
Catarina, sua colega responsável
pelo suco, e Mariana conseguiu um
clique fantástico, onde a face da 
 mocinha parecia um fantasma 
 bravo. Foram muitos sorrisos
marotos.
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O preparo da "pizza" foi um sucesso.
A madrinha ficou feliz, pois nunca

viu uma "pizza" tão linda, aromática
e nutritiva, elaborada por

adolescentes. 
 

Brasileiro a finalizou com arte e
requinte, usando molho de tomate e
tomates "in natura", couve e alface. E

como ingrediente surpresa, a
madrinha foi até a dispensa, e

trouxe seu azeite de abacate, que
iria dar mais sabor e  nutrientes à

"pizza". 

97



Vitinho não perdeu a oportunidade de
perguntar sobre a origem do azeite de

abacate, e logo Mateus falou: 
- agora quero ver o senhor marciano sabe

tudo responder, e deu uma bela risada. 
 

Era a vez das meninas também colocarem a
mão na massa, pois Catarina e Maria

Gabrielly fariam a salada de frutas verdes
(abacate e pera) e o suco de kiwi. A

madrinha já deixou tudo picadinho para as
meninas, pois era uma tarefa perigosa, e

poderia cortar seus dedinhos com sua faca
afiada. 

 
Maria Gabrielly pegou a vasilha e preparou a

salada das frutas, já que ela ficou
responsável pela mesma. Catarina teve

muitas dificuldades, mas conseguiu elaborar
o suco de kiwi. Ambas foram monitoradas

pela madrinha, e as duas garotas se
divertiram bastante. A madrinha não se

conteve de alegria ao ver todos se ajudando
muito felizes, e discretamente começou

chorar de emoção. 
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Catarina era curiosa, e ficou impressionada
com o sítio. Ela ia para todos os lugares a
procura de coisas novas, sendo que até

uma pedra em formato diferente
despertava sua curiosidade. 

 
Seu sonho era ser bióloga, e viver na
Floresta Amazônica com os índios,

aproveitando cada dia da forma mais
natural possível. 

 
E vocês não imaginam o que Catarina
queria fazer na hora de ir embora? Ela
desejou levar para sua casa o peru da

dinda Célia, que tinha o nome de Kiko. E,
para mudar a ideia da garota foi difícil, pois

ela se apaixonou com as penas da ave e
seu barulho característico. Segundo a

garota, o Kiko tinha um violão nas asas, e
todos os momentos que ele tocava a
música a garota pulava e gritava de

alegria.

99



Mariana logo perguntou como Catarina
iria cuidar de um grande e robusto peru
no apartamento, pois certamente sua
mãe e sua avó não iriam gostar do
animal, que faz muito cocô durante todo o
dia. 

Em tom de brincadeira, cada adolescente
queria pegar um animal e colocar na
Perua. Então os 5 colegas correram para
os diversos cantos do sítio, e cada um
pegou um animal (gata, cachorra e
marreco), e Mateus logo gritou: 
- Nina me espera que hoje vamos para a
cidade de Perua. 

Mariana sentou no chão e clicou este
momento para ficar na história. Cada
adolescente correu para um lado, e
começou aquela gritaria de festa.
Catarina ficou sem entender nada, pois a
ideia de levar o Peru foi dela, e no final foi
a única que não correu para pegar o Kiko. 
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Todos voltaram para a Perua com um
animal, exceto Mateus, pois a vaquinha
Nina correu como uma velocista para o

lado alto do sítio. 
 

Mateus voltou com as bochechas
rosadas, pois correu atrás da vaca,

mas logo desistiu, uma vez que aquela
chifruda não gostava de garotos que
seriam veterinários. Ela certamente já
estava com medo da sua seringa do

poder. 
 

Catarina e Mateus não tiveram sorte
com os animais, mas os demais foram

fotografados com os "PETs" da
madrinha. No final deu tudo certo, e
nenhum animal saiu do sítio, mas a

madrinha deu um ovo da pata Judite
para cada adolescente comer no

jantar daquele dia. Ela disse que aquele
ovo era nutritivo, e poderiam fazer até
uma gemada. Vitinho riu, e perguntou
se a gemada era a mesma coisa que

uma tapioca, pois ele adorava tapiocas
de banana e "nutella".
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Aquele dia foi espetacular, e todos
estavam cansados, e animados com
o próximo sábado do conhecimento.

Na Perua foi uma festa, e agora
Mateus achou uma língua de sogra, e
começou fazer gracinhas e falava que
Joaquim iria se casar com Catarina, e

ambos viveriam como índios na
Floresta Amazônica. 

 
Joaquim no início até deu risadas,
pois não queria brigar com seus
colegas, mas ele já pensava na

selecionada que trabalharia em Marte
com a fonte hídrica. 

 
Para não haver omeletes na Perua, 
 Mariana colocou os ovos em uma

cestinha de bambu, e só entregou aos
seus donos na porta de suas casas. 

+ ALHO &
- SAL
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    No caminho de volta para casa era um
adolescente mais feliz que o outro. Cada

linguinha estava solta e cheia de
conhecimentos, pois não viam a hora de

contar para a família sobre o que
aprenderam, principalmente a estória do
forno de barro que usaram para assar a

"pizza". 
 

Laura nunca viu aquilo antes, e achou 
 que era coisa de índio, ou melhor, uma
oca de índio bebê, pois era pequeno. 

 
Na Perua cada adolescente deu um

apelido do nome das frutas e verduras
aprendidas naquele dia. Logo na hora da
escolha do apelido, Joaquim gritou que

seria o  lindo e garboso abacate. Ele
achou aquele alimento fascinante, mas
infelizmente  não o plantaria em Marte

por limitação de tempo. 

+ ALHO &
- SAL
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O domingo passou rápido, e Joaquim
montou  um grupo no "WhatsApp" para

conversarem sobre as aventuras no
sítio, e os conhecimentos adquiridos. 

 
Mariana foi a primeira que mandou

várias fotos, que rapidamente se
tornaram "memes". Ela postava

principalmente as fotos engraçadas.
Era cada pérola que eles

desconheciam, mas todos apreciavam
muito. 

 
Joaquim logo teve a ideia de fazerem

um álbum destas aventuras. Todos
toparam, e na próxima semana já iriam

levar as fotos para revelarem. 
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Na segunda-feira, a primeira aula do dia foi
de dona Marthinha, que quase não conseguiu
falar sobre o meio ambiente e a saúde, pois
tinha 6 aventureiros que queriam contar as
novidades do último sábado. Ao utilizar a
maquete do meio ambiente da escola para
falar do assunto da aula,  Brasileiro e os
demais aventureiros do sítio  participaram
ativamente. A professora sentia cada vez
mais orgulhosa, e tinha certeza que esse era o
caminho certo, e que o futuro daqueles
adolescentes seria brilhante. 

Naquele momento a professora não tirava os
olhos de Joaquim, e pensava que aquele
aluno ainda voaria para um lugar bem
distante. Na aula, a professora insistiu com
brasileiro para que eles tirassem uma foto de
toda a turma ao lado da maquete, que seria
revelada e autografada por ambos. Joaquim
só aumentava seu carinho por dona
Marthinha, e acatava todas as suas
sugestões. A aula foi inesquecível, e teve até
rio com água e piabinhas de verdade. 
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Os adolescentes não cansavam de
contar para ela sobre a vontade de
chegar logo o final de semana, pois
queriam aprender sobre outros
alimentos com a dindinha de Joaquim. 

Os demais alunos da turma não
gostavam daqueles assuntos. Eles
achavam caipira demais  as aventuras
do sítio, e até zombavam e tiravam fotos
de Joaquim, pois como ele iria para
Marte se perdia seu tempo indo para
esse tal de sítio da madrinha? Como um
"ser interplanetário" assaria "pizza" em
forno de barro em Marte, com toda a
modernidade existente no momento?
Segundo eles, era necessário somente
transportar um forno no foguete.
Joaquim ficava triste, e as vezes até
chorava, pois ele era muito emotivo.
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Às vezes Joaquim não se importava
com todos os comentários, pois para
atingir sua meta ele precisa conhecer
as coisas mais simples para viver em

um planeta até então não habitado por
seres humanos. Dona Marthinha

sempre elogiava seu supercaderno, e
fazia fotos das suas anotações. 

 
Joaquim pensava que viveria como
homens das cavernas modernos em

2050 no planeta vermelho. Naquele dia,
dona Marthinha se emocionou com os
relatos, e decidiu que estaria presente
na próxima aula no sítio para aprender

sobre os alimentos amarelos, sendo
que ela revezaria com Mariana para
dirigir a "Perua do Conhecimento". 
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Para a aula do próximo sábado,
Joaquim estendeu o convite aos

demais colegas, pois a Perua de seu
pai tinha 12 lugares, e até então só

tinha 8 passageiros (6
adolescentes, Mariana e dona

Marthinha). Ninguém se aventurou,
e uma colega até lembrou que todo

sítio tem mosquitos, e muita terra
para sujar seus lindos sapatos e

unhas decoradas. 
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Os dias passaram e o grande dia chegou.
Eram 6 adolescentes eufóricos, felizes e
com sede de conhecimento, além da

mamãe de Joaquim, e de sua professora
de Ciências. 

 
Nessa aula, a madrinha Célia combinou

que eles iriam se dividir, e cada um levaria
uma fruta ou uma verdura de cor amarela.

Joaquim dividiu as 3 frutas e 3 verduras
pelo grupo de "WhatsApp", e decidiram que
todos iriam juntos no sacolão do centro da

cidade, chamado "Pegue Muito e Pague
Menos - PM & PM", para fazerem uma

compra única. Cada adolescente
compraria uma fruta ou uma verdura, e
todos deveriam inventar uma piadinha

para fazer com a madrinha Célia. Foram
muitas piadas no grupo de "WhatsApp" até

eles escolherem as 6 mais engraçadas.
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Na sexta-feira a tarde todos os
adolescentes foram tomar um sorvetinho,

e logo em seguida se dirigiram ao
sacolão, e fizeram a compra de 1 kg de

cada alimento já escolhido. 
 

Mateus ficou encarregado das
brincadeiras na Perua, e também

decidiram levar uma barata de borracha
para passar medo em dona Marthinha.
Catarina comprou um saco de bala de

dentes de vampiro, pois ela se sentia uma
morta-viva, e queria morder o pescoço de
Joaquim. Catarina realmente levou a sério

a ideia do Mateus quanto o casamento
dela com Joaquim. 
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Naquele sábado, Mariana e dona
Marthinha fizeram suas atividades
matinais, e logo depois do almoço
combinaram de se encontrarem no
centro da cidade. 

Desta vez a Perua estava enfeitada
com alguns cachos de balões
amarelos, pois aquela era a cor do dia.
Joaquim levantou cedo, lavou o
automóvel, e fez os 4 cachos de balões
e os  amarrou nos 4 cantos do carro.
Sua mãe tomou um susto ao chegar do
supermercado, pois isto nunca
aconteceu, ou seja, 10 horas da manhã
e a Perua já estava lavada e enfeitada
por Joaquim. Ele sempre dizia ser
jovem demais para lavar carros, mas
naquele dia foi especial. 

+ ALHO &
- SAL
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+ ALHO &
- SAL

Ao chegar na praça, Mariana passou a
direção da Perua para dona Marthinha

que agora era a motorista chefe da
expedição denominada “Perua do

Conhecimento - Amarelão”. 
 

A festa iniciou no momento que Mateus
pisou seu pé direito no interior do carro,
pois o mesmo retirou seu "pen drive" do
bolso de músicas diversas, e colocou o
som no volume bem alto. Ninguém viu,

mas Mateus  amarrou latinhas na
traseira do carro que até parecia uma
boate móvel. Nos quebra-molas, dona
Marthinha quase não reduzia a Perua, e

os passageiros pulavam mesmo
amarrados em seus cintos de

segurança. E lá seguiram felizes para o
sítio vendo uma paisagem magnífica. 
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Ao dar os pulos, Mateus gritava que dona
Marthinha era barbeira ou tinha comprado
a carteira de motorista. Ele pensou que no
próximo pulo jogaria sua barata de
borracha, chamada Cacilda, nas costas da
professora. Mateus foi imprudente, e na
próxima lombada ele pulou e jogou a
Cacilda, que por azar caiu no colo de
Mariana que estava ajustando sua
máquina fotográfica. 

Ele nunca viu uma mulher se assustar tanto,
pois ela até chorou. Dona Marthinha com
toda a calma de uma ninja estacionou a
Perua, desceu e correu para o lado do
passageiro. Ela abriu a porta, e com um
golpe de mão aberta tentou esmagar a
barata, mas para sua surpresa ela não
escutou o "krek krek" do asqueroso bicho. 
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Ela a golpeou de novo, e nada. De novo,
e nada. Então, ela pegou a barata na
mão e viu que era de borracha, sendo
que a mesma foi confiscada para uma

pegadinha mais tarde na casa da
madrinha. 

 
Dona Marthinha iria combinar com o

engraçadinho do Mateus de amarrarem
a Cacilda na porta da horta para

assustarem a madrinha, pois já sabiam
que Mariana e a dindinha tinham pânico

de baratas. 
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Ao chegarem no sítio foi uma festa, pois
desta vez o Márcio, marido da madrinha,

soltou um foguete quando viu a Perua
chegando perto do lago do sítio. Na descida
da Perua foram muitos beijos e abraços na
dona da casa, sendo que os adolescentes

fizeram um círculo ao redor dela, e giravam
e cantavam: 

- dinda Célia é o máximo, dinda Célia é o
máximo. 

 
Mariana tirou muitas, e engraçadas fotos.

Naquele dia a aula foi ministrada ao ar livre,
embaixo da castanheira de 7 copas. Cada
adolescente buscou sua sacolinha com as
frutas e verduras de cor amarela, e a dinda

Célia pegou uma abóbora gigante e
redonda, e entregou à professora Marthinha,
sendo que tal fruto tinha sido cultivado na

horta da madrinha, e possuía quase 15
quilos. 
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Dona Marthinha levou um grande susto,
mas o segurou como um troféu com

uma única mão. Aquele fruto era
gigante, e Mateus o chamou de “abroba

mutante”. 
 

Logo em seguida dona Marthinha o
corrigiu, e disse:

- deliciosa abóbora orgânica que
vamos degustar ainda hoje, pois ela

imaginou que a madrinha faria um doce
de abóbora cristalizada.

 ... deliciosa abóbora

orgânica que vamos

degustar ainda hoje ...

116



Ambos se dirigiram para o local da aula e
se acomodaram na mesa preparada

embaixo da árvore. A madrinha Célia abriu
cada sacolinha, e foi colocando os 6 tipos
de alimentos sobre a mesa, de forma que
todos ficaram separados e bem visíveis. 

 
A abóbora de dona Marthinha ficou no

centro da mesa. Então a madrinha
começou explicando sobre a banana.
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- A banana possui vitaminas (C, beta-
caroteno pró-vitamina A, B6), e minerais

(potássio, magnésio e fósforo). Seus
compostos bioativos são os flavonoides

e os compostos fenólicos. 
- A manga possui vitaminas (beta-

caroteno pró-vitamina A, C, B1), minerais
(potássio, cálcio e fósforo), e compostos
bioativos como carotenoides, xantofilas,

violaxantina e neoxantina.
- A laranja é fonte de vitaminas (C, B2,

B6), minerais (potássio, fósforo e
magnésio), e compostos bioativos como

os ácidos fenólicos, e flavonoides
(flavanonas glicosiladas: narirutina,
naringina e hesperidina; e flavonas

polimetoxiladas: sinensetina, nobiletina e
tangeritina).

 
- Vocês entenderam tudo sobre as

frutas amarelas, perguntou a madrinha?
E ambos afirmaram que sim.
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Então agora vamos para as verduras amarelas: 
- O milho é fonte de vitaminas (beta-caroteno pró-

vitamina A, B1, B6) e minerais (potássio, fósforo e
magnésio). Também possui compostos bioativos

como a zeaxantina e a luteína.
- O pimentão amarelo é fonte de vitaminas (beta-

caroteno pró-vitamina A, B6, B1) e  minerais
(potássio, magnésio e fósforo). Possui compostos

bioativos como antocianinas e os flavonóis.
- A cenoura é fonte de vitaminas (beta-caroteno

pró-vitamina A, C, B6) minerais (potássio, fósforo e
cálcio) e os compostos fenólicos. 

 
Laura então perguntou se todas as frutas e verduras
possuíam apenas vitaminas, minerais e compostos
bioativos. A madrinha disse que eles também eram

fontes de carboidratos, proteínas e lipídios, mas
esses nutrientes eles iriam estudar na TACO.

Joaquim sorriu e explicou o que era a TACO, e
Mateus fez uma piadinha com o "baseball".
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 Nesse dia dona Marthinha recebeu uma

árdua tarefa de preparar um lanche
especial para todos, usando a abóbora

gigante que a madrinha lhe presenteou. 
 

Na hora ela ficou apreensiva, mas logo se
lembrou de uma receita deliciosa de
coxinha de massa de abóbora com
recheio de cenoura e milho. Para a

sobremesa ela recordou de uma mousse
russa de manga e laranja. 
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Ela pesquisou em seu celular esquisito
que não deixava ninguém chegar perto,
pois dizia que tinha o idioma de outro

país. Após consultar seu "site" predileto e
secreto de receitas, ela pediu a ajuda de

todos os adolescentes para o preparo
das coxinhas, e foi logo dizendo os

ingredientes em voz alta: 
- 1/2 kg de abóbora; 200 g de milho; 200
g de cenoura; 1 litro de água; 6 colheres

de farinha de trigo integral; 2 ovos; 1
cebola e 3 dentes de alho; 2 colheres de

sopa rasas de açafrão; 2 colheres de
manteiga; 1 pitada de sal; 1 caixa de

creme de leite; farinha de rosca e 1 pote
de requeijão "light". 

 
A madrinha convidou as meninas para se

dirigirem até a dispensa onde estavam
todos os ingredientes necessários ao

preparo das coxinhas. 
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Dona Marthinha incumbiu os rapazes de
prepararem a abóbora, visto que Mateus

estava muito engraçadinho e a carregava
como se fosse seu bebê. O garoto até

dava beijinhos, e fazia a "abroba" mutante
ninar. 

 
Então eles teriam que descascar tal fruto,

picar em cubos de 3 x 3 cm, cozinhar e
passar na peneira. Após receber esta

missão, Mateus deu gritos, e rolou no chão
dizendo que não, pois não seria um

assassino de seu bebê "abroba".
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Duas meninas receberam a tareda de
prepararem a massa das coxinhas que

deveria  levar ao fogo e refogar o açafrão
que veio da  horta da madrinha com a
margarina. Posteriormente deveriam
adicionar a água e deixar cozinhar. 

 
A professora leu: 

- acrescente a farinha de trigo na massa de
abóbora, e mexa em fogo baixo. Tire da

panela e coloque em uma superfície lisa.
Adicione as gemas e misture. Coloque o

creme de leite até soltar das mãos. 
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Para o recheio, Catarina descascou o
milho e removeu seus grãos com
uma faca. A garota achou muito
engraçado o alimento e seus cabelos,
pois ela pensava que seus grãos já
nasciam na latinha. 

Mateus pegou os cabelos, e fez um
bigodão, onde arrancou sorrisos de
todos, pois os pelos eram ruivos.
Laura ficou encarregada de higienizar
as cenouras e picar em cubos de 1 x 1
cm, sendo que a mesma achou a
tarefa muito difícil, uma vez que ela
nunca ajudou sua mãe na cozinha. As
garotas colocaram os grãos de milho
e a cenoura para cozinharem, e
depois misturaram com requeijão e
cebola. 
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Após essas etapas, os adolescentes

tiveram a tarefa de moldarem as coxinhas
usando a massa e o recheio. Dona

Marthinha elaborou coxinhas no formato de
coração, Mateus fez de um bigode, e os

demais preparam nos formatos
tradicionais. Aquele momento foi marcante,

pois era difícil moldar como coração ou
bigode.

 
A madrinha Célia trouxe sua panela "air fry"

para produzir aquelas delícias de forma
mais saudáveis, e sem frituras. Naquele

momento, Mateus se lembrou que fazer as
coxinhas de abóbora era tarefa só de dona
Martinha, mas a mesma não realizou tudo

sozinha. Então, ele sugeriu que a professora
fizesse a mousse de manga e de laranja. 

- Dona Marthinhaque tal a senhora fazer a mousse de
manga 

e de laranja? 
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No mesmo instante ela sacou seu celular
gigante e abriu sua receita, cujos
ingredientes eram: 1 gelatina em pó sem
sabor; 3⁄4 de xícara (chá) de água
fervente; 1⁄2 xícara (chá) de suco de
laranja; 1⁄2 xícara (chá) de manga
madura picada (cerca de 250 g); 1⁄2
xícara (chá) de açúcar e 1 caixinha (200
g) de creme de leite. No modo de preparo
era necessário: dissolver a gelatina na
água fervente e esperar esfriar; bater a
gelatina com os demais ingredientes no
liquidificador para o creme ficar aerado;
distribuir em 6 taças de 150 mL e levar à
geladeira até ficar com a consistência
pastosa; e servir com a calda. 

Para a calda, os ingredientes eram: 1 e 1⁄2
xícara (chá) de suco de laranja e 1 xícara
de açúcar. No modo de preparo era
necessário levar o suco ao fogo baixo, e
deixar ferver até reduzir à metade; esperar
esfriar e guardar na geladeira.
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Após a finalização das coxinhas e da
mousse, todos degustaram e adoraram
os alimentos. A madrinha Célia observou
que Joaquim comeu 10 unidades de
coxinhas, sendo que o mesmo dava
bicotinhas, igual quando era bebezinho
amamentando. 

Joaquim já se imaginava fazendo
aquelas guloseimas em Marte. Então, ele
tratou logo de anotar a receita daquela
gostosura. Ele perguntou a madrinha se
podia assá-las em seu forno de barro, e
a mesma disse que sim. Márcio
apareceu de surpresa na hora do
lanche, e também apreciou as coxinhas,
e deu nota 10 para toda a equipe. 

- Madrinha posso assar as coxinhas 
no forno 

de barro?

- SIMMM!
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Logo depois da aula, a madrinha os
convidou para irem até o galinheiro jogar
milho para as aves, e recolher os ovos. Ela
perguntou sobre a omelete do ovo da pata
Judite que deu a eles no final da aula da

semana anterior. 
 

Todos comeram, exceto Joaquim que o
escondeu no seu armário de roupas. Após

saber disto, Mariana deu uma risada e disse
que o ovo chocará dentro do seu armário

que mais parecia um esconderijo de
objetos. A mamãe da Laura preparou a

famosa gemada, mas a garota não
apreciou a preparação, e quase vomitou.
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Naquele momento Catarina ficou encantada, e
coletou 5 ovos. Só que a mesma foi desatenta, e

deixou um ovo cair no chão. Mateus foi logo
falando: 

- madrinha a gema do ovo é amarela igual a
Catarina, então ela também é um alimento

amarelo?
 

A madrinha respondeu que na gema do ovo já se
encontra a vitamina A ativa, ou seja, prontinha

para atuar nos olhos, na pele e na expressão dos
genes que estão no DNA de cada célula. Naquele

momento todos entenderam o que era o DNA,
pois dona Marthinha explicou sobre esse assunto

na última aula. Então a madrinha disse que
Catarina não era um alimento. Joaquim, já

estava atento e anotando tudo, mas logo ele
pensou que aquele ovo não seria útil em Marte,

pois lá não seria permitido a criação de animais. 
 

Muitas fotos foram obtidas, inclusive do Peru que
correu atrás de Laura, e deu uma bicada em

dona Marthinha, pois ela queria segurar em sua
crista. O Kiko era esquisito, e não gostava muito

de meninas ou mulheres. 
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Já eram 18 horas e todos queriam ver
o pôr do sol, que também era amarelo. 

 
Então, eles sentaram ao redor da

lagoa para apreciá-lo. Para muitos foi
difícil, visto que precisavam ficar em

posição de ioga igual à madrinha que
estava ensinando as técnicas de

respiração e relaxamento. 
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Aquele dia foi memorável, e de grande
aprendizado para ambos, e quando se
tornou escuro Mariana deu a triste notícia
precisavam voltar para a cidade. Então a
mesma fez um toque de corneta (tuturutu–
tuturutu) com os lábios, e disse a galerinha
que partiriam rumo à cidade. 

- Vocês devem estar aí se perguntando o
que aconteceu com a Cacilda? Mateus era
bastante levado e não perdia uma
oportunidade, e enquanto dona Marthinha
estava desatenta com a abóbora,  Mateus
abriu a bolsa dela e pegou a barata, pois
achou que na porta da horta ninguém 
 perceberia. 

Adivinhem o que o espertinho fez?
Enquanto todos estavam conversando, ele
jogou a barata em cima das meninas, e só
ouviu gritos e mais gritos. Ele não perdia
uma oportunidade de fazer gracinhas, e
assustar todo mundo.
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A madrinha lembrou que no próximo
sábado seria a última aula, e que terão

algo muito especial. Vou ensiná-los sobre
as frutas e verduras de cor branca, e no

final da aula teremos uma grande
surpresa. 

 
A surpresa seria um piquenique com um

delicioso banho de represa no sítio de seu
vizinho. Dona Marthinha estava

impressionada com a empolgação dos
adolescentes, e do conhecimento

adquirido. Ela já pensava na elaboração
do projeto de Oficinas de Habilidades

Culinárias na escola com a parceria da
madrinha Célia e da nutricionista

Mariana. Esta oficina sobre alimentação
saudável seria destinada aos pais e seus

filhos com excesso de peso. 
- Galerinha, não 

esqueçam

 que semana que vem

 é nosso 

último encontro.
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Os dias foram se passando, e na escola
os adolescentes ficavam eufóricos e

entusiasmados para que chegasse logo
o dia deles irem para o sítio. No recreio
os assuntos eram somente sobre isso, e
a ânsia de aprender  e da surpresa final

só crescia. Aqueles 6 adolescentes
discutiam sobre as frutas e verduras, e
no futuro já pensavam em um negócio
para a produção e venda de alimentos

saudáveis.
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Ambos queriam ser empreendedores
renomados no ramo da alimentação, e

Catarina tinha a certeza que seria a
senhora Brasileiro, e administraria o

empreendimento. No entanto, o sonho de
Brasileiro ia além disto, pois ele iria para

Marte. 
 

 Durante a semana, os 6 adolescentes
conversaram no grupo de "WhatsApp"

sobre os eventos já ocorridos, e a dúvida
sobre a surpresa da última aula. Todos

ficaram curiosos, pois tinham visto tudo do
sítio. Será que a surpresa seria com a

vaquinha Nina, que correu de medo do
Mateus? Muitos apostaram que sim, mas
Joaquim achava que era algo ainda mais

surpreendente.  
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O último dia de aprendizado havia
chegado, e na Perua era só emoção e

gratidão. O carro estava enfeitado
novamente com balões, agora branco
devido a cor do dia, e muitas latinhas.
Parecia até um casamento dos casais

de adolescentes com os alimentos.
Dona Marthinha dirigia, e agitava a

galera, e cada um levantava sua sacola
com as frutas e verduras de cor branca,

pois novamente cada um levou seus
alimentos. 

 
Naquele dia cada adolescente se
apelidou com o nome de um dos
alimentos. Joaquim era o senhor

mandioca, pois o mesmo levou uma
sacola de mandiocas. Quando a Perua
chegou no colchete da entrada do sítio,

Mariana bateu a mão na buzina e
começou a buzinar, e as latinhas presas
no carro faziam um barulho estridente.

A surpresa para os estudiosos foi
tamanha, que chegando bem pertinho

da casa, o padrinho Márcio soltou 10
foguetes. 
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Todos riram e dançaram, pois naquela
hora colocou-se um forró do Raí Saia
Rodada no último volume do carro.

Naquele dia dona Marthinha colocou seu
"pen drive" no som do carro, e no último

volume. 
 

A professora adorava forró e a cultura
nordestina. Foi uma festa, com muitos
abraços e beijos para a última aula no
sítio. Após entregarem as 6 sacolas de
alimentos para a madrinha, a mesma
logo começou, pois a mesa já estava
pronta na área da varanda do sítio. 
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- Hoje falaremos da cor branca, e não é por ser
a última que ela seja menos ou mais

importante que as outras cores, cada uma tem
seu valor. 

 - A pitaya é rosa por fora, porém quando a
partimos é branquinha por dentro. Ela possui

vitaminas (B1, B3, C), minerais (cálcio, fósforo e
zinco) e compostos bioativos como os

carotenoides e os polifenóis. Vale lembrar que
existem pitayas de outras cores como rosa e

amarela.
- A lichia é vermelhinha por fora e branquinha

por dentro. Possui vitaminas (B1, B2, C),
minerais (magnésio, cálcio e fósforo) além dos

compostos bioativos como flavonoides e
antocianinas. 

- A goiaba branca possui vitaminas (C, B1, B6)
e minerais (cálcio, fósforo e potássio). Já os
compostos bioativos presentes nela são os

compostos fenólicos, o ácido gálico e as
catequinas.
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- A couve-flor  tem vitaminas (C, complexo
B, K) e minerais (ferro, potássio e cálcio).

Possui compostos fenólicos, carotenoides e
flavonoides.

 - A mandioca possui  vitaminas (C, B6, B1)
minerais (cálcio, magnésio e fósforo)  e

compostos bioativos como os compostos
fenólicos e as antocianinas. 

- E para terminamos temos o palmito que
é fonte de vitaminas (C,  B6, B1), minerais

(zinco, potássio e cálcio) e seus
compostos bioativos são os compostos

fenólicos e os carotenoides. 
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A madrinha disse que naquele dia todos iriam
a um piquenique, no qual ela preparou duas

tortas de mandioca, palmito e couve-flor, com
a seguinte receita:  1,5 kg de mandioca; 250 g
de mussarela; 350 g de palmito picadinho; 2

colheres de sopa de manteiga; 2 cebolas
médias picadas; 1 couve-flor picada; 4 dentes
de alho picados; 3 colheres de sopa de azeite;

cheiro verde e tempero a gosto. 
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Como modo de preparo, ela cozinhou as
mandiocas e as reservou. Em seguida

refogou as cebolas, a couve-flor e o alho
picado, e acrescentou o palmito junto ao

refogado. 
 

Depois amassou a mandioca com a
manteiga, untou a forma com manteiga e
colocou uma camada de mandioca. Em

seguida colocou uma camada do recheio
de palmito e couve-flor, acrescentou uma

camada de mandioca, e por fim cobriu
com a mussarela e levou ao forno do seu

fogão. Ela fez uma torta no fogão, e a outra
será feita no forno de barro para que os

adolescentes possam observar as
diferenças de sabores. 
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Após a aula e as anotações de Joaquim,
todos estavam curiosos para a surpresa

do dia, pois Mateus já tinha visto algumas
varas de pescar e uma lata de minhocas
na varanda, sendo que nos outros dias

aqueles itens não estavam ali. 
 

Quando terminou a aula, ele perguntou a
madrinha se a surpresa seria ordenhar a

vaquinha Nina? A dinda nada disse e
deixou a dúvida no ar. 

- Vamos ordenhar a vaquinha Nina?
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Os adolescentes receberam a missão de
preparem uma das tortas no forno de

barro, pois já eram doutores em buscar
lenha, acender o forno e usar a vassoura

de ramos de assa-peixe. Naquele dia
Joaquim até observou que a madrinha

retocou a pintura de terra do forno, pois
antes ele tinha a cor rosa clara e naquele

dia era um tom mais avermelhado. 
 

Então a madrinha lhe passou a receita de
tinta de terra, que era composta de terra
peneirada, cola e água, e um pincel para

fazer as obras de arte. Joaquim percebeu
que no forno tinha a imagem de 6

pessoas, semelhante aquelas pinturas
rupestres que ele viu no Livro de Ciências,

e logo entendeu que era uma
homenagem da madrinha para os seus 6

primeiros alunos. 
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Joaquim discretamente pediu sua mãe
para fazer uma foto só do forno com as
imagens, e depois uma foto dele
apontando para as imagens. Aquela
cena foi muito emocionante para eles. 

Depois da sessão de fotos, a madrinha
foi até a dispensa e trouxe dois grandes
balaios de bambu com todas as frutas
já trabalhadas nas 5 aulas anteriores.
Ela pediu para que os rapazes
colocassem os alimentos na Perua, e
que fossem entrando no carro, pois a
surpresa era no sítio do vizinho. Na hora
os adolescentes mataram a charada,
pois lá tem uma grande represa, e eles
viram uma tenda azul-escuro na sua
margem esquerda. A madrinha pediu 
 que Mateus levasse as varas de pescar,
e Vitinho pegaria a lata de minhocas.
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Alguns adolescentes fizeram a
competição de subirem na castanheira,

quando ouviram a madrinha chamar
para o passeio. Ela falou sobre a

programação e as meninas ficaram
assustadas, pois nunca nadaram na
represa e pescaram antes. Também

logo perguntaram a madrinha se elas
iriam nadar com as roupas que estavam

utilizando, pois não trouxeram suas
roupas de banho. 

 
A madrinha pediu para Brasileiro pegar a

mala que estava sobre a Perua, sendo
que ninguém viu aquele objeto antes. Ela

foi colocada ali por dona Marthinha.

+ ALHO &
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Dona Marthinha  combinou com a
madrinha Célia sobre o banho na lagoa, e
durante a semana ela entrou em contato
com as mães dos adolescentes, e pediu
roupas de banho, protetor solar, chapéus
e bonés. Quando dona Marthinha abriu a
mala foi uma grande surpresa para os

aventureiros, pois haviam 6 pacotes
etiquetados com os nomes dos

adolescentes. Lá estavam as roupas de
banho, protetor solar, chapéus, e um

bilhetinho de cada mãe dizendo para que
o(a) lindo(a) filho(a) aproveitasse
aquela tarde que certamente seria

inesquecível. Cada mamãe enviou para o
celular de dona Marthinha um áudio

desejando um bom piquenique para seus
amados filhos.

 
Foi uma grande emoção com tanto

planejamento e aprendizado. Catarina,
com os olhos cheios de lágrimas, abraçou

a madrinha, e disse que não podiam
terminar as aulas, pois ela amava aqueles

sábados a tarde, e que aprendeu mais
que todo o ano letivo.
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A madrinha Célia e seu marido Márcio
foram até a represa na velha

Chevrolet da família, pois levaram as
cadeiras e bebidas (sucos e água).

Mariana, dona Marthinha e os
adolescentes foram de Perua até a
lagoa, sendo que todos já estavam

trajando suas roupas de banho.
Mateus foi na frente para controlar o

som, enquanto as varas de anzol
foram posicionadas no maleiro. 
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Ao descerem da Perua, alguns
adolescentes correram e pularam na

represa, incluindo Joaquim, que deu um
grande salto, e foi mergulhando até uns

2 metros. Ele quis se exibir como
nadador, visto estar fazendo aula de
natação para controlar o peso e sua
respiração, que era prejudicada pela

asma brônquica. 
 

As meninas entraram na represa com
um certo receio, sendo que todos
usaram boias para nadar, exceto

Mariana que ficou apenas fotografando
as flores do local e as pessoas no lago. 
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Os meninos sempre gritavam que o
passeio estava incrível. Depois de 30

minutos nadando, Márcio convidou todos
os presentes para uma pescaria, mas a
madrinha e a professora Marthinha não

aceitaram, pois ficaram conversando
sobre a Oficina de Habilidades Culinárias

da escola.
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A madrinha estava empolgada com a
possibilidade de trabalhar as Oficinas de
Habilidades Culinárias com as famílias

dos adolescentes que possuíam excesso
de peso. 

 
No momento de colocar as minhocas no
anzol foi uma aula, pois ninguém sabia
como proceder. Laura comentou que a
minhoca deveria ser colada com fita
adesiva no anzol, e todos riram muito.

Catarina foi a primeira a pegar uma linda
e grande tilápia, mas ela não conseguiu
segurar o peixe, e o mesmo escapou. 
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Todos ficaram tristes, mas logo em seguida
Vitinho pescou uma piabinha. Foi uma
alegria, e somente depois de muito tempo
Mateus pegou uma tilápia de 1 kg. Após 2
horas de pescaria e de banhos, já haviam 10
peixes na cesta, e todos decidiram ser a
hora do lanche, pois já se ouvia a sinfonia da
fome nos estômagos e intestinos. 

A madrinha Célia levou as tortas, e todas as
frutas que eles aprenderam nas aulas
anteriores. Os sucos foram preparados com 
as frutas de várias cores e sabores antes de
partirem para o banho de represa. 

- O piquenique está maravilhoso. O melhor
de nossas vidas, gritava Catarina. 
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Antes de iniciar a refeição, todos fizeram
uma oração de agradecimento a Deus,

um brinde ao sucesso das aulas, e
também em homenagem ao futuro

morador de Marte - Joaquim Brasileiro.
Durante o "tim-tim" Joaquim era só
sorrisos, mas Catarina não gostou 

 daquela ideia, pois seu sonho era casar
com ele e morar para sempre no planeta

Terra. 
 

Depois do lanche, já eram 17 horas e a
madrinha disse que poderiam tomar o

último banho na represa, pois logo após o
pôr do sol eles precisavam voltar para a

cidade, visto que certamente iriam
aparecer muitos mosquitos, e até mesmo

cobras ao redor da represa. 
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Foi um último banho regado de
alegria, e de água para todos os
lados. Eles jogavam água para

cima, e Mariana fazia fotos
belíssimas, onde as gotas d’água
parecia diamantes caindo do céu.
E naquele momento, ela pensou

que aquela alegria era um tesouro
com valor de diamantes. 
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Na hora de desmontar a tenda e de
colocar os objetos na caminhonete e na
Perua foi uma tristeza, pois eles sabiam
que a aventura das cores e sabores no

sítio tinham chegado ao final. 
 

Foram vários os relatos de
agradecimentos à madrinha, pelas

aventuras e aprendizado, afinal quem
ficou recluso na cidade brincando no
celular perdeu grandes oportunidades

de conhecer de pertinho a mãe
natureza e seus benefícios. Todos os

aventureiros deram um grande e forte
abraço na madrinha de Joaquim.
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Na hora da despedida, dona Marthinha
pediu que Joaquim fosse até a Perua, e
pegasse uma caixinha no porta-luvas.

Joaquim assim o fez, e ao se aproximar do
grupo, já com a tristeza da despedida,

entregou a caixinha a dona Marthinha que
a repassou para a madrinha. 

 
Ao abrir a caixinha, a madrinha Célia teve
uma grande surpresa, pois nela tinha um
colar de ouro com o rosto de 3 meninos, 3

meninas, e nas extremidades haviam a
figura de duas mulheres já adultas, que

poderia ficar guardado em seu pescoço e
na memória para sempre. Uma forma de

agradecer por tudo, pois cada bonequinho
do colar tinha uma letra gravada atrás e

formava a seguinte palavra: 
G-R-A-T-I-D-Ã-O. 
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A madrinha não se conteve e chorou
copiosamente, pois sentiu o quanto o

amor puro e verdadeiro aflora na
vontade de viver e de aprender cada

dia mais e mais. 
 

Naquele momento, dona Marthinha
não conseguiu expressar seus

sentimentos de gratidão por viver
aqueles momentos inesquecíveis ao
lado da madrinha, que certamente
ainda iria brilhar muito na escola de
Joaquim, e na vida dela no planeta

Terra. 
 

Foi um momento emocionante com
choro e também risadas, e gritos de

euforia. Joaquim ajudou sua madrinha
colocar o colar no pescoço que ficou

lindo e muito brilhante, pois era de
ouro.
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Ao entrarem na Perua, que estava
estacionada na margem esquerda da

represa no sítio do vizinho, foi uma euforia.
Era noite, pois esperaram o pôr do sol para
as últimas fotos da expedição, e ninguém

queria voltar para a cidade, porém Mariana e
dona Marthinha insistiam que era necessário. 

 
Joaquim chegou em casa bastante

empolgado, e logo ligou para seu pai. Em
seguida ele tomou seu banho, colocou seu

pijama de marinheiro e adormeceu. 
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MarteMarte

Ele estava tão empolgado com tudo que
aprendeu com a madrinha, e teve um

sonho, onde era feito um filtro dos
sonhos tecido por uma aranha enorme

e peluda chamada Jocasta. 
 

No sonho, Jocasta teceu um desenho
mágico, cujas extremidades haviam

algumas frutas e verduras aprendidas
nas aulas. Após um beijinho da aranha

na sua mão, Joaquim acordou e
conseguiu reproduzir o desenho para

seu livro dos segredos. No sonho
Jocasta escreveu a palavra Marte no
centro do filtro, sendo que tal palavra

logo desapareceu, e no seu lugar ficou o
rosto de Joaquim.
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Ainda faltavam muitos dias para saber
o sortudo brasileiro que iria para Marte,
mas Joaquim estava certo de sua
partida. 

Joaquim lia e relia inúmeras vezes seu
caderno, pois em Marte ele precisaria
plantar com sucesso os alimentos
aprendidos e degustados na Terra,
naqueles 5 sábados mágicos de
aprendizado das frutas e verduras com
suas diferentes cores, odores, sabores
e benefícios nutricionais. 
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As Oficinas de Habilidades Culinárias de
dona Marthinha, Célia e Mariana foram
um sucesso, pois as cores e sabores
trabalhadas na sua essência estavam
mudando a vida de muitas famílias, que
até então não davam valor a tais
alimentos, e apresentavam doenças
crônicas não transmissíveis como a
obesidade e o diabetes mellitus.  

Quase todos os dias os 6 adolescentes
comentavam os assuntos aprendidos no
sítio, e Mariana postava as fotos para
relembrar os detalhes das aulas,
principalmente os "memes". 
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A madrinha Rafaella viu o supercaderno  
com todas as anotações, e ficou
impressionada com tanto talento e
aprendizado naqueles desenhos, bem
como a letra que estava linda e
decorada. Joaquim estava terminando
de colorir os desenhos, feitos no
supercaderno de segredos, e suas cores
eram lindas.

Passado alguns dias, Joaquim e Manoel
aproveitaram para se encontrar por uma
chamada via "google meet", pois seu pai
iria lhe passar tudo que sabia a respeito
do plantio de frutas e verduras de modo
geral, ou seja, as coisas que seriam
importantes lá em Marte. Eles
combinaram que as aulas de Joaquim
sobre o plantio seriam dadas em 5
sábados a tarde no horário do Brasil,
como ocorreu com a madrinha. 
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No primeiro sábado eles falaram sobre o
plantio das frutas e verduras de cor roxa.

Manoel começou explicando sobre a uva, e
seu plantio em solos bem drenados, tendo um
pH de 5,0 a 6,0, e um teor de matéria-prima
de pelo menos 20 g/dm³. Para a adubação

da videira é necessário alguns minerais
(fósforo, potássio, nitrogênio, cálcio, magnésio

e boro). Do plantio até a colheita leva em
torno de 200 dias. 

161



Para o repolho roxo a preferência é
plantá-lo no período de seca, para evitar

as pragas e doenças. 
 

Naquele momento Joaquim deu uma
risada e disse que iria se dar bem em

Marte, pois lá era uma grande secura. O
repolho deve ser plantado em solo

argilo-arenoso, sendo que a adubação é
extremamente necessária já que os
minerais vinculados aos fertilizantes

melhoram a qualidade do produto final. 
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A colheita ocorre entre 90 a 120 dias após as
cabeças estarem compactas, e as folhas

internas tenras. A palavra tenra era esquisita, e
Joaquim tratou logo de colocar um asterisco

para estudá-la depois.
 

Joaquim ouvia tudo aquilo, e já se imaginava
plantando em Marte. Os olhos dele brilhavam

em cada palavra que seu pai lhe dizia.
Naquele dia seu pai lhe deu inúmeras dicas

sobre os alimentos roxos citados nas aulas da
madrinha, e Joaquim sempre queria saber

mais e mais, principalmente sobre as
sementes e mudas que ele levaria para Marte,

bem como os adubos necessários.
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No segundo encontro, o pai de Joaquim
lhe explicou sobre o plantio de frutas e

verduras da cor vermelha, dando ênfase
no morango e no tomate. 

 
O morango necessita de um solo argilo-
arenoso com pH na faixa de 5,5 a 6,0, e

uma boa drenagem, já que ele não
suporta um grande encharcamento. Em
toda a área cultivada você deve usar de
15 a 30 toneladas/ha de esterco animal

ou composto orgânico, ou 2,5 a 5,0
toneladas/ha de húmus decomposto. A

colheita acontece entre 60 a 80 dias
após plantar as mudas, pois tudo

dependerá das condições climáticas. 
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O tomate necessita de um solo argilo-
arenoso, tendo melhores resultados em
solos bem drenados, férteis e ricos em

matérias-primas. A maioria dos tomates
são colhidos em aproximadamente 110 a
120 dias após o processo de germinação,
ou 90 a 100 dias do plantio das mudas. 

 
Vale destacar que no final de cada aula,

Brasileiro deveria estudar no Livro de
Agronomia que era uma referência

indicada por seu pai, e fazer um
completo resumo, sobre tudo que era

necessário desde o plantio até a colheita
de cada fruta ou verdura.
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Na terceira aula eles falaram sobre o cultivo
dos alimentos de coloração verde, dando

destaque para o abacate e a alface. O
abacate prefere os solos profundos e bem
drenados, e na adubação é recomendado

os adubos de fosfatos que possuem
liberação lenta, além de estercos de

bovinos. A colheita é feita manualmente, e
demanda   aproximadamente 2 anos para

iniciar sua produção. 
 

Naquele momento Joaquim se lembrou que
a Madrinha havia falado que não seria boa
ideia plantar abacate em Marte. Então ele 

 perguntou ao pai se o abacate era uma
boa opção de plantio em Marte, visto que

ele só tinha 5 anos para ficar lá, e produzir
bons e saborosos frutos. Manoel sugeriu

que o filho tentasse produzir tal fruto, pois
outras pessoas poderiam ir para aquele

planeta após o retorno deles para a Terra.
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A alface depende de um solo argilo-
arenoso e rico em matérias orgânicas.

Quando elas possuírem de 2 a 3 folhas e
com 8 a 10 cm, elas devem ser retiradas e

replantadas em canteiros bastante
adubados. A adubação pode ser realizada

com o adubo orgânico ou  esterco de
animais. A colheita é iniciada após 60 dias

da semeadura. 
 

Naquele momento o pai fez uma pausa, e
questionou se Joaquim percebeu que o

cultivo das frutas e verduras são
diferentes? 
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No quarto encontro ele aprendeu sobre as
frutas e verduras de cor amarela, com
destaque para a laranja e a cenoura. A
laranja é outra árvore que produz frutos
aproximadamente um ano após seu plantio
em um solo argilo-arenoso. A aplicação do
adubo deve ser localizada na cova ou no
sulco, e depende de calcário e dos adubos
fosfatados. 

Naquele momento Joaquim repetiu a
mesma pergunta feita para o abacate, pois
ele só tinha 5 anos para ficar lá e produzir
bons e saborosos frutos. 
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Então Manoel disse que ele precisava plantar
frutíferas cuja produção inicial demandava

mais tempo, pois ele necessitava demonstrar
para os russos que era possível ter pessoas

morando em Marte com acesso a vários
tipos de frutas e verduras. 

 
 A cenoura cresce em solos bem drenados e

profundos, que possuem abundância de
matéria orgânica e pH entre 6,0 a 7,5. Cerca
de 30 dias após a cenoura ter sido plantada
é necessário aplicar esterco de curral. Todas

às vezes que o pai falava de esterco de
animais, Joaquim colocava um asterisco no

seu supercaderno, pois em Marte seria
proibido a presença de animais. Assim, ele

pensava logo em composteiras para
trabalhar os resíduos vegetais.
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E no último dia, falaram das frutas e
verduras de coloração branca com

ênfase na lichia e na mandioca.
 

A lichia prefere solo profundo, com boa
drenagem, muita matéria orgânica, pH
entre 5,5 e 6,5, e adubo de curral. Esta

fruta também demanda um logo tempo
para sua colheita, variando de 2 a 5 anos

após o plantio da muda. 
 

 A mandioca prefere solos argilo-
arenoso, e sua adubação com fósforo e

potássio irá depender da análise do solo.
Ela deve ser realizada no sulco de

plantio. Sua colheita é feita a partir do
oitavo mês de plantio, e pode se

prolongar por até 2 anos. 
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Na última aula o pai de Joaquim fez um
resumão e explicou como o cultivo das frutas e

verduras deve ser realizado. O solo deve ser
preparado, sempre certificando que não há

ervas daninhas. Quando o plantio ocorrer em
vasos, a  argila ou seixos devem ser colocados

no seu fundo para garantir uma boa
drenagem. 

 
Deve-se encher o vaso com solo rico em
matéria orgânica e plantar as mudas das

frutas, apertando suavemente todos os lados
para fixar as plantas, e molhar todos os dias,

sem exagerar. 
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Já no caso das hortaliças, o plantio
geralmente é feito por sementes, e pode

ser propagado por ramos laterais
obtidos de plantas adultas. As sementes

podem ser plantadas diretamente na
horta ou semeadas, e devem ser
regadas diariamente, e usar os

fertilizantes adequados  para uma boa
colheita.

 
Joaquim amava as aulas com seu pai,
e anotava tudo o que era falado. Desde

a primeira aula ele começou fazer
mudas para observar se as informações

estavam corretas, e se haveria
necessidade de adaptações. 
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Na primeira aula com o pai, Mariana fez uma
estufa para Joaquim no fundo do quintal da

casa da família, e comprou mais de 200
vasos, terra e adubos para que ele pudesse

fazer o cultivo das sementes ou mudas.
Aquele foi seu presente segredo pelo bom
comportamento e grande dedicação do

futuro astronauta. 
 

Durante as 5 semanas de aulas com seu pai,
Joaquim viveu um agricultor na veia, pois
diariamente ao chegar da escola ia direto

para a estufa cuidar das plantas já
existentes. 

 
Tudo seria uma grande surpresa para seu

pai, pois o mesmo ainda não sabia daquela
novidade. Mariana apenas disse ao marido

que precisava de dinheiro para um
experimento do filho. 
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No final de cada videochamada, o pai
destacava para o filho que ele poderia
produzir frutas e verduras orgânicas de boa
qualidade, mas não deveria se esquecer de
manter todos os cuidados necessários que
elas precisam, como observar se o local de
plantio estava adequado. 

No último dia de aula, Manoel falou com o
filho, que estava emocionado com aqueles 5
sábados especiais, e que esperava ter
conseguido passar um pouco do que ele
sabia para o filho. Ele tinha a certeza que
Brasileiro iria longe e tinha muito orgulho de
ser seu pai, e que diariamente olharia para o
céu durante a  noite para ver Joaquim
Brasileiro naquele planeta vermelho. Ele já
tinha comprado um grande telescópio
japonês para ver o filho em Marte. Naquele
momento a emoção foi tão grande que
Joaquim se dirigiu ao fundo do quintal, e
mostrou a surpresa para o pai, que chorou
muito ao ver a estrutura e o sucesso de suas
plantas. Todas estavam lindas, e agradeciam
e torciam pelo sucesso do Brasileiro.
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Na última semana de aula com o pai, dona
Marthinha foi visitar a estufa de Joaquim e
tirou inúmeras fotos com ele em seu celular
gigante. Joaquim não percebeu, mas sua

professora ficava sempre olhando seu
relógio esquisito e passava bem pertinho dos

vasos. 
 

Após a saída de dona Marthinha, a titia e
madrinha Rafaella chegou. Ela amava olhar

o supercaderno de Joaquim, e o ajudava
com os desenhos. A madrinha Raffa era uma

artista desenhista. Eles passavam horas
juntos, e misturavam as cores para dar mais

vida ao caderno de Joaquim. Ela ficava
orgulhosa e feliz de ver onde Joaquim estava
chegando com tanto conhecimento para um

garoto sonhador ainda adolescente.
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A vovó Gê era daquelas vovós babonas, e
contava para todas as vizinhas da rua sobre o
neto esperto e talentoso. Ela adorava passar o
tempo com ele, e observar o amor que ele
tinha pelas suas plantas. Joaquim tinha uma
nova paixão, e se chamava "plantas".

- E sabe o que os dois aprontaram? Eles
fizeram uma horta orgânica em um lote vago
perto da casa de Joaquim, onde as pessoas 
 daquele bairro ou cidade poderiam colher, de
forma gratuita, saborosos e nutritivos
alimentos orgânicos.

Joaquim e sua vovó ficaram muito felizes e
até deram entrevistas para uma rede de TV
local, e também da capital do estado de
Minas Gerais. Joaquim era só sucesso e
orgulho para os pais e dona Martinha, sendo
que as entrevistas foram agendadas por esta
professora que o amava muito. 
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 Eles não realizavam isso sozinhos. Alguns
vizinhos plantavam, e no momento da

colheita distribuía para todos que
desejassem aqueles alimentos. Na visão de

Joaquim, tal ato era lindo, já que eles
podiam ajudar quem não tinha condições

de comprar as frutas e verduras produzidas
naquele antigo lote baldio. 

 
Os colegas aventureiros de Joaquim ficaram

sabendo da horta, e nos finais de semana
iam ajudar na manutenção do lugar. Era um

grande projeto social para todos.
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O tempo passou, e o dia do resultado da
viagem para Marte já estava chegando.
Joaquim não imaginava a surpresa que o
esperava. 

Mariana pediu que Joaquim se arrumasse
que ela iria levá-lo em um lugar, porém era
segredo. Ele mais que depressa se arrumou
rapidinho, e vestiu até seu "short" azul e sua
blusa vermelha que seu pai mandou do
Japão no mês anterior, pois achou que já
iriam tirar fotos para enviar para a Rússia
como o selecionado brasileiro. 

Os dois entraram no carro da mãe, e foram
para o aeroporto. Chegando lá, o pai de
Joaquim já os esperavam. Os dois choraram
e riram bastante, pois Manoel disse que veio
para o Brasil especialmente para
acompanhar o resultado da seleção, na qual
ele tinha certeza da vitória de Joaquim.
Ambos tiraram uma foto com roupas bem
parecidas, só que Joaquim não achou seu
tênis azul e quebrou o equilíbrio das cores.

+ ALHO &
- SAL
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Para Joaquim aquela surpresa encheu seu
coração de alegria, já que no dia seguinte sairia o
resultado mais importante de sua vida, e para ele
era fundamental estar juntinho de todos que ele

amava.

 A família tirou muitas fotos no aeroporto, e
depois foram a um restaurante de comida

japonesa para comemorar a volta do papai para
o Brasil, bem como o sucesso de Joaquim

Brasileiro.  
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As Oficinas de Habilidades Culinárias 
 fizeram tanto sucesso que já iriam
começar em outra escola a partir de
agosto daquele ano com as parcerias
entre dona Marthinha, Célia e Mariana. 

Elas já tinham inúmeras ideias, e
planejavam cultivar uma horta orgânica na
própria escola, para obter os ingredientes
das preparações das Oficinas de
Habilidades Culinárias. Assim, as crianças e
seus pais poderiam aprender sobre a
importância de consumir alimentos
orgânicos, além de colocarem a mão na
massa com o plantio e manejo das frutas e
verduras. 
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Naquela noite Joaquim não dormiu de
ansiedade, pois no dia seguinte seria o seu

grande dia. 
 

Para dar mais emoção, a Rússia mandou um
drone para Marte que tinha o nome de

"Esperança". Segundo o jornalista que noticiou o
fato na TV, o nome "Esperança" era destinado a

todos, que devem ter esperança nos dias
melhores que sempre virão. 

 
No momento da notícia no Jornal Nacional (JN)  
e no Jornal da Record (JR), sendo que a notícia
passou nas duas redes de TV simultaneamente,

todos os candidatos receberam uma
mensagem especial, com a seguinte frase em

russo e no idioma de cada país: 
"NUNCA DEIXE QUE NINGUÉM TE CONVENÇA QUE

VOCÊ NÃO CONSEGUE".
 

Ao ler a mensagem no celular que dona
Marthinha tinha dado de presente ao futuro
astronauta, Joaquim desmaiou de alegria.

 

181



Após acordar do desmaio, Joaquim
Brasileiro não conseguiu dormir. Ele

manteve segredo sobre a mensagem
recebida, pois não queria deixar seus

pais tristes, caso ele não fosse o
escolhido. Ele só pensava na viagem, e 
 se indagava? Como serei escolhido, se

naquele dia da inscrição coloquei
apenas meus dados básicos pessoais e
de meus pais? Como um brasileiro de

uma pequena cidade do interior do
estado de Minas Gerais poderá ser o

escolhido?
 

No entanto, Joaquim não sabia que
havia sido solicitado para a direção da
escola, onde o mesmo estudava, que
fosse feito um relatório justificando o

porquê daquele candidato ser escolhido
para habitar em Marte. 
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Joaquim desconhecia, mas dona
Marthinha era de descendência russa, e a
mesma tinha ganhando uma bolsa para
monitorar, e fotografar os passos do
inscrito daquela escola na expedição
marciana. 

Joaquim sequer prestou atenção em dona
Marthinha, durante as aulas na casa da
madrinha Célia, e nos demais momentos
que estava junto da professora. A mesma
tinha um relógio engraçado que, na
verdade, era uma câmera fotográfica em
um minicomputador que enviava fotos e
vídeos em tempo real para a equipe do
projeto na Rússia. 

Um dia Joaquim até quis colocar aquele
relógio grande e com alguns nomes
esquisitos no braço, mas dona Marthinha
não deixou. Ela disse que ele era um
presente de um namorado, e que Joaquim
deveria sempre observar as horas de
pertinho e até fazer posses para o relógio,
pois isto dava sorte para ele. 
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As 14 horas da tarde do dia seguinte veio a
tão sonhada notícia no celular de Joaquim:

PARABÉNS VOCÊ FOI SELECIONADO PARA
HABITAR O PLANETA VERMELHO POR 5 ANOS.

SAUDAÇÕES: RÚSSIA/MARTE! Aquela
mensagem ele compartilhou com seus
pais, pois quase não conseguiu ler cada

palavra.
 

Joaquim foi o escolhido, com a ajuda de
muitos, e de sua protetora dona Marthinha,
e ganhou a bolsa do governo russo para

morar de 2050 a 2055 em Marte. 
 Mariana e a madrinha Célia já tinham

desconfiado que dona Martinha era uma
espiã russa, pois às vezes ela falava umas
palavras esquisitas, e nos dois momentos

no sítio e nas Oficinas de Habilidades
Culinárias ela parecia estar falando com

alguém de outro país. 
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Depois do resultado eles realizaram uma
grande festa no sítio com as frutas e

verduras aprendidas, e um churrasco nas
margens da represa com direito a banho e

pescaria. Todos os colegas da escola
foram convidados, mas somente os

aventureiros do sítio foram ao evento.  A
viagem foi igual ao dia da última aula, com

a Perua enfeitada e dona Marthinha
conduzindo, Mateus no som e agora o
papai de Joaquim também compôs a

equipe.
 

 Joaquim ficou conhecido na região e no
mundo, visto que sua foto saiu em todas as
redes de TV do planeta Terra, pois aquele
feito era inovador na visão dos jornalistas.
Ele não cansava de se olhar na "internet", e
fez seu álbum de colagens das inúmeras

notícias sobre o assunto. Ele criou um
mural com os rostos de todos os

selecionados, e ao final percebeu as lindas
garotas, e se encantou por uma japonesa. 
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Joaquim precisava fazer a inscrição
definitiva para ir a Marte, e logo após

deveria entrar no curso de inglês e russo
patrocinado pelo governo russo. Então,

depois de toda a festança comemorativa,
ele saiu para realizar sua inscrição, e dona
Marthinha, Mariana e a madrinha Célia o

acompanharam. Foi um dia de glórias das
mulheres e o lindo astronauta Joaquim. Os
olhos delas brilhavam, e até choraram de
emoção ao assinarem o contrato com o

Termo de Compromisso. 
 

Joaquim estava feliz, pois descobriu que a
selecionada para gerir os recursos hídricos

em Marte era uma mulher. Aquele
resultado gerou uma alegria que não

cabia dentro dele, por isso a vontade de
aprender só aumentava. Porém, agora ele
precisava aprender com urgência inglês e

russo, bem como se tornar eutrófico
segundo o Índice de Massa Corporal

(IMC) para um adolescente de 13 anos. 
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Joaquim buscava controlar sua
ansiedade para estar muito bem no dia
da decolagem a Marte. O tempo voou,

e Joaquim entrou na Universidade
Federal de Viçosa (UFV), Campus Rio
Paranaíba e fez o Curso de Bacharel

em Ciências e Tecnologia de Alimentos,
Mestrado em Agronomia, e Doutorado

em Nutrição com ênfase na
desidratação de alimentos. 

 
Ele dedicou muito tempo aos estudos e

atividades práticas de plantio dos
alimentos, e se tornou um prestigiado

pesquisador nessa área.
Joaquim sempre estava presente nas

mídias sociais, pois diariamente
postava novidades sobre a viagem

interplanetária e o cultivo de frutas e
verduras. 

E S VA
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- E vocês lembram daquele
supercaderno que ele tinha? Então,
tudo que ele aprendeu no mestrado ele
anotou na parte 3, e a parte 4 foi
dedicada ao doutorado. 

- E sabe a parte 5 o que sobrou? Ele
deixou especialmente para anotar tudo
que fosse realizado em Marte. Os
amigos de Joaquim tinham muito
orgulho dele, e para a surpresa de
todos, Mateus e Catarina se casaram, e  
Brasileiro foi o padrinho de casamento. 
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Semanalmente Joaquim fazia
videochamadas com os integrantes da
expedição "VIDA EM MARTE", e o mesmo
foi viver 1 ano na Rússia para fazer os
testes com o foguete que os levariam
até o tão sonhado planeta vermelho. 

 
Em uma das videochamadas, antes da
viagem a Rússia, houve uma dinâmica

entre os casais que iriam para Marte, e o
amor de Joaquim aflorou pela doce e
gentil japonesa Bárbara Hioc. Ela era a

gestora hídrica de Marte, e Brasileiro teve
palpitações amorosas ao planejar uma
estratégia para encantá-la durante o

encontro presencial na Rússia. 
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Havia passado 30 anos, e o dia da partida de
Joaquim para Marte chegou. Iria um

representante de cada país, contabilizando
193 pessoas, onde 97 eram homens e 96
eram mulheres, e dentre esses homens e
mulheres, metade deles eram negros e

metade eram brancos. Também haviam a
equipe de saúde para garantir o bem-estar

de todos.
 

 Alguns falavam a mesma linguagem, e se
entendiam, enquanto outros usavam idiomas
diferentes, mas diante dos desentendimentos

todos deveriam comunicar em  russo. O
foguete que os levaria a Marte era gigante,

pois foi feito especialmente para esse evento. 
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Joaquim se acomodou na poltrona junto a
outros 2 tripulantes, e mediante uma troca ele

ficou na janela do foguete. Somente dona
Marthinha pode acompanhar a partida do

foguete, e transmitiu tudo em tempo real para a
família, que estava reunida no sítio da

madrinha. Naquela época dona Marthinha tinha
se casado com o Antônio Ramos e possuíam

muitos filhos e netinhos.
 

Todos choraram muito de alegria e medo, pois
talvez nunca mais veriam Joaquim. A viagem foi

transmitida para as bases russas, e dona
Marthinha diariamente enviava o relatório aos

familiares de Brasileiro. 
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Depois de 15 dias de viagem a equipe chegou
em Marte, e os olhos de Joaquim brilhava

tanto como um diamante, pois ele não
acreditava que aquilo estava acontecendo de

verdade. 
 

Em Marte, cada selecionado tinha seu
alojamento individual, e um espaço de 5

hectares para poder morar e cultivar seus
alimentos ou trabalhar nas demais funções

necessárias a sua sobrevivência naquele
planeta. 

 
Um representante de cada país foi escolhido
para desenvolver alguma atividade em Marte

visando torná-lo habitável, e no Brasil a
temática era produzir frutas e verduras,
enquanto o Japão deveria gerir a água

levada do planeta Terra. 
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Cada tripulante recebeu todos os
insumos, e equipamentos

necessários para sua experiência
em Marte durante 5 anos. 

 
Bárbara Hioc solicitou um foguete

com 500.000 toneladas de gelo. Ela
deveria gerenciar o uso dessa água

durante 6 meses, ou seja, a cada
180 dias ela receberia esta mesma

quantidade de água. 
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Alguns selecionados não tiveram sucesso,
pois não se preparam bem. Porém, brasileiro

brilhou, porque ele dedicou sua
adolescência e sua fase adulta estudando e

praticando o cultivo das frutas e verduras
das 5 cores fundamentais. 

 
Ele montou uma loja de produtos naturais,

que traziam inúmeros benefícios para os
moradores de Marte. O estabelecimento

funcionava a base de troca de suas frutas
desidratadas, saladas de frutas, e diversos
tipos de saladas que ele  aprendeu com a

madrinha. Os demais tripulantes da missão
ficavam cada vez mais encantados com

aquele brasileiro por conseguir tanto
sucesso, e sempre queriam saber de tudo.
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Ele anotava os sucessos e fracassos no
outro planeta no seu supercaderno.

Algumas pessoas desistiram ao longo
da caminhada, já que eles podiam

voltar para à Terra a cada 6 meses. 
 

Joaquim mandava mensagens dizendo
estar bem e muito feliz, que já tinha
uma amiga chamada Bárbara. Ele

cumpriu a promessa, e fez uma grande
estátua de São Jorge no terreno que

ele administrava. 
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Os 5 anos de sua estadia em Marte
acabaram, e ele devia voltar para à Terra.

Então, ele entrou no foguete, e chegando na
Rússia foi recebido por sua mãe, seu pai e sua

madrinha, além de toda a família de dona
Marthinha que morava naquele país.

 
O governo russo recebeu Joaquim na porta do
foguete com uma Coroa de Ouro, pois ele era

considerado um rei. Ele ganhou o Prêmio
Nobel em Alimentos, e se tornou uma

celebridade, visto que ele foi o tripulante de
maior sucesso da expedição "VIDA EM MARTE". 
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Ao sair do foguete, Joaquim estava de
mãos dadas com Bárbara. Ele levantou

seu supercaderno preto que era o
marco de sua vida, e de sua HISTÓRIA. 

 
Como ele ficou muito famoso, o governo

russo lhe confiou uma grande missão.
Ele deveria organizar a expedição para
levar todos aqueles  nascidos naquele
país no período da Covid-19 (2020 a

2022) que tinha interesse em se mudar
para Marte para morar lá o resto da

vida ou tivesse liberdade de voltar ao
planeta Terra quando quisesse. 
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Joaquim recebeu o direito de levar sua mãe
para trabalhar como nutricionista em Marte.

Para Mariana era uma felicidade sem
tamanho ser funcionária russa e receber um

bom salário, pois iria ver e acompanhar o
sucesso de seu filho, e de sua nova família,

visto que Joaquim iria se casar com a
japonesa. 

 
 A família de Joaquim se mudou para Marte,

pois a tecnologia já estava avançada e
Manoel podia cuidar de sua empresa via

satélite. Joaquim e Bárbara se casaram aos
pés da estátua de São Jorge elaborada com

sementes de melancia. Tal monumento
estava na entrada principal de seu sítio
Marciano, pois Joaquim bem como os

demais desbravadores de Marte se tornaram
donos dos 5 hectares naquele planeta.
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Depois de um ano morando em Marte,
Joaquim e Bárbara, que era a engenheira
responsável pelo setor hídrico do planeta,

tiveram um filho chamado Miguel. 
 

Todos da família de Brasileiro e dos demais
que cumpriram a expedição inicial tiveram

regalias russas, com altos e vitalícios
salários para seus familiares diretos como
pais, filhos e irmãos, e receberam novos e
potentes relógios (similares ao de dona
Marthinha) para se comunicarem com à

Terra a qualquer instante. Eles faziam quase
tudo pelo relógio que possuía inúmeros

programas e aplicativos úteis para a vida
em 2060. 
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Após a partida de toda a família de
Brasileiro para Marte, a madrinha foi

morar no céu como uma linda
estrelinha, onde brilhava o caminho para

Joaquim e todos de sua família. 
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Alguns dias após a partida da madrinha do
planeta Terra, Brasileiro iniciou a gravação

de sua autobiografia com base no
supercaderno.

 
Ele queria contar ao mundo que seu sonho

tinha se tornado realidade, e que outras
pessoas pudessem viver experiências

parecidas com a sua, sempre estudando,
vivenciando a prática e acreditando. Seu

esforço de viver as cores, sabores e o plantio
das frutas e verduras o levou para o novo

mundo do planeta vermelho. 
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No dia do lançamento da autobiografia de
Joaquim Brasileiro, tanto em Marte como na

Rússia e no Brasil, dona Marthinha que já estava
bem velhinha e de bengala, na presença de

seus familiares também lançou o livro intitulado
"Cores e Sabores – da Terra para Marte", com
foco na parte das cores e alguns nutrientes e
compostos bioativos, pois os sabores seria na

edição seguinte. 
 

No livro que se tornou em "best-seller", ela
contava a História do brasileiro chamado

Joaquim Brasileiro, que ela viu pela primeira vez
no ventre de sua mãe, quando a mesma estava

na fila de um banco na sua cidade natal. Foi
amor a primeira vista, e aquela professora russa

decidiu que iria contribuir com o futuro de um
homem que mudaria a história do mundo.
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Célia Cristiana de Araújo Garcia
(14/02/1981 - 13/12/2020)

Dona Marthinha e sua amiga Mariana fizeram
esta obra narrativa literária para homenagear

uma rainha chamada madrinha Célia. 
Célia era uma pessoa extremamente feliz, que
amou a família, e sempre se fez presente na

vida de cada um, até seus últimos dias de vida.
Hoje ela é uma estrelinha que cuida de nós lá de
cima. A saudade prevalece todos os dias, mas
as boas lembranças que ela deixou nos ajuda

seguir em frente. 
 

G-R-A-T-I-D-Ã-O por compartilhar parte de
nossas vidas com você. TE AMAMOS PARA

SEMPRE! 

Fim
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