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      A caminho de Cerro Azul para visitar produtores, Divonei e Nerli Mariano, proprietários da Vale e Cia.
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      Vista de Cerro Azul.
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      Entrada da Fazenda Ferrador, onde é criado o cordeiro servido no Manu.
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      A Mata Atlântica em Mandirituba abriga muitas espécies de abelhas sem ferrão.

    
  

  
     Sororidade, partilha e generosidade


    Desde a primeira vez que estive com Manu, há mais de década, senti uma conexão especial. Há algo nessa mulher extraordinária que ressoa de forma profunda e difícil de descrever. É uma energia, uma luz que emana de sua essência — e é isso que me toca, assim como a tantos outros. Generosidade é o alicerce daquilo em que Manu acredita. Seus vínculos com os amigos, a família, o restaurante e a comunidade estão sempre em primeiro plano. Como amiga, sei que, não importa o que eu peça, ela será a primeira a estender a mão.


    Manu e eu temos muito em comum. Prosperamos em uma indústria ainda marcada por uma cultura masculina, cujas raízes — por mais que tentemos arrancá-las — continuam manchadas por ideias de sexismo, desigualdade e abuso. Ser mulher nesse ambiente já é difícil; florescer nele, quase impossível. O corpo se desgasta após anos de exaustão em cozinhas quentes e implacáveis; a mente se fragiliza diante do estresse constante e, muitas vezes, do abuso psicológico. A única maneira de superar esse ruído é acreditar profundamente em si mesma e em seus valores — e jamais ceder. E essa confiança só se aprende com o exemplo.


    Assim como eu, Manu cresceu na cozinha da avó. Passou as estações do ano cercada por comida e por um tipo de amor que só se encontra em uma cozinha e ao redor de uma mesa. Minha avó dedicou a vida à lida na roça, enfrentando jornadas exaustivas enquanto cuidava da casa e criava a família. Vivi anos formativos observando-a em silêncio, admirando sua força e sua resiliência — sonhando que um dia eu mesma poderia me tornar tão admirável quanto ela. Com Manu também foi assim. Ela passou verões e invernos na cozinha de sua avó materna, aprendendo receitas ancestrais, técnicas do velho mundo e desenvolvendo uma reverência pela comida que hoje em dia é pouco valorizada pelas gerações mais jovens. Nossas avós criaram lares onde a comida era o centro das conversas, das descobertas, das vitórias, das risadas e das lágrimas. Sou profundamente grata a essas mulheres — e a todas aquelas ao redor do mundo que seguem fixando pilares de amor e força e estão criando a próxima geração de grandeza.


    Hoje, Manu é guiada por essa bússola herdada da convivência com essa avó — e caminha pela vida com a missão de cuidar de todos ao seu redor. Ela não vive em busca de prêmios ou de reconhecimento. Sabe que a verdadeira riqueza vem do coração, da família e das amizades. Atua constantemente junto às comunidades menos favorecidas, cria hortas urbanas, promove educação sobre sustentabilidade e permanece próxima das pessoas e da cultura que a formaram. Seu impacto sobre o mundo pode parecer pequeno — mas sua contribuição para a comunidade é imensurável.


    Tanto eu quanto Manu reconhecemos que nosso lugar no mundo é, em última instância, pequeno. Acreditamos que nosso propósito real é retribuir. Compartilhar essa intenção, tão simples e verdadeira, criou entre nós uma sororidade profunda. Minhas lembranças favoritas com Manu giram em torno do que mais gostamos de fazer: partilhar o pão, as histórias e as risadas. Recentemente, sentei-me para revisitar alguns desses momentos e folhear fotografias antigas. Sozinha, num ambiente silencioso, me peguei rindo alto ao reviver, uma a uma, essas memórias tão vivas. Cada imagem parecia aquecida por dentro. Nossos sorrisos eram tão autênticos que aquele que escutasse com atenção conseguiria ouvir as gargalhadas saindo da imagem.


    Os maiores chefs do mundo não são apenas cozinheiros: são humanos por inteiro. Eles têm um propósito maior. Sentem-se atraídos pelo ato de alimentar porque sabem que esse ato é a base do amor, da cultura e da humanidade. Manu Buffara é uma dessas pessoas raras: um ser humano de verdade, uma ponte para uma nova geração de chefs fortes, conscientes e generosos — e, sem dúvida, uma das maiores do mundo.


    Dominic Crenn é francesa e foi a primeira mulher nos Estados Unidos a conseguir três estrelas Michelin por seu restaurante Atelier Crenn, em San Francisco, além de ter sido eleita em 2016 a melhor chef mulher na premiação The World's 50 Best Restaurants. Creen foi listada como uma das 100 pessoas mais influentes do mundo pela revista Times em 2024.

  

  
    
       Prefácio


      Alex Atala

    

  

  
    
      [image: ]

      Caqui verde em Cerro Azul.

    
  

  
    Uma onda no oceano (ou “She’s a Sensation”)


    Uma das primeiras vezes que estive no Noma, em Copenhague, soube que havia uma estagiária brasileira trabalhando lá. Fiquei intrigado: como ela havia chegado ali? Naquele tempo, René Redzepi já era visto por nós, chefs, como um virtuoso — um talento raro, impossível de ignorar. Mas, fora do universo da gastronomia, seu nome ainda era pouco conhecido. Estava longe de ser óbvio que uma jovem cozinheira brasileira escolhesse buscar aprendizado sob a tutela dele.


    Mais tarde, descobri que se tratava de Manu Buffara, uma paranaense de Curitiba. Estar no Noma cinco anos antes de o restaurante ser consagrado como o melhor do mundo diz muito sobre a Manu. No ano em que estudou no Piemonte, Itália, ela leu a revista Apicius, voltada à alta gastronomia, e se impressionou com um texto sobre Redzepi. Sem hesitar, mandou um e-mail pedindo para estagiar no restaurante. Quando nos tornamos amigos, ela me contou que eles aceitaram a proposta, mas deixaram claro que não entendiam por que uma brasileira trocaria o verão tropical pelo inverno em Copenhague. Ainda mais a trabalho. Isso é a cara da Manu. Ela nunca escolhe o caminho mais seguro — quer sempre se desafiar, testar seus limites, crescer como cozinheira.


    E que grande cozinheira aquela estagiária se tornou!


    Manu Buffara é extraordinária. É uma das chefs com quem mais gosto de trocar ideias e conversar sobre ingredientes. Podemos tanto discutir técnicas como dar boas risadas dos atalhos da vida — ou até dividir um hambúrguer no In-N-Out. Ela também acredita que um fast-food pode ser o desfecho perfeito de uma noite inteira lidando com os ingredientes mais nobres em uma cozinha de precisão. Ah, e se a manhã seguinte a essa noite for um dia útil, ela vai acordar cedo para correr ou jogar tênis. E se for domingo, ela encontrará um jeito de ir à missa.


    Uma das grandes forças da Manu é conhecer profundamente seu território. Muito antes de virar tendência, ela já usava mel de abelhas nativas do Brasil — e defende até hoje sua valorização e sua comercialização. Foi ela quem me trouxe os melhores cogumelos silvestres Lactarius do sul do país — e sabe todos os jeitos de prepará-los. Também foi Manu quem me contou que os mares brasileiros abrigam as raras amêijoas geoduck. Ela é uma pesquisadora incansável, sempre curiosa sobre o que comer, como preparar e onde buscar. Assim como eu, prefere colher seus ingredientes ao ar livre. Tem uma ligação profunda com o mar e com tudo o que vem dele. Caça algas nas praias do Paraná e de Santa Catarina, a cerca de duzentos quilômetros de seu restaurante. Sempre a comparo com a água: ela encontra seu caminho e desvia de rochas e vendavais. Ou melhor, no caso dela, é como uma onda no oceano — que chega com elegância, força e presença e encanta a todos à sua volta.


    É impossível falar da Manu sem lembrar de um dos chefs mais admirados da cozinha moderna: Michel Bras. Ambos estão fora dos grandes centros gastronômicos de seus países. Bras vive e cozinha na região de Auvergne, afastado do eixo Paris-Lyon, e transformou a culinária francesa com seu amor pela terra e pelos ingredientes. Vejo uma realidade semelhante no restaurante Manu. Ela está em Curitiba, distante do eixo Rio-São Paulo, e também é mãe, guerreira, cozinheira, chef, defensora do meio ambiente — uma supermulher. Se estivesse em uma das grandes capitais, teria ainda mais prestígio internacional. E é justamente por isso que admiro Manu: ela escolheu construir uma cozinha autoral em Curitiba, enfrentando todos os desafios que isso representa. Assim como Bras, Manu é apaixonada pelos bons ingredientes. Seu trabalho com comunidades pesqueiras, a relação com produtores locais e o o compromisso com a horta me emocionam. Tudo o que faz é com coerência e afeto.


    Manu conhece profundamente seu ofício. Sabe como criar sabores, texturas, composições e montar um menu que comova. Cozinhar bem não é o mais difícil — o desafio está em compor uma sequência de pratos que surpreenda a todos à mesa. Ela dá ordens claras e objetivas na cozinha. Gosta de ensinar, explicar por que vale a pena incluir (ou não) determinada erva, sal, açúcar ou legume em uma receita. E se preocupa com sua equipe. Ao viajarem para cozinhar no exterior, muitos chefs levam consigo seus colaboradores mais experientes , o que facilita o trabalho em cozinhas desconhecidas. Manu faz diferente: escolhe os integrantes que mais possam se beneficiar da experiência — mesmo que isso exija mais dela. E faz isso com alegria! Sua escolha impressiona a mim e a todos os grandes chefs que conheço. É raro ver algo assim na alta gastronomia. Além de cozinhar com excelência, ela é leve, bem-humorada, orgulhosa de suas origens e apaixonada por aprender.


    No primeiro ano do Fruto — festival de gastronomia que organizo em São Paulo desde 2018 —, Manu foi convidada a integrar a equipe que cozinharia para os palestrantes no evento de pré-abertura. Estávamos numa fazenda, improvisando diante de uma grelha. Tínhamos à disposição uma variedade de ingredientes brasileiros frescos. Antes que qualquer um de nós pensasse em como prepará-los, ela já estava servindo um abacaxi com molho de ostra — um sabor de que todos nos lembramos até hoje.


    A cozinha da Manu é sutil. Nada em seus pratos está ali por acaso. Há um motivo para o picles de cenoura estar presente, para a couve-flor ser feita daquela maneira, para o camarão ser servido cru ou cozido. E ela não hesita em retirar um molho ou uma erva se não combinarem com o prato.


    Além do talento à frente do fogão, Manu é uma defensora do meio ambiente. Luta por hortas comunitárias em Curitiba. Leva as melhores sementes para os jardineiros parceiros e ensina diferentes formas de preparar os vegetais que cultivam. Reuniu um grupo de chefs mulheres para cozinhar para a população em situação de rua. E, acima de tudo, cuida de sua família. Quando estamos fora do Brasil, ela sempre dá um jeito de ligar para desejar boa-noite às duas filhas e ao marido.


    Muito antes de imaginar que seria chef, fui DJ na cena noturna de São Paulo. Honrando aqueles anos malucos, deixo aqui uma sugestão: ponha “She’s a Sensation” dos Ramones para tocar e prepare-se para um banquete inesquecível. Nas páginas a seguir, você vai mergulhar nas histórias e nas receitas de Manu Buffara. Ao final da festa, prometo, vai sair com a alma leve — e um sorriso no rosto.


    Let’s rock.


    Alex Atala é fundador do restaurante D.O.M., em São Paulo. Reconhecido por valorizar ingredientes nativos e técnicas brasileiras, tornou-se uma das vozes centrais da gastronomia contemporânea.

  

  
    Carta para a jovem Manu


    Algumas pessoas sonham em ser cozinheiras, mas desistem ao perceber que não há glamour na profissão. Só permanece quem tem verdadeira vocação.


    Saiba que, ao longo do caminho, muitos dirão “não”. Alguns vão tentar te desencorajar. E haverá momentos em que você mesma vai querer desistir. Não faça isso! Aproveite essas oportunidades para provar sua força. Mostre ao mundo suas crenças, suas raízes e a maneira única como enxerga sua profissão.


    Nenhuma cozinheira é igual à outra. Cada uma tem identidade própria — e é responsável por definir seu estilo e construir seu espaço dentro de uma cozinha.


    Para se tornar uma profissional respeitada, é preciso humildade acima de tudo — entender que você está ali para servir ao outro. Você não vai sair da escola como “chef” nem comandar sua própria cozinha de imediato. Vai lavar muita salada, muitos pratos e muitos pisos. Mas, com tempo e dedicação, o reconhecimento — profissional e financeiro — virá. Você será cozinheira, essa será sua profissão. O título de “chef” é um cargo, não um ponto de partida.


    A realização profissional não acontece da noite para o dia. Exige imensa entrega, talento e bons mestres. O posto de chef tem algo de sacerdotal — porque requer aprendizado contínuo. Para chegar lá, é preciso conquistar, degrau por degrau, seu lugar na hierarquia.


    Caráter e bom senso também são essenciais para uma trajetória sólida. Nunca copie o trabalho de outra pessoa. Reconheça suas referências, sim, mas prepare do seu jeito. Quem compreende verdadeiramente o que faz transmite esse saber com autenticidade.


    Sua carreira será moldada pelo conhecimento e pela experiência acumulados ao longo da caminhada.


    Lembre-se: mais do que vocação, é preciso paixão. A paixão pelo ofício, e não apenas pela sobrevivência econômica.


    A criatividade, sem dúvida, é uma das qualidades mais preciosas e fascinantes do ser humano.


    Criar é tornar-se sensível aos problemas, às lacunas do conhecimento, à desarmonia. Quando você começar a explorar o que ainda não sabe — e deixar de repetir o que já conhece —, sentirá que está mais próxima do ato de criar e de acreditar no poder da sua mente. Crie algo a partir do nada. Arrisque. Transforme.


    — Manu

  

  
    
      [image: ]

      A vila de pescadores em Ilha Rasa fornece peixes e frutos do mar de qualidade.
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      Fachada do Manu.

    
  

  
    Bem-vindo ao Manu


    Desde os 23 anos, eu sabia que queria ser uma chef criativa. Não posso dizer que foi um caminho fácil. A vida muitas vezes me testou, me distraiu, me desafiou. Mas me fortaleci para construir uma carreira no exterior e seguir meus sonhos, mesmo com as limitações técnicas e financeiras que enfrentava. Voltei muitas vezes aos meus cadernos — aqueles onde desenhei a estrutura do restaurante com o qual sonhava — e reli com cuidado cada anotação, cada plano traçado com dedicação (p. 95). Realizar esse sonho exigiu compromisso, persistência e paixão.


    Em 2011, abri o restaurante Manu. Aquilo era apenas o começo. Precisei servir muitos pratos até me sentir segura com relação às receitas que representavam minha identidade e a como eu queria conduzir meu negócio. Também foi necessário dar tempo às pessoas para compreenderem minha visão. Descobri, com o tempo, que a realidade pode ser ainda mais bonita do que os sonhos mais ousados. Hoje me orgulho de acordar todos os dias para expressar minha criatividade.


    Este livro é sobre essa jornada. Reúne minhas ambições, meus processos e valores. Com quase duas décadas de atuação na gastronomia, posso afirmar: foco, resiliência e trabalho duro podem, sim, se transformar em sucesso. Às vezes, esse objetivo parece distante — no meu caso, consegui avançar dividindo a trajetória em pequenos trechos e estabelecendo metas alcançáveis, dia após dia. Com o tempo, percebi que a maneira como me posicionava diante dos meus sonhos era o fator mais determinante para realizá-los.


    Fui atraída pela gastronomia e pela hospitalidade no momento em que compreendi o impacto que a comida pode ter sobre o estado de espírito das pessoas. Encontrei ali um universo que me permitiria acolher as pessoas, fortalecer os laços dentro da minha comunidade e transformar o planeta. Meu propósito diário é ser a mudança que desejo para o mundo onde minhas filhas estão crescendo.


    Este livro reúne um mosaico de ensaios que revelam minha trajetória: o ponto de partida enraizado na cultura brasileira; as pessoas que mais influenciaram meu caminho; as dificuldades enfrentadas na construção de um sonho; e os princípios que sustentam o restaurante até hoje. Cada título de capítulo carrega um símbolo — de herança, de pertencimento, de identidade. Também apresento quatro menus completos, acompanhados dos tradicionais drinques de boas-vindas e dos petit fours que encerram cada refeição no Manu, meu laboratório.


    Sinto orgulho de ser uma chef mulher num momento em que o mundo está mais atento às necessidades das economias alimentares locais e das comunidades ao nosso redor. Tenho certeza de que, com meu trabalho, estou contribuindo para um futuro melhor das próximas gerações. Do fundo do coração, muito obrigada por se interessar por minha história e minha paixão. Que este livro possa inspirar outras pessoas a dar o primeiro passo rumo à realização de um sonho.
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      Colmeias de meliponas fixadas na lateral do restaurante.
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      Mesa posta para o serviço do jantar.
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      Mesa do restaurante.
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      Manu e integrantes da equipe se preparando para o serviço do jantar.

    
  

  
    
      Araucária


      Uma conífera perene nativa da América do Sul, árvore símbolo de Curitiba — as raízes da minha história.
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      Vista de uma plantação local de limão.

    
  

  
    Ingredientes locais, rotinas de cozinha e tangerinas


    O ato de cozinhar chegou para mim como um amor tranquilo. Eu tinha 18 anos e, ao concluir o primeiro semestre do curso de Jornalismo no Brasil, decidi aproveitar as férias de verão para trabalhar em uma estação de esqui próxima a Seattle, nos Estados Unidos. Queria melhorar meu inglês e juntar algum dinheiro.


    Em dezembro de 2001, cheguei à pacata cidade de Snoqualmie, durante uma temporada atipicamente amena, quase sem neve, que resultou na diminuição do número de turistas na cidade. Por isso, não achei trabalho na estação de esqui. Mas havia o elegante Salish Lodge & Spa, às margens do caudaloso rio Snoqualmie. Sem marcar entrevista, bati à porta do spa e pedi emprego. Entrei pela cozinha, para auxiliar no serviço de quarto. Na primeira semana, já fazia turnos duplos, entregando refeições nos quartos dos hóspedes de manhã e de noite. Para garantir boas gorjetas, eu caprichava. As toalhas do carrinho estavam sempre impecáveis, implorava na cozinha por manteiga extra para as torradas e sempre arrumava frutas frescas para enfeitar as panquecas e os waffles. E nunca faltava uma flor na bandeja. Com o tempo, fui promovida a auxiliar de cozinha. Minha primeira tarefa foi um desastre: escalada para desossar um frango, quebrei cada ossinho e levei horas para terminar o serviço. Azar de principiante. Logo aprendi a grelhar hambúrgueres gourmet e ajudar no preparo de outros pratos refinados.


    Estava ganhando o suficiente para me manter sozinha. Tirei um ano sabático da universidade, e o que seria um trabalho de três meses se transformou em dois anos de aprendizado e descobertas. No primeiro ano, trabalhei nesse estabelecimento, dormindo em um pequeno quarto de funcionários, dividindo um banheiro sem espelho e, às vezes, entrando em filas de bancos de alimentos a fim de ganhar ingredientes para fazer minha comida nos dias de folga. Fazia de tudo para esticar o dinheiro. Depois disso, passei um verão com pouco dinheiro, pedindo carona e acampando no Alasca. Compartilhei a caçamba de uma caminhonete com dezenas de cães durante uma longa viagem e passei um mês pescando halibute. Tenho orgulho das minhas habilidades para limpar e escamar peixes! E ainda me lembro da sensação de lavar o cabelo pela primeira vez após tantos dias no mar.


    Consegui economizar o bastante para viajar com uma amiga pela Europa. Quando liguei para minha mãe dizendo que estava em Paris, ela achou que era brincadeira. Em 2003, sem notebook ou celular, planejávamos os trajetos em bibliotecas públicas. Viajamos por França, Eslovênia, Eslováquia, Hungria, Noruega, Finlândia, Dinamarca, Bélgica, Luxemburgo, Espanha e Portugal. O roteiro era planejado para que chegássemos no dia de museu gratuito naqueles países. Dormíamos em hostels baratos, comíamos em food trucks e, de vez em quando, nos dávamos ao luxo de uma refeição especial. Passamos o Natal em Budapeste e o Ano-Novo em Barcelona. Seguimos para Portugal — onde, por fim, o dinheiro acabou. Depois de sete meses de estrada, minha família já estava desesperada para me ver, e meu pai pagou minha passagem de volta ao Brasil.


    Hoje, olhando para trás, tudo faz sentido. Eu não poderia estar em outro lugar que não fosse o Manu. Já entendia como uma boa refeição pode transformar o estado de espírito das pessoas. E queria mudar o mundo por meio da comida. As experiências dessa fase aventureira me reconectaram à cozinha — e aos ingredientes que sempre estiveram presentes na minha vida. Da infância nos campos ao trabalho do meu pai como fazendeiro, passando pela ligação da minha mãe com o mar — herança de sua família, que viveu em Paranaguá, no litoral do Paraná —, a conexão com a natureza e com o ambiente sempre fez parte de mim.


    Quando voltei ao Brasil, já era outra. Não me encaixava mais na rotina antiga de Curitiba nem queria continuar o curso de jornalismo. Estava encantada pela hospitalidade: estava certa de como poderia fazer bem às pessoas nessa área, embora ainda não soubesse se meu caminho era comandar uma cozinha ou gerenciar um hotel. A maior parte da minha família via meu novo rumo com ceticismo e sugeria que eu concluísse o curso de Jornalismo — caso a paixão pela cozinha fosse apenas mais um amor de verão. Mas minha mãe entendeu que eu tinha encontrado um caminho e me apoiou.


    Fiz o curso de Hotelaria e depois entrei na escola de gastronomia do Centro Europeu, em Curitiba. Ao apresentar meu trabalho final, fui criticada por não fazer “pratos de verdade” — havia criado uma sequência de finger foods, que, segundo os professores, funcionariam melhor em editoriais de revista do que num jantar. Eu já começava a pensar menus de outra forma, mas não consegui convencê-los de que aquele era o início de uma tendência.


    Para juntar dinheiro e voltar à Europa, passei a cozinhar para amigos e familiares. Com o apoio generoso das minhas avós, consegui estudar por um ano no Italian Culinary Institute for Foreigners (Icif) no Piemonte. Lá aprendi técnicas e rotinas de cozinha. Para conquistar um bom estágio, era preciso se destacar. Trabalhei longas horas, convivi com muitos chefs difíceis e escondia tangerinas embaixo da cama para disfarçar o cheiro dos colegas de quarto.


    Meu chef no Da Vittorio, restaurante estrelado próximo a Bérgamo, achava que eu tinha potencial e, às vezes, me emprestava revistas gastronômicas. Uma delas, a Apicius, trazia uma matéria sobre o Noma — restaurante focado em sazonalidade, sustentabilidade e ingredientes nativos da Dinamarca. Em 2006, me candidatei para estagiar lá. Fui aceita, tornando-me uma das primeiras estagiárias internacionais da equipe de René Redzepi em Copenhague.


    A Dinamarca é cara, e o dinheiro estava acabando
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