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Por  que devemos je juar?

O je jum é  uma dentre  as  t rês  pr inc ipais
disc ip l inas do cr ist ian ismo:  je jum,  esmola
e oração,  as  quais  são mencionadas por
Cr isto  nos evangelhos.  A lém de a judar  na
luta  contra  as  paixões ,  o  je jum nos a juda a
disc ip l inar  o  corpo e  pur i f icar  a  nossa
alma,  preparando-nos para  o  verdadei ro
arrependimento e  união com Deus.

Esta  é  uma das prát icas mais  ant igas da
histór ia ,  e  mesmo o pr imei ro  mandamento
dado por  Deus aos nossos pais  Adão e
Eva ,  quando ordenou que se  abst ivessem
do f ruto  da árvore  do conhecimento do
bem e do mal .

SOBRE O JEJUM
ORTODOXO



Desde então ,  todos os grandes homens na
histór ia  sagrada sempre je juaram em
determinados per íodos.  Os profetas ,
apóstolos ,  márt i res ,  e  todos os homens
santos e  tementes a  Deus je juaram.

Mesmo Jesus Cr isto ,  o  Verbo Div ino
encarnado,  je juou por  40 d ias  em
preparação para  o  seu min istér io  (Mt  4 ,2) ,
bem como predisse que seus d isc ípulos
je juar iam em sua ausência  (Mc 2 ,20) ,  e
deu testemunho de que a lguns t ipos de
demônio só podem ser  expulsos com je jum
e oração (Mt  17 ,21) .

Todos os santos e  p iedosos sempre
segui ram esse exemplo santo.



Todo grande acontecimento espi r i tua l  na
histór ia  sagrada fo i  antecedido por  um
per íodo de preparação que envolve  je jum e
oração.

De igual  modo,  antes  das grandes festas ,  a
Santa  Tradição da Igre ja  recomenda que
os f ié is  observem um per íodo de
preparação onde se  pur i f icam através do
je jum,  oração e  ar rependimento e  assim
percorram as estações sagradas com
abertura  e  d isposição adequadas.

Além disso ,  esses são per íodos propíc ios
pra  lutarmos contra  as  paixões e  nos
envolvermos num modo de v ida mais  santo
e dedicado às  coisas de Deus ,  pois ,  como
diz  São Paulo ,  "pensai  nas coisas lá  do
al to  e  não nas que são aqui  da  ter ra"  (C l
3 ,2) .

POR QUE DEVEMOS JEJUAR EM
PERÍODOS ESPECÍFICOS, COMO

EM DIAS QUE ANTECEDEM
GRANDES FESTAS?



O je jum,  unido à  oração,  contr ibu i  para
di rec ionarmos a  nossa v ida a  Cr isto-Deus
e desfrutarmos melhor  das grandes festas ,
e  ne las  recebermos a  coroa e  a  a legr ia  no
espí r i to .



Veja  o  que São S imeão de Tessalônica d iz
sobre  o  je jum que antecede a  festa  da
Dormição da Mãe de Deus:

“O je jum em agosto  [Je jum da Dormição]
fo i  estabelec ido em honra  da  Mãe do Verbo
de Deus ;  a  qual ,  p revendo o  Seu repouso,
ascet icamente  t rabalhou e  je juou por  nós
como sempre ,  embora ,  E la  fosse santa  e
imaculada ,  e  não t ivesse necessidade de
je juar .  Ass im,  E la  orou especia lmente  por
nós em preparação para  sermos
transportados desta  v ida  para  a  v ida
futura ,  quando Sua a lma abençoada ser ia
unida at ravés do Espí r i to  D iv ino com Seu
Fi lho.  Portanto ,  devemos também je juar  e
louvá- la ,  imi tando sua v ida ,  pedindo- lhe ,
ass im,  que ore  por  nós.  

 O JEJUM QUE ANTECEDE A
FESTA DA DORMIÇÃO DA

MÃE DE DEUS:



Alguns ,  a  propósi to ,  d izem que esse je jum
foi  inst i tu ído por  ocasião de  duas festas  —
a Transf iguração e  a  Dormição.  

Também considero  necessár io  recordar
estas  duas festas  — uma que nos dá luz ,  e
outra  que é  miser icord iosa para  conosco e
intercede por  nós” . (*)



“Jejum é  a  v io lência  que se  faz  à  natureza,
c i rcuncisão de todos os  dele i tes  do gosto,
mort i f icação dos incent ivos da  carne,
cutelo  de  maus pensamentos.  L ibertação
dos sonhos,  l impeza da oração,  lume da
alma,  guarda do espír i to ,  desterro  da
cegueira ,  porta  da  compunção,  humi lde
suspiro ,  contr ição a legre,  morte  do
palavrór io ,  matér ia  da  quietude,  guarda da
obediência ,  a l ív io  do sono,  saúde do
corpo,  causa de t ranqui l idade,  perdão de
pecados,  entrada e  dele i tes  de  paraíso.
Tudo isto  é  o  je jum,  porque,  para  todas
estas  coisas,  o  je jum ajuda e  d ispõe com
sua v i r tude e  a  todas estas  coisas  a  gula
opõe obstáculos.”

O QUE OS SANTOS PADRES
FALAM SOBRE O JEJUM

-  S ã o  J o ã o  C l í m a c o



“O je jum é,  antes  de tudo,  a  luta  espir i tual
do homem com suas paixões.  O verdadeiro
je jum é  afastar-se  do mal .”  
- S ã o  J o ã o  C r i s ó s t o m o

“Temos necessidade de pur i f icação para
erradicar  o  pecado que se  mult ip l ica  pela
fragi l idade da carne e  pelos  desejos
impuros.”  
-  S ã o  L e ã o  M a g n o

“Aprenda a  teres  moderação no a l imento —
pela  temperança t rarás  saúde e  força  ao
corpo e  v igor  à  mente,  tão  necessár ios
para  a  obra  de  salvação.”
-  S a n t o  I n á c i o  B r i a n c h a n i n o v

“Quem é preguiçoso no je jum traz  toda a
bondade à  vaci lação,  porque o  je jum foi  o
mandamento dado à  nossa natureza desde o
iníc io  como cuidado no comer,  e  quebrando o
je jum o pr imeiro  cr iado caiu.”
-  S a n t o  I s a a c ,  o  s í r i o .  



Os o lhos de  todos estão vo l tados para  T i ,
Senhor ,  e  Tu  dás a  todos o  a l imento  no
tempo oportuno ,  abr indo a  Tua mão bondosa
para  encher  todos os  seres  v ivos  de  bênçãos.
(ou o  Pai  Nosso) .

Agradecemos-Te ,  Cr is to  nosso Deus ,  por  nos
ter  a l imentado com os a l imentos que a  Terra
produz ;  não nos pr ive  do Teu Reino ce leste ,
nosso Salvador ,  mas como v ieste  aos Teus
apósto los  e  lhes  deste  a  Paz ,  ass im também
venha a  nós e  nos sa lve.

Orações ret i radas do s i te  do Padre  Alexandre :
ht tps ://www.fathera lexander .org

Orações
Oração antes das Refeições

Oração após as Refeições



Lei turas  Diár ias  Rápidas da Dormição
conforme adaptado da Bíb l ia  de  Estudo
Ortodoxa 

1º  de agosto-  O Jard im do Éden/Nova Eva:
Gênesis  2 :8 -25 

2  de agosto-  A  Escada de Jacó:  Gênesis
28:10-22

3 de agosto -  A  Anunciação:  Lucas 1 :26-38

4de agosto -  A  Sarça Ardente :  Êxodo 3 :1 -
14

5de agosto -  A  Jarra  de Maná:  Êxodo 16

6 de agosto -  Os Dez Mandamentos:  Êxodo
20:1-17

7 de agosto -  A  Arca da Al iança:  Êxodo
25:10-22
 

LEITURAS DIÁRIAS



8 de agosto -  O  Tabernáculo/o Santo dos
Santos:  Êxodo 26

9 de agosto -  Vara  de Arão:  Números
17:16-28

10 de agosto -  Magnif icat :  Lucas 1 :39-56

11 de agosto -  O  Velocino Orvalhado:
Números 6 :36-40

12 de agosto -  As  p inças que seguravam o
carvão v ivo:  Isa ías  6

13 de agosto -  O  portão vol tado para  o
leste :  Ezequie l  43:1 -5 ;  44:1 -3

14 de agosto -  A  montanha de onde vem a
pedra  cortada sem mãos:  Danie l  2 :24-35

 15 de agosto -  F i l ipenses 2 :5 -11 e  Lucas
10:38-42 ;  11:27-28
 

LEITURAS DIÁRIAS



Este  e -book fo i  e laborado com o objet ivo
de a judar  nossos i rmãos or todoxos e
catecúmenos a  se  p lanejarem para  um
“longo”  per íodo de abst inência  e  je jum.  

Há aqueles  que têm muita  d i f icu ldade na
elaboração se  refe ições ;  há ,  também,
aqueles  que s implesmente  não podem se
pr ivar  de  cer tos  a l imentos dev ido à  idade ,
condições f ís icas ,  doenças e  até  mesmo
pelo  s imples  fato  de morarem com
pessoas que não professam a mesma fé.

O PLANEJAMENTO
ALIMENTAR PARA UM JEJUM

ORTODOXO EM FAMÍLIA

Para este  ú l t imo caso,  nossas d icas
serv i rão para  tentar  a judá- los  a  ev i tar
perguntas ,  expl icações ou até  mesmo
escândalos — e  caso se ja  or todoxo,  para
ajudar  a  in ic iar  de  forma gradual  nesta
prát ica  tão enfat izada pela  Igre ja .



Os pratos que suger imos foram pensados
com objet ivo  de cumpr i r  com dois
propósi tos:  

1 .  Tentar  segui r  as  ex igências  e
recomendações da Igre ja ,  considerando
não apenas a  abst inência  da carne e
al imentos de or igem animal ,  do azei te  e
dos lat ic ín ios ,  mas também a pr ivação de
al imentos requintados e  demasiadamente
saborosos e  prazerosos;

2.  Proporc ionar  uma a l imentação saudável
e  r ica  em nutr ientes  para  que todos
possam part ic ipar  sanamente  deste
per íodo.

As autoras deste  ebook ponderaram
longamente  sobre  a  preparação dos
al imentos ,  dando importância  até  para
deta lhes como o uso de azei te  ou ó leo.  



Assim,  é  possíve l  executar  todas as
recei tas  l is tadas sem óleos e  a inda assim
at ingi r  um resul tado saboroso.

Em todo caso,  não deixe  de conversar  com
seu médico e  pai  espi r i tua l  sobre  sua
condição e  suas d i f icu ldades ,  af ina l ,  este
e-book fo i  e laborado por  moças le igas que
são responsáveis  pe lo  preparos das
refe ições em seus lares  e  que buscam
ajudar  seus fami l iares  a  cumpr i rem com os
três  p i lares  do cr ist ian ismo:  o  je jum,  a
oração e  a  esmola.  



A verdade é  que e le  não va i  a judar ,  af ina l ,
o  cumpr imento desses t rês  p i lares  não
depende de uma organização a l imentar .

Mas no d ia  a  d ia ,  um tempo l iv re  que você
ganha e  um dinhei ro  que você economiza
pode ser  mui to  benéf ico não só para  você
mas também para  o  próx imo.

Como dissemos no in íc io  deste  longo texto
(que logo será  f ina l izado,  prometo!) ,  os
pratos serão s imples em qual idade e
preparo e ,  a lém desta  s impl ic idade ,  todos
os ingredientes  serão ut i l izados mais  de
uma vez em recei tas  d i ferentes.  

Ou se ja ,  são preparos d i ferentes  com os
mesmos ingredientes.  

COMO ELE PODERÁ TE
AJUDAR NA PRÁTICA DO

JEJUM?



Isso resul ta ,  inev i tavelmente ,  em
economia.  

Economia de tempo,  dev ido à  s impl ic idade ,
e  economia de d inhei ro ,  também por  causa
da s impl ic idade ,  mas também pelo  fato  de
que os ingredientes  podem ser  fac i lmente
encontrados em fe i ras ,  sacolões ,
hort i f rút is  e  mercados.

Vale  lembrar  que não indicamos nada que
seja  “vegan” ,  af ina l ,  o  que era  para  ser
fác i l  tem se tornado gourmet  e  fora  do
orçamento de muitas  pessoas.  
A lém disso ,  o  que era  para  não ter  nenhum
tipo de referência  ao mundo animal ,  tem
sido um meio para  que re lembrem os
sabores e  prazeres dos pratos que
consumiam no passado,  mas,  desta  vez ,
sem “peso na consciência” .  



1 -  Há uma certa  d iscussão entre  os
prat icantes quando o  assunto é  o  uso do
óleo.  Se  não pode azei te ,  não pode ó leo?
Ou se não pode azei te ,  pode o  ó leo?  Para
este  caso,  pergunte  ao seu pai  espi r i tua l  e
s iga sua inst rução.  

2  -  Suger imos legumes assados pensando
no grande número de pessoas que
possuem fr i tadei ra  e lét r ica  em casa ,  mas
caso você não a  possua,  não se  preocupe,
basta  subst i tu i r  por  legumes cozidos ou
algo que se ja  de  sua preferência.  

OBSERVAÇÕES

3 -  Os pratos foram selec ionados com o
propósi to  de incent ivar  o  consumo de
al imentos secos (xerofagia)  como os
Santos Padres recomendam. 



4 -  O  je jum da Dormição da Mãe de Deus
in ic ia -se  após o  pôr -do-sol  de  Domingo,
d ia  31 ,  terminando no d ia  15 (o  d ia  da
festa) ,  para  as  igre jas  que seguem o
calendár io  gregor iano,  e  a  part i r  do d ia  15
até  o  d ia  28 (d ia  da festa)  para  as  igre jas
de t radição es lava.

Agradecemos por  ter  l ido  até  aqui  e
desejamos um bom planejamento.



C  -  C a f é  d a  m a n h ã
A  -  A l m o ç o
J  -  J a n t a r  

Sobre o  a lmoço:  neste  p lanejamento ,  o
a lmoço  serv ido sempre será  o  mesmo
prato  do jantar  da  noi te  anter ior ,  por  isso ,
quando for  à  cozinha ,  faça o  dobro.   

Preparo:  como o objet ivo  é  ter  tempo na
cozinha ,  o  que fo i  serv ido no jantar  será
serv ido no a lmoço do d ia  seguinte  e  v ice-
versa.  Então quando for  cozinhar ,  prepare
sempre o  dobro da quant idade necessár ia .  
 

CONSIDERAÇÕES

Sobre o  café  da amanhã:  a  Igre ja
recomenda que a  pr imei ra  refe ição se ja
real izada após às  15h ,  mas caso haja
exceções ,  recomendamos o  consumo de
frutas  com grãos e  cereais ,  le i te  vegeta l ,
ge le ias  e  pastas ,  tap iocas ,  pães ,  etc .  



01/08 -  Segunda-feira

A -  Repete  os  pratos serv idos no jantar  da
noi te  anter ior .  
J -  Batata ,  cenoura  e  brócol is  cozidos +
salada de a l face e  tomate 

31/07 -  Domingo 

C -  Jejum desde a  noi te  anter ior  em
preparação para  a  Santa  Comunhão.
A  -  A lmoço l iv re ,  v isto  que o  je jum estr i to
in ic ia -se  após o  pôr  do sol .
J -Purê  de batata  +  vagem + cenoura  +
brócol is  e  sa lada de a l face e  tomate 

31/07 - 14/08

02/08 -  Terça-feira

A -  Repete  os  pratos serv idos no jantar  da
noi te  anter ior .  
J -  Espaguete  de abobr inha com tomate
cere ja  (ou molho de tomate)



03/08 -  Quarta-fei ra

A -  Repete  os  pratos serv idos no jantar  da
noi te  anter ior .  
J -  Nhoque de mandioquinha ao molho
sugo.  

05/08 -  Sexta-feira

A -  Repete  os  pratos serv idos no jantar  da
noi te  anter ior .  
J -   Purê  de mandioquinha +  brócol is  com
alho f r i to  +  pe ixe.

04/08 -  Quinta-feira

A -  Repete  os  pratos serv idos no jantar  da
noi te  anter ior .  
J -   Purê  de batata ,  brócol is  e  cenoura
assados +  sa lada.



06/08 -  Sábado

A -  Repete  os  pratos serv idos no jantar  da
noi te  anter ior .  
J -   Jejum em preparação para  a  Santa
Comunhão,  mas caso haja  exceções,
suger imos legumes cozidos e  salada.  

07/08 -  Domingo

A -  Arroz de couve f lor  +  cenoura  e
brócol is  cozidos +  sa lada (neste  a lmoço
pode ser  usado o  azei te)
J  -   Repete  os  pratos serv idos no a lmoço
mas sem azei te .

08/08 -  Segunda-feira

A -  Espaguete  de cenoura  e  abobr inha +
salada de tomate 
J -   Repete  os  pratos serv idos no a lmoço.



09/08 -  Terça-feira

A -  Guacamole  +  legumes assados 
J -   Repete  os  pratos serv idos no a lmoço.

10/08 -  Quarta-fei ra

A -  Caldo verde ou sopa de legumes  
J  -   Repete  os  pratos serv idos no a lmoço.

11/08 -  Quinta-feira

A -  Batata  recheada com brócol is ,
cogumelo e  creme de inhame.  
J  -   Repete  os  pratos serv idos no a lmoço.

12/08 -  Sexta-feira
A -  Tort i lha  de batata  ing lesa ou doce
recheada com salada.  
J -   Repete  os  pratos serv idos no a lmoço.



13/08 -  Sábado
A -   Batata  recheada com brócol is ,
cogumelo e  creme de inhame (pode usar
azei te) .
J -Jejum em preparação para  a  Santa
Comunhão,  mas caso haja  exceções,
suger imos legumes cozidos e  salada.  

14/08 -  Domingo
A -  Purê de batata ,  brócol is  e  cenoura
assados +  sa lada (pode usar  azei te)
J  -  Refeição l ivre.  Fim do per íodo de
je jum.

Lembre-se de quebrar  o  je jum com
moderação.



A b a c a t e
A b o b r i n h a
A z e i t e
A l f a c e
A l h o
B a t a t a
B r ó c o l i s
C e b o l a
C o g u m e l o
C o u v e  m a n t e i g a
C o u v e - f l o r  
C e n o u r a
G r ã o  d e  b i c o
H o r t e l ã
I n h a m e
M a n d i o q u i n h a
P ã o  s í r i o / p i t a
P e i x e
P e p i n o  
T a h i n e
T o m a t e
T r i g o
V a g e m

LISTA DE INGREDIENTES



L e m b r e - s e  d e  q u e  e s t e s  p r a t o s  s ã o
a p e n a s  s u g e s t õ e s  p a r a  q u e  v o c ê
p o s s a  s e  i n s p i r a r  e  e s t i m u l a r  s u a
c r i a t i v i d a d e !  C r i e  a d a p t a ç õ e s  d a s
v a r i a ç õ e s  q u e  m e n c i o n a m o s  e  i n c l u a
o u t r o s  a l i m e n t o s  c o m o  s u b s t i t u t o s
p a r a  m a i o r  v a r i a ç ã o ,  c o m o  a r r o z ,
l e n t i l h a ,  b e t e r r a b a ,  e s p i n a f r e ,  f e i j ã o ,
e t c .

P a r a  a  e l a b o r a ç ã o  e  p u b l i c a ç ã o  d e s t e
e - b o o k ,  c o n t a m o s  c o m  a  p e r m i s s ã o  e
r e v i s ã o  d e  n o s s o  p a d r e .

A g r a d e c e m o s  p o r  t e r  s e  i n t e r e s s a d o
p e l o  c o n t e ú d o  a q u i  p r o p o s t o  e
e s p e r a m o s  q u e  d e  a l g u m a  f o r m a  e l e
t e n h a  s i d o  ú t i l .  C o n t e  c o n o s c o  p a r a  a
p r e p a r a ç ã o  d o s  p r ó x i m o s  p e r í o d o s  d e
j e j u m !

C o m  c a r i n h o ,  L o j a  A t h o s .

https://www.instagram.com/lojaathos/

