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AS MERENDEIRAS

Uma parceria entre as secretarias estaduais de Desenvolvimento
Rural (SDR) e da Educacgéo (SEC), para capacitacdo das merendei-
ras escolares em culinaria com ingredientes da agricultura familiar,
possibilitou a reedi¢do do livro da renomada nutricionista pau-
lista, Neide Rigo, em parceria com a Cooperativa Agropecuéria
Familiar de Canudos, Uauéa e Curagéa (Coopercuc) e com o Progra-

ma Semear.

O objetivo do projeto é ensinar as merendeiras das escolas publi-
cas da regido semiarida da Bahia as receitas que utilizam matéria-
-prima local, aproveitando alimentos regionais e reaproveitando

cascas e sementes, antes desvalorizadas e descartadas.

A busca por uma alimentagdo mais saudével e sustentavel faz
parte da boa convivéncia com o semiérido, foco do trabalho de
superacdo da pobreza e do desenvolvimento rural com segu-
ranca alimentar para criangas e jovens, desenvolvido pelo Pré-
-Semiarido, projeto fruto da parceria entre o Governo da Bahia

e o Fundo Internacional para o Desenvolvimento Agricola (FIDA),



executado pela Companhia de Desenvolvimento e Integracédo
Regional (CAR), por meio da Secretaria de Desenvolvimento Rural.

Com esse intuito, serdo distribuidos exemplares deste livro em
todas as escolas da rede educacional do semiérido da Bahia.

GOVERNADOR DO ESTADO DA BAHIA
Rui Costa

SECRETARIO DE DESENVOLVIMENTO RURAL (SDR)
Jerénimo Rodrigues

DIRETOR-PRESIDENTE DA CAR
Wilson Dias

COORDENADOR DO PRO-SEMIARIDO
Cesar Maynart

ASSESSORA DE COMUNICACAO DO PRO-SEMIARIDO
Emilia Mazzei



A PROPOSITO DESTE LIVRO

Mesa Farta mostra que no Semiarido é possivel e viavel, com
produtos da colheita regional, alimentar as criangas e adultos de
forma saudavel e sustentavel. Traz um vasto conjunto de receitas
simples e saborosas, de baixo custo e alto valor nutricional, elabo-
radas com ingredientes do campo: hortali¢as, frutas e temperos
arométicos. Os sucos, pratos doces e salgados podem ser incor-
porados tanto as refeicdes em familia quanto na merenda escolar.
O livro de receitas, agora na sua verséo reeditada, € uma iniciativa
do Programa Semear de Gestdo do Conhecimento (FIDA/IICA/
AECID) e da Cooperativa Agropecuaria Familiar de Canudos,
Uaué e Curacé (Coopercuc), em colaboragcdo com o Movimento
Slow Food. O Fundo Internacional de Desenvolvimento Agricola
(FIDA) tem o privilégio de ser parte dessa iniciativa, em parce-
ria com o Governo da Bahia por meio do Projeto Pré-semiérido,
implementado pela Companhia de Desenvolvimento e Integragdo
Regional (CAR).

Com textos da nutricionista Neide Rigo, Mesa Farta no Semiarido
reafirma a viabilidade da regido semiéarida e reforca a valorizacédo

e importancia da producéo local. Além disso, promove o direito



a alimentacdo saudavel e adequada ao pleno desenvolvimento

intelectual, cognitivo e fisico das criangas.

E um instrumento de sensibilizacdo de gestores para a ampliacdo
da compra de produtos da agricultura familiar para as escolas pu-
blicas. Pretende servir como material e referéncia de apoio a pro-
cessos de formacéo de cozinheiras que lidam com tais alimentos
nas unidades de ensino e ser Util para atividades socioeducativas
envolvendo estudantes.

GERENTE DE PROGRAMA DO FIDA PARA O BRASIL

Paolo Silveri

OFICIAL DE PROGRAMAS PARA O BRASIL
Hardi Vieira

OFICIAL DE PROGRAMAS PARA O BRASIL
Leonardo Bichara Rocha
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APRESENTACAO

Contribuir para ampliar a comercializacdo dos produtos da Agri-
cultura Familiar, valorizando uma cultura alimentar contextuali-
zada para a Convivéncia com o Semiarido. Este é o objetivo da
publicacdo que aqui apresentamos, resultado da convergéncia de
interesses e esforcos entre a Cooperativa Agropecuéria Familiar
de Canudos, Uaud e Curaca — Coopercuc e o Programa Semear,
implementado em parceria pelo Fundo Internacional para o
Desenvolvimento Agricola (FIDA) e o Instituto Interamericano
de Cooperagdo para a Agricultura (IICA), com apoio da Agéncia
Espanhola de Cooperacéo Internacional para o Desenvolvimento
(AECID).

Nos ultimos anos, a Agricultura Familiar tem tido cada vez mais

destaque no cenério brasileiro, com o reconhecimento de suas



contribuicdes para a dinamizacéo de sistemas socioprodutivos lo-
cais, conservagao da biodiversidade, promog¢éo do direito a segu-
ranga alimentar e nutricional, dentre outros aspectos.

Esta publicacdo surge a partir da constatagao de que, apesar dos
avangos conquistados, ainda persistem alguns entraves, especial-
mente no que diz respeito a ampliagdo do acesso aos mercados e
a valorizacdo dos produtos locais.

A experiéncia da Coopercuc no processo de comercializacdo da
producdo de seus cooperados revelou, dentre outros pontos,
a necessidade de investir na: a) formacdo dos profissionais que
preparam alimentos da Agricultura Familiar adquiridos através
das compras publicas; b) produgéo e disseminacdo de materiais

11
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de apoio para o fortalecimento do uso desses produtos na pre-
paracdo da alimentacdo escolar; c) sensibilizagcdo de gestores pu-
blicos e outros atores estratégicos no contexto do Semiérido do
Nordeste do Brasil.

Esta publicagdo insere-se, portanto, num conjunto de atividades
formativas e de gestdo do conhecimento, buscando compartilhar
saberes e préticas que contribuam para que grupos de agricul-
toras e agricultores familiares, como a Coopercuc, e outros em-
preendimentos econdmicos solidarios ampliem e consolidem o
acesso a mercados institucionais, a exemplo do Programa Nacio-
nal de Aquisicdo de Alimentos (PAA) e o Programa Nacional de
Alimentac&o Escolar (PNAE).

Trata-se de um material pratico, com receitas e informacdes nutri-
cionais sobre o uso de produtos oriundos do trabalho de mulhe-
res e homens do campo - alguns tipicos da Caatinga, a exemplo
do umbu e do maracuja-da-caatinga. Dessa maneira, pretende-se
também contribuir para a valorizagdo das potencialidades locais,
resgatando habitos alimentares tradicionais e fortalecendo arran-
jos produtivos de fruticultura, horticultura e criacdo de pequenos

animais, adaptados para o Semiarido.



Com este livro, queremos, assim, dialogar com gestores publicos,
cozinheiras, educadoras e educadores, agricultoras e agricultores
familiares, ressaltando a importéncia da insercdo dos produtos da
Agricultura Familiar na alimentagdo escolar e da valorizagdo dos
produtos locais como forma de promover processos de desenvol-
vimento em diferentes niveis.

Boa Leitural

COOPERCUC

Denise Cardoso dos Santos

PROGRAMA SEMEAR (FIDA/IICA/AECID)
Dirce Ostroski
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INTRODUCAO

Este livro faz parte de um conjunto de a¢des do projeto Tecendo
Elos na Comercializagdo da Agricultura Familiar do Sertdo do Sao
Francisco, resultado de uma parceria entre a Coopercuc e o Pro-
grama Semear. Nosso objetivo é mostrar a agricultores, meren-
deiras, professores e gestores publicos que no Semiérido hoje é
possivel ndo sé plantar mas também alimentar de forma saudavel
e sustentével adultos e criangas com os produtos da colheita local.
Para elaborarmos o conteido do livro foram feitas expedicoes
a comunidades do Sertdo do S&o Francisco. Nossa intencdo era
conhecer um pouco mais os agricultores, seus habitos, culturas
e cultivos antes de propor novas ideias. Visitamos também esco-
las, conversamos com gestores e interagimos com as merendeiras

durante as oficinas de culinéria incluidas no projeto.

Sentamos a mesa com os produtores, que nos ofereceram bode
assado com vegetais saidos diretamente da horta. Comemos
umbu de sobremesa enquanto ouviamos histérias sobre a traje-
téria de uma Caatinga castigada pelas secas até as conquistas
atuais, com aguas nas cisternas e garantia de cultivos abundantes

para o consumo doméstico e o comércio do excedente.

15
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Nas escolas, conversamos com criangas e merendeiras. Percebe-
mos que, apesar do momento de abundancia na produgédo de
alimentos e do aumento de poder aquisitivo para adquiri-los, hé
ainda desconhecimento e preconceito em relacdo ao produto lo-
cal. E isso ndo se limita a quem produz, cozinha, serve ou come.
Muitas vezes o preconceito se estende também aos formadores
de opinido, como professores e gestores publicos. Alguns ainda
acreditam que o alimento industrializado ou que vem de outras
regides do Brasil € melhor que a comida produzida na Caatinga.
E ndo devemos nos esquecer de que todo adulto no ambiente

escolar é um educador a ser tomado como exemplo.

Por isto, o livro pretende despertar o orgulho pelos produtos do
Semiérido e mostrar que, se de um lado hé o agricultor e um ce-
nario mais favoravel para o cultivo de frutas e hortalicas, na outra
ponta hd uma demanda a ser atendida, mas que carece de infor-
macdes. A procura por estes produtos ndo estd apenas nas feiras
e nos mercados das cidades. Ela ocorre também nos programas
de governo como o PNAE (Programa Nacional de Alimentacéo
Escolar) e o PAA (Programa de Aquisicdo de Alimentos). Sé é pre-
ciso enxergar que a comercializagdo destes alimentos na regido é
uma grande oportunidade de melhorar a economia local, elevar
os niveis de escolaridade, prevenir doencas e proporcionar quali-

dade de vida.

Esperamos, com este livro, chegar aos gestores publicos que de-
cidem sobre compras de ingredientes para a merenda escolar;



aos professores que podem usa-lo em oficinas de culinaria in-
centivando os alunos a se alimentarem melhor e as merendeiras
que poderdo descobrir novas técnicas de preparo de ingredien-
tes que ja conhecem e novas formas de preparar aqueles mais
negligenciados. Acreditamos que as receitas e as informacdes
apresentadas aqui poderao incentivar os proprios agricultores a
valorizar os seus produtos, a conhecé-los melhor e, assim, apre-
sentar a possiveis clientes os beneficios e as possibilidades de

usos.

Portanto, a proposta do livro é mostrar que o alimento produzido
organicamente nas terras da Caatinga, faca ele parte do reper-
tério afetivo das familias ou seja uma cultura ainda recente, esta
inserido numa ambiéncia prépria, cheia de particularidades em
relacdo as plantas, aos bichos e aos costumes. A intencdo é in-
centivar a valorizacdo deste alimento e sua presenca nas mesas
de adultos e criangas, em escolas, nas casas e nos hospitais, em

preparos variados e saudaveis.

17



18

Como fazer melhor uso deste livro

Apresentamos aqui muitas maneiras de aproveitar os produtos
da Caatinga com novas referéncias, técnicas e usos. Os capitulos
do receituario se dividem em trés categorias: alimentos usados
como tempero; sucos de hortalicas e frutas; e ingredientes pro-

duzidos na regido.

Este livro pode ser lido de maneira linear, do inicio ao fim, ou servir
como um dicionério culindrio do Semiarido, ao qual se recorre em
busca de uma informacao especifica ou até de inspiracéo para
preparar uma refeicdo diferente. Se for este o caso, basta con-
sultar o indice remissivo no final e procurar um ingrediente, uma

técnica ou uma receita.

Procuramos fazer uma breve descricao de cada item, dando énfa-
se as técnicas de preparo e formas de uso. Apresentamos uma re-
ceita completa com passo-a-passo. Outras férmulas estdo descri-
tas de maneira mais simples e abreviada e devem ser entendidas
como sugestdes de uso. Algumas sequer tém medidas exatas,
pois aintengdo € que o leitor se sinta estimulado a se apoderar do
processo com criatividade e liberdade para substituir temperos,
acrescentar ingredientes ou mudar a forma de apresentagdo, de

acordo com as circunstancias.

Ao longo do livro, hd também boxes com dicas préaticas para apro-
veitar melhor os ingredientes ou sugestdes para mudangas nos



habitos alimentares. Outros quadros trazem pilulas de informacéo
e curiosidades relacionadas ao produto ou receita apresentada.

Com a preocupacdo de apresentar solugdes préticas, viaveis e
adequadas ao ambiente do Semiarido, algumas receitas foram de-
senvolvidas especificamente para este livro e outras foram selecio-

nadas do acervo pessoal da autora, Neide Rigo. Parte deste recei-

tuério encontra-se disponivel no seu blog: come-se.blogspot.com.

19
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Disseminando informacdes: o papel de cada profissional
no Semiarido

AGRICULTORES

Se vocé produz alguns dos ingredientes apresentados aqui, expe-
rimente preparar uma receita diferente por semana. E aos poucos
vé diminuindo os produtos industrializados e incorporando mais

verduras e hortalicas frescas ao cardapio da familia.

Quando passar a safra de determinados produtos, veja se ndo
pode usar a mesma técnica com ingredientes diferentes. Durante
a safra, experimente usar o mesmo ingrediente em diferentes re-
ceitas. Quanto mais intimidade vocé tiver com seu produto, mais

facil serd convencer seu cliente sobre seus usos.

Relna os amigos da comunidade para fazer almocos coletivos.
Além de divertido e gostoso, cada agricultor poderé fazer uma
receita diferente com o produto de que dispde e assim todos po-

derdo experimentar vérios pratos ao mesmo tempo.

PROFESSORES

O livro pode servir para estimular e educar as criancas a come-
rem melhor. Varias atividades podem ser propostas a partir de
sua leitura. Criancas adoram piqueniques, por exemplo. Os alunos



podem escolher alguma receita para ser feita em familia, levar para
escola para compartilhar com os colegas e falar sobre o ingredien-
te principal. Afaste as cadeiras e estenda uma toalha no meio da
sala, caso ndo haja local adequado para o piquenique.QOutra ideia é
estudar a sazonalidade dos alimentos, discutir a sustentabilidade
e os beneficios de se alimentar com alimentos produzidos local-
mente. Os alunos podem trazer ingredientes que a familia produz
ou fazer uma pesquisa para ver o que pode ser encontrado nos
mercados em determinada época do ano.

Ha ainda uma atividade que pode encorajar os alunos a interferir na
melhoria da dieta de toda a familia. A partir de um questionério de
observagdo do que é preparado e comido em casa, o aluno podera
propor mudancas e sugerir receitas ou outras técnicas para prepa-
rar determinado ingrediente de forma mais saudavel —a substituicdo

de uma fritura por um prato assado ou salada, por exemplo.

MERENDEIRAS

Embora nem todas as escolas tenham estruturas adequadas para
o preparo de alimentos frescos, as merendeiras podem usar este
livro como um guia de substituicdo e incremento de ingredientes.
Na parte de temperos, por exemplo, vdo descobrir que algumas
ervas nao servem apenas como medicamento. Podem também dar
umsabor especial a certos pratos—caso do manjericao, porexemplo.
Quem sabe as proprias merendeiras, junto dos pais de alunos e pro-

fessores, ndo possam organizar uma horta de temperos na escola?

21
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As receitas apresentadas podem servir ainda para desfazer certos
preconceitos em relacdo a alguns alimentos ou partes negligen-
ciadas. Mostramos que ndo ha ingrediente ruim, e sim preparos
inadequados. Feitos de maneira correta, usados integralmente e
servidos de um jeito atraente, frutas, legumes e verduras poderdo
ganhar a aceitacdo dos alunos pouco a pouco.

GESTORES PUBLICOS

Para decidir o que comprar, é preciso conhecer o que se compra.
Neste sentido, o livro mostra os caminhos e as opc¢des para a es-
colha de acordo com o uso. As receitas mais complexas do livro
trazem as quantidades dos ingredientes e o modo de preparo em
detalhes. Porém, o rendimento pode variar dependendo do que
acompanha o prato. Por isto, é recomendado que, antes de mul-
tiplicar a receita para servir nas escolas, a receita seja testada e
redimensionada de acordo com a realidade local. Todas as adap-
tacdes devem ser anotadas para que se calcule a quantia exata
a ser comprada e preparada.









SEMIARIDO:

COLHENDO O QUE FOI SEMEADO

Houve um tempo em que os agricultores do Semiarido passavam
seus dias desacorcoados com a seca, sem vislumbrar alternativas.
Depois de uma longa trajetéria de aprendizado para contornar as
dificuldades, os esforcos da sociedade civil —somados aos progra-
mas de governo- possibilitaram o desenvolvimento de tecnolo-
gias apropriadas e aperfeicoamento de saberes que hoje garan-

tem uma convivéncia melhor com o Semiéarido.

Para erradicar a miséria e minimizar os efeitos da falta de agua,
sertanejos dividem o tempo entre cuidar das cabras, da casa e
da plantagdo. No lugar da paisagem terrosa dominada pela seca,
veem-se ao redor das casas verdes plantagdes que alimentam a

familia e a criacdo — e ainda ha sobra para vender.

25
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As novas espécies introduzidas recentemente na Agricultura Fami-
liar, antes impossiveis de serem cultivadas nas terras mais aridas,
como rucula ou berinjela, agora dividem o tempo e o espago com
rocas tradicionais como as de macaxeira, feijdo-de-corda, abdbo-
ras e batatas-doces. E had ainda as vindas do extrativismo, como
o umbu, que tradicionalmente era conservado para a entressafra,
transformado em doces e vinagres. Alids, o vinagre de umbu e o
doce murado com carocinhos sdo verdadeiras joias do sertao cujo
preparo a gente jovem ja comeca a esquecer.

Mas o que se nota hoje entre os produtores é o orgulho do produ-
to local que, aos poucos, tem sido transmitido para as novas gera-
¢oes. Pouco se vé agora agricultor maltratando umbuzeiros para
derrubar seus frutos. Quem garantiu a subsisténcia da familia nas
épocas mais dificeis com produtos locais como o umbu aprendeu
a respeitar a planta, a fazer o manejo correto, a protegé-la das
cabras e a cuidar de novos plantios para evitar o desaparecimento

da espécie.

Visitamos vérios produtores familiares de Uaua e Canudos e o que
mais ouvimos foram histérias de respeito ao territério do qual se
sentem parte e com o qual aprenderam a interagir para garantir a
sustentabilidade de seus recursos mesmo na adversidade.

Justamente por isso chama a atencdo a capacidade que o serta-
nejo tem de se adaptar a mudancas. O resultado das incessantes

trocas de experiéncias com profissionais e produtores de outros



locais vem se somando ao saber tradicional e refletindo positi-
vamente no trato com a terra, com as plantas e os animais. Com
os produtores estéd a garantia de sobrevivéncia das espécies, da
soberania alimentar e da independéncia de empresas detentoras
de patentes de sementes. Sdo os produtores familiares os verda-
deiros guardides das sementes que passam de mao em mao, de

vizinho para vizinho, alimentando geracdes.

Se antes praticava-se uma agricultura sem agrotdxicos por falta de
recursos para custea-los, hoje todos sabem dos beneficios do culti-
vo organico e se valem dele com orgulho e por opgao.

27
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A valorizacdo do produtor familiar € uma realidade que vem se
firmando no mundo todo e tem ganhado visibilidade através de
grandes chefs de cozinha que fazem questdo de destacar em
seus cardapios que o produto que usam foi plantado e colhido
na regido por alguém que tem nome e sobrenome. Pouco tempo
atras, dizer que um ingrediente era importato ou industrializado
agregava valor. Agora acontece o contrario e isto € uma tendéncia
em boa parte do mundo. Quanto mais natural e de perto for a
producdo, mais valorizado é o produto.

No entanto, muitos produtores ainda ficam com seus produtos
encalhados por falta de comprador. Em visita a um horticultor nos
deparamos, por exemplo, com uma plantacédo de berinjelas ama-
relando por ndo ter a quem vender. Tampouco sabia como prepa-
rar aqueles legumes, um produto novo na tradi¢do sertaneja. Cla-
ro, isso € questao de tempo. Logo as familias, com o histérico de
ter de se virar com o que ha disponivel, vao inventar receitas cria-
tivas para aproveitar novos alimentos. Mas, antes disso, é preciso
que profissionais da alimentacéo, da salde e da nutricdo, além
de gestores publicos, merendeiras e tantos outros formadores de
opinido, também se empenhem na valorizagdo do produto local
e de uma alimentacdo mais natural e saudavel em substituicdo
aquela a base de alimentos industrializados e ultraprocessados,
de baixa qualidade nutricional, alto valor caldrico, e cujo consumo
vem sendo perpetuado pelos meios de comunicacdo e estimula-

do entre as criancas.



Ao mesmo tempo em que vemos berinjelas apodrecendo no cam-
po por falta de compradores, presenciamos escolas com meren-
das extremamente pobres, com baixa oferta de vegetais e abuso
de produtos industrializados ricos em gorduras, sédio, aglcar, co-
rantes, aromatizantes e conservantes artificiais. Também se vé na
merenda escolar o uso abusivo de ingredientes como a proteina
texturizada de soja, de valor nutricional questionavel e que nao
pertence a tradicdo culinaria local ou ao repertério afetivo do
Semiarido (e de nenhum brasileiro), ao passo que temos nas rocas
0 ovo, o bode ou a galinha de capoeira, proteinas de melhor quali-
dade e que fazem parte do universo cultural da cozinha sertaneja.
No entanto, estes produtos ndo passam nem perto das cantinas

escolares, o que é uma pena.
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Para completar a garantia da soberania alimentar e diminuir a
dependéncia de alimentos de baixa qualidade nutricional, a pré-
xima licdo a aprender com agricultores tradicionais do Semiarido
é o uso de vegetais extremamente adaptados ao ambiente da
Caatinga e que garantiram a subsisténcia de homens e bichos
em periodos de necessidade. Todo mundo tem uma histéria para
contar sobre esses vegetais. Muitos destes alimentos sdo consu-
midos em outros lugares do mundo como parte de uma dieta
saudavel e diversificada, e ndo como algo esquisito. Raquete de
palma, por exemplo, € um alimento rico que pode ser encontrado
nas feiras do México com o nome de nopal, do mesmo jeito que
aqui encontramos repolhos. Na Chapada Diamantina também é
facil encontrar o cortadinho de palma na feira. Ha tantos outros
vegetais: bredos, beldroegas, mocds de macambira, mandacaru.
E se muita gente ainda acha que tudo isso é comida de bicho e
sé se come em tempo de miséria, hoje varios estudos mostram
que sao alimentos nutritivos e saudaveis e que poderiam estar nas

Nnossas mesas.









RECEITUARIO






NSTRUCOES,
PESOS E MEDIDAS

As receitas a seguir, acompanhadas de informacdes sobre o

ingrediente principal produzido pela Agricultura Familiar do Semia-
rido, foram desenvolvidas de modo que possam ser preparadas em

casa com equipamentos domésticos comuns.

Foram pensadas para render por¢des familiares, mas podem
ser adaptadas para rendimentos maiores, bastando que se mul-
tipliquem os ingredientes. Sendo assim, podem fazer parte dos

cardapios de casa, das escolas, das creches e dos hospitais.
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olha a dical

Uma pequena balanca e um
jogo de medidas padroni-
zadas sdo otimas aquisicdes
para garantir o bom resultado
das receitas. S3o itens baratos
e facilmente encontrados em
lojas de artigos populares.
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Os ingredientes usados sdo aqueles que podem ser encontra-
dos nas hortas dos produtores, nas feiras e nos mercados. Alguns
sdo opcionais e podem ser eliminados quando houver restricdes
ao seu uso, a exemplo das pimentas ardidas, pouco toleradas por
criancas e idosos.

- N&o foram usados aqui ingredientes industrializados, como tem-
peros prontos e caldos em cubo. Tampouco, excesso de acglcar.
Devemos diminuir o consumo desses alimentos para termos uma
alimentacdo mais rica em vitaminas, minerais e fibras, que obtemos

gragas ao consumo de alimentos frescos, como frutas e hortaligas.

- As indicacdes de xicaras e colheres citadas nas receitas se refe-
rem as medidas padronizadas disponiveis no mercado, um pouco
diferentes das medidas caseiras que sdo diversas e ndo homogé-
neas. Mas, na falta delas, use medidas caseiras sempre rasadas
(niveladas com a parte reta de uma faca). No lugar da xicara, use
um copo de iogurte ou de agua de 200 ml, medindo até a boca,
que dard no mesmo.



As medidas padronizadas apresentam a seguinte equivaléncia:

1 colher de café = 1/2 colher de chd = 2,5 ml

1 colher de chd =5 ml

1 colher de sopa = 3 colheres de chd = 15 ml Uma xicara
1 xicara de cha = 16 colheres de sopa = 240 ml
1/2
meia xicara
3/4

trés quartos de xicara

1/4
um quarto de xicara

olha a dical

Antes de comecar a fazer
qualquer receita, leia até o
final e tente entender a téc-
nica. Certifique-se de que
tenha todos os ingredientes
(e utensilios) e separe-os
para facilitar o trabalho.
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OS TEMPEROS

Muitas das plantas condimentares encontradas nas feiras
e nos quintais do sertdo sdo conhecidas pelo povo apenas
pelo uso medicinal. Mas em outras partes do pais estas mes-
mas espécies vdo para a panela como tempero. Esté certo
que todas as plantas arométicas sdo também medicinais,
embora o contrério ndo seja verdade. Mas ndo devemos
esperar adoecer para incluir essas ervas e especiarias em
nossa alimentacdo diaria, ndo sé para perfumar, colorir e
melhorar o sabor, mas justamente por conterem substancias
que, consumidas em pequenas doses diariamente, ajudam a

manter a salde e melhorar a imunidade.
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olha a dical

J& pensou em secar

ervas para chés e temperos?
Quando tiver em abundancia
horteld, manjerona, orégano,
flores e folhas de catingueira,
folhas de umbu ou outras
espécies que possam ser usa-
das para chas, aproveite para
seca-las. Lave bem a planta,
espalhe sobre panos limpos,
cubra com tule e deixe secar
a sombra. Dependendo da
quantidade e da umidade

do ar, pode demorar mais ou
menos dias. Quando estiver
bem seca, descarte galhos.
Se for o caso, guarde as
folhas e flores em vidros bem
fechados. Conserve longe da
luz e use quando ndo tiver o
ingrediente fresco.
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Nas feiras e hortas de muitos produtores podemos encontrar
cebolinha branca, pimenta-do-reino, pimenta-de-cheiro (doce e
ardida), cominho, grdos de coentro, sementes de mostarda, man-
jericdo, acafrdo-da-terra, horteld, cebolinha, coentro, salsa, ale-
crim, amburana, capim-santo e tantas outras espécies aromaticas
capazes de incrementar o sabor de pratos sem que seja necessa-
rio adicionar creme, manteiga, caldo industrializado e temperos
prontos que, geralmente, tém quantidade exagerada de sédio e/

ou gorduras que fazem mal a saude.

Com excegdo da pimenta-do-reino e das pimentas ardidas em ge-
ral, pouco toleradas por criancas, idosos ou por quem tem algum
problema no aparelho digestivo, as ervas frescas e especiarias po-
dem ser consumidas frequentemente em pequenas quantidades
por todos, sem contraindicagdes. Por isso as receitas deste livro
abusam de ervas e especiarias. Como sdo apenas realcadores de
sabor, se vocé n3o tiver alguma delas, ndo se preocupe. Substitua
pelo tempero natural que tiver por perto. Ou simplesmente nao
use. A receita vai dar certo do mesmo jeito. S6 néo vale substituir

por caldos em cubos ou temperos prontos.

A seguir estdo alguns exemplos de itens pouco usados como

tempero, mas que podem (e devem) ir também para a panela.



Sementes de amburana-de-cheiro

Ferva umas 5 sementes com 1/2 litro de leite, descarte as semen-
tes (ou guarde no agucar para usar de novo) e use este leite aro-
matizado para fazer mingaus, bolos e pudins. Recorra a amburana
também sempre que alguma receita pedir baunilha. O perfume
é diferente, mas igualmente agradéavel. Para fazer um arroz doce
perfumado com amburana, ferva 1 litro de leite com 5 semen-
tes de amburana. Desligue o fogo e junte 1 xicara de arroz. Dei-
xe descansar. Depois de uma hora, leve tudo para cozinhar em
uma panela grande, em fogo baixo. Quando o arroz estiver bem
macio, tire as sementes e junte 1/2 xicara (chd) de aclcar e uns
3 pedacgos de casca de 1 lim&o, mais uma pitada de sal. Cozinhe
até ficar cremoso; e o arroz, bem molinho. Para enfeitar, coloque
sobre o arroz uma toalha rendada ou um apoiador de panela com
desenho e s6 entdo polvilhe a canela. Retire com cuidado. Deixe

gelar e sirva.

Cebolinha branca

Estas cebolinhas, também chamadas de chalotas, sdo usadas na
Europa como uma versdo mais suave das cebolas comuns. Entram
em pratos de frango, sopas e tortas. Como sdo mais raras, deixe
para usar em um prato bem especial.
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Manjericao

Esta erva, usada para chd medicinal e banho de criancas, € um
tempero indispensavel no molho de tomate italiano. Entdo, sem-
pre que fizer um prato que leve bastante tomate, seja ele cru ou

cozido, pode usar manjericdo que vai ficar bom.

Sementes de mostarda

Podem ser usadas inteiras ou socadas no preparo de carnes e
vegetais. Para usar os grdos inteiros, coloque numa frigideira e
mexa sobre o fogo até comegarem a pipocar, sem deixar queimar.
Al, basta acrescentar ao molho que seré cozido. Podem ser utili-
zadas assim nos molhos de carne de panela, de vaca ou de bode.
E também no preparo de cenouras, repolhos e quiabos (veja nes-

te livro a receita de caril seco de quiabo, na pagina 186).

Folhas de hortela

Coloque alguns galhos numa jarra de dgua bem gelada. Além de
serem decorativas, as folhas conferem um perfume refrescante a
agua. Use também para temperar saladas de tomate e pepino ou

a carne de bode.



Mentruz ou mastruz

No Brasil, esta erva de sabor mentolado é mais usada como re-
médio, geralmente batida com leite, para combater vermes in-
testinais e problemas pulmonares. No México é conhecida como
epazote e é usada amplamente como tempero. Serve para dar
sabor a pratos com feijdo e queijo, por exemplo. Experimente em
sopas e recheios de sanduiche com queijo quente.

Pimentas

Na forma de frutos podem ser ardidas, ou ndo. Ha as verdes, as
amarelas e as vermelhas. Do género Capsicum, o mesmo do
pimentdo, pertencem a familia das Solanéceas, assim como o
tomate, o jil6 e a berinjela. Era o principal tempero usado pelos
indigenas brasileiros antes da chegada dos portugueses e des-
conhecida fora do continente americano e suas ilhas. As pimentas-
-de-cheiro sem pungéncia podem ser usadas abundantemente na
alimentacéo, inclusive na dieta de criancas e idosos. Ja as ardidas
podem ficar mais suaves ao terem removidas as sementes e mem-
branas, onde se concentra a substéancia picante. O ardor é produ-
zido pela capsaicina, responsavel pela pungéncia das pimentas,
presente principalmente nas membranas e sementes, mas também
na polpa. Com esta substancia se fazem muitos medicamentos, es-
pecialmente os de uso externo para reumatismo e dor. Na boca,
ela sensibiliza as glandulas salivares, estimula o apetite e dé uma

olha a dical

Para conservar ervas fres-
cas por varios dias vocé
pode guarda-las em vidros
transparentes fechados.
Funciona como uma estu-
finha. Lave bem os galhos
das ervas, seque com pano
e deixe-as soltas dentro
do vidro, sem picar. Feche
e deixe em local fresco

ou na geladeira. Hortel3,
salsa, coentro e manjericdo
se conservam bem desta
forma.
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olha a dical

Seque as pimentas apro-
veitando o calor do fogao
a lenha. Coloque-as dentro
de uma cesta de palha e
pendure, de maneira que
sejam defumadas enquan-
to desidratam. Depois
esmigalhe-as e conserve
em vidros. Assim, terd um
delicioso tempero defuma-
do para carnes e legumes,
especialmente na época de
entressafra.
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sensacdo de prazer. Em pequenas quantidades, estimula a circula-
céo periférica, aumentando a irrigacdo sanglinea da pele. E uma
6tima fonte de antioxidantes como flavonoides e carotenoides,

substancias que ajudam a manter o corpo livre de doengas.

Vinagre de umbu

O liquido espesso, acido, adocicado e escuro que as vezes apare-
ce nas feiras de Uaud ja ndo vem sendo feito com tanta frequén-
cia, pois o processo é trabalhoso. Costuma ser usado para fazer
refrescos e umbuzadas ou para comer com as refeicdes. Mas pode
também entrar no lugar do vinagre em molhos ou como tempero
em pratos agridoces —um pouco no molho da carne de bode ou de
frango confere um sabor excelente. Use também para misturar com
molho de pimenta e fazer um 6timo molho de mesa para carnes.

Manteiga da terra

Também conhecida como manteiga de garrafa, é feita a partir da
nata do leite. Quando se junta uma boa quantidade de creme, ele é
aquecido para separar a gordura, que pode ser usada para cozinhar
pratos salgados no lugar do dleo, para temperar feijoes e carnes,
fritar ovos e também para, em pequena quantidade, acrescentar

sabor a pratos de legumes e verduras, ja que € muito aromatica.



Como preparar 0s temperos que aparecem nas receitas:

Mistura de especiarias

Numa frigideira toste 4 colheres (sopa) de cominho, 4 colheres
(sopa) de gréos de coentro, 1 cravo. Quando o cominho comecar
a pipocar, desligue o fogo. Junte 4 colheres (sopa) de pd de aca-
frdo-da-terra e, se quiser, 1 colher (ché) de pimenta ardida seca
ou pimenta-do-reino. Bata tudo no liquidificador até virar pé.
Use em pratos de carne ou legumes, em sopas, no arroz, em
molhos para peixe, em ensopado de ovos ou pratos que levem
leite de coco.

®

eo de urucum

Misture 1 xicara (chd) de sementes de urucum e meio litro de éleo
ou azeite. Cozinhe em banho-maria por cerca de 2 horas ou aque-
ca em fogo muito baixo até o dleo ficar bem colorido (sem deixar
aquecer demais). Se quiser, junte ao dleo alguns galhos de man-
jericdo ou alecrim para deixa-lo mais perfumado. Coe e guarde
em vidro bem limpo e seco. Além de pratico —pode ser usado
em qualquer prato salgado no lugar do éleo comum-—, é bastante
decorativo. Umas gotinhas sobre a sopa ja deixa o prato mais bo-
nito. Ou use para dourar batatas cozidas no vapor, refogar arroz,

grelhar filés de frango.
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Caldo de galinha caseiro

Coloque numa panela 1 quilo de pescocos e carcagas de frango.
Cubra com 3 litros de agua e junte galhos de manjericdo, horte-
|& gorda e alfavaca, talos de salsa, rodelas de cenoura, 1 colher
(ch&) de graos de coentro e 2 cravos. Caso ndo disponha de todos
esses temperos, coloque os que tiver. Cozinhe lentamente até a
carne ficar bem macia. Coe, guarde na geladeira e separe a gor-
dura que também podera ser usada para cozinhar e dar sabor aos
pratos cozidos. Use o caldo em sopas, no arroz ou para cozinhar
legumes.

As receitas deste livro dardo outros exemplos de uso destes e
outros temperos encontrados no sert&o.
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SUCOS DE FRUTAS.
HORTALICAS E
ERVAS AROMATICAS

Resultados divulgados pela Pesquisa de Orgcamento Familiar do
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) e varios ou-
tros estudos isolados revelam que, apesar do enorme potencial
horticola do pais, o consumo de frutas e hortalicas ainda esta
abaixo dos 400 gramas (ou de 6% a 7% das calorias diérias to-
tais) recomendados pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS).
E consenso entre os estudos que as familias brasileiras estao se
alimentando com mais aglcar, refrigerantes e alimentos ricos em
gorduras saturadas e carboidratos refinados do que com frutas

e hortalicas frescas.

Atualmente é maior o nimero de pessoas com excesso de peso
do que aquelas com baixo peso, reflexo da mudanca nos pa-
drées de consumo e acesso a alimentos industrializados. E isso
ndo é fato que se vé apenas na regido do Semiérido. Ocorre em

todo o pais.
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olha a dical

Um prato predominante-
mente branco é um prato
pobre em nutrientes.

Os pigmentos vegetais
(frutas e hortalicas) es-

téo relacionados a certas
substéncias benéficas para
o organismo. Assim, quanto
mais colorido naturalmente
for o prato, mais saudavel
ele é. Por isto é importante
ter sempre alimentos verme-
|lhos, amarelos, verdes, roxos
e cor de abdbora na dieta.
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Apesar de o consumidor reconhecer que frutas e hortalicas sao
importantes do ponto de vista nutricional, com muitos nutrien-
tes e poucas calorias, o consumo deste tipo de alimento ainda
€ muito baixo e tem relagdo direta com as condicdes econdmi-
cas. Quem tem mais dinheiro consome mais frutas e hortalicas, ao
passo que o consumo de alimentos ultra-processados, bebidas
agucaradas, massas e biscoitos recheados, por exemplo, aumenta
entre as camadas com menor poder aquisitivo. Mas desde que se
possa plantar e obter estes alimentos localmente, tudo isso pode
mudar. E o Semiarido pode ser um modelo, afinal produtores es-
tdo perto dos centros de consumo e podem comecgar mudando
o comportamento alimentar em suas préprias casas, plantando,
colhendo e preparando pratos com estes alimentos, para assim
disseminar bons hébitos de consumo associados aos produtos

que vendem.

A importancia de uma dieta rica em frutas, legumes e
verduras

Sabe-se que uma alimentacao sem vegetais frescos, incluindo fru-
tas, verduras e legumes, é pobre, pois as fibras, necessérias para
o bom funcionamento do intestino, e algumas vitaminas e mine-
rais, importantes para as atividades vitais do nosso corpo, séo en-
contradas apenas nos alimentos de origem vegetal. A auséncia
desses alimentos pode levar ao aumento de doencas que tém
uma intima relacdo com a comida, como obesidade, diabetes, hi-
pertensdo, osteoporose, cancer, colesterol alto e doencas cardio-

vasculares. Inseridos num cardapio do qual também facam parte



carnes, peixes, ovos, leite, queijos, graos e feijdes, por exemplo,
as frutas, verduras e legumes fornecem os nutrientes que o nosso
corpo precisa, além de oferecer uma composicdo atrativa em re-

lagdo a cores, sabores e texturas do prato.

Mais recentemente tem-se destacado outros beneficios desses
alimentos. E que, além de vitaminas e minerais, possuem compos-
tos que ajudam nas mais diversas fun¢des do corpo, prevenindo
doencas e melhorando a satide de um modo geral. Por isto, frutas

e legumes sdo chamados também de alimentos funcionais.

Frutas e hortali¢as, no entanto, ndo devem ser vistos apenas como
detentores de uma fungdo especifica. Nenhum alimento isolado
pode ser usado como preventivo de determinada doenca. Tam-
pouco ha recomendacgdo certa da quantidade de cada alimento
funcional. Devemos, sim, ter em mente a importéancia da diversida-
de para conseguirmos protecao e também o significado social da
comida no prato e das refeices em familia, por exemplo. Portanto,
o consumo de frutas e hortalicas deve estar inserido nestes con-

textos, e ndo apenas pensando numa funcionalidade especifica.

Os bons carboidratos

A maior parte das calorias ou energia de que precisamos para
viver e fazer o nosso cérebro funcionar vem dos carboidratos. Um
tipo de carboidrato de facil absor¢do estd presente no agucar,
no melado, no mel e na rapadura. Outro carboidrato farto na

nossa dieta é o amido, substancia que forma a grande massa do
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que comemos e que também ajuda a dar saciedade. Ha alimen-
tos ricos em carboidratos que fornecem calorias, mas tém poucos
nutrientes, caso dos refrigerantes, do arroz beneficiado, do pao e
do macarrdo brancos. O ideal é ingerir carboidratos que tenham
outros nutrientes, como vitaminas, minerais e fibras (grdos inte-

grais, frutas, raizes, legumes).

Fibras sdo carboidratos ndo absorvidos mas fundamentais para
o bom funcionamento do aparelho digestivo e para a saude, de
modo geral. Ha dois tipos de fibras: soldveis e insoltveis. As pri-
meiras sdo aquelas que absorvem 4dgua e formam uma massa ge-
latinosa, dando volume ao bolo fecal. Sdo encontradas na pol-
pa das frutas e dos legumes e nos feijdes. Ja as insollveis estdo
presentes nas verduras, cascas e bagacos da frutas e hortaligas
e também nas peliculas dos gréos. Elas tém a funcédo de saciar a
fome e estimular os movimentos do intestino para a expulsdo das

fezes, levando junto substéncias que formariam o colesterol.

Antioxidantes, vitaminas e minerais

Formas toxicas do oxigénio, os chamados oxidantes, séo respon-
saveis pelo envelhecimento das células e por tudo o que isto acar-
reta - entupimento das artérias, problemas nas articulagdes, mau
funcionamento do sistema nervoso e crescimento de tumores.
Parte desses oxidantes sdo os radicais livres, que podem causar
danos ao organismo. E isso pode ser o inicio de doengas como
o cancer. Eles sdo gerados durante o processo de respiragdo ou
vém de substancias agressivas do ambiente (pesticidas, fumacas,



drogas). O problema é o excesso dos oxidantes, j& que aqueles
gerados no corpo sdo responsaveis também por funcdes vitais,
como a renovacdo das células.

O organismo é capaz de produzir antioxidantes para combater
o excesso de radicais livres, mas os alimentos vegetais, frutas e
hortalicas contém grande quantidade dessas substancias. Sao as
vitaminas, os minerais e os chamados fitoquimicos que ajudam a

inibir as agressdes as celulas e a melhorar a imunidade.

Sucos: um jeito facil para consumir frutas e vegetais

A maioria das receitas apresentadas neste livro sdo prepara-
das com estes alimentos vegetais de que falamos: frutas, vege-
tais folhosos e legumes, todos eles facilmente encontrados na
Caatinga, podendo ser produzidos no quintal ou comprados dire-
tamente dos agricultores familiares. Um jeito prético de se consu-
mir varios destes alimentos é na forma de sucos que podem com-
binar frutas, verduras e plantas aromaticas. Com um equipamento
simples, o liquidificador, ingredientes como couve, rucula, salsa,
hortela, manjericao, capim-santo e gengibre podem ser incorpo-
rados aos sucos de frutas, deixando-os muito mais nutritivos e
gostosos, bem superiores aos refrigerantes e sucos industrializa-
dos. E, claro, nada de consumir esses sucos com muito acucar.
Se a fruta j& for doce, menos aclcar (ou nada) devera ser adicio-
nado. Uma boa medida ¢ usar cerca de 4 colheres (sopa) rasas de
agucar, ou menos, para um litro de refresco feito com fruta azeda.

Mais que isso é exagero.

olha a dical

Para diminuir o consumo de
agucar, comece reduzindo
a quantidade aos poucos.
Num dia, use 1 colher (cha)
a menos e siga assim por
cinco dias. No sexto dia,
reduza outro tanto e fique
cinco dias usando esta
quantidade. Prossiga assim
até reduzir o aclcar que
usava pela metade. Desta
forma, vocé nao sentira
desprazer enquanto seu
paladar vai se acostumando
ao novo limiar. Se quiser
deixar suas bebidas mais
saudaveis ainda, vé reduzin-
do até conseguir até chegar
a zero de acucar. E isto vale
para sucos, cafés, leites,
chocolates.
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Vocé sabia que...

Em vez de usar aglcar bran-
co e refinado vocé pode
usar mel, melado, rapadura,
aglicar mascavo e até geleia
de frutas para adocar as
bebidas? Além de deixar

os refrescos mais gostosos,
esses adogantes naturais
contém minerais e vitaminas
ndo encontrados no aglcar
branco. Mas use com caute-
la, porque eles também tém
calorias.
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O problema do uso de aglicar em bebidas é que ingere-se uma
quantidade grande de calorias que ndo mata a fome. E como se
o cérebro ndo registrasse estas calorias como uma fonte de ener-
gia que sacia. Mas a transformacao dele em gorduras se da da
mesma forma, contribuindo para os casos de obesidade. Portanto,
deve-se ter cuidado com as bebidas acucaradas.

SUGESTOES DE SUCOS E REFRESCOS

Suco de melancia com beterraba e
gengibre

Coloque no liquidificador metade de uma beterraba, uma rodela
de gengibre e uma grossa fatia de melancia sem sementes. Junte
um pouco de adgua e bata bem. Complete com 4gua até obter
1 litro, adoce se for preciso (lembrando que a melancia ja tem

dogura), bata mais e sirva com gelo.

Suco de beterraba com laranja

Bata no liquidificador 1 beterraba com suco de trés laranjas gran-
des. Junte dgua até completar 1 litro, bata mais, adoce a gosto e

sirva com gelo.



Refresco cremoso de vinagre de umbu
com macaxeira cozida

A raiz é neutra e pode servir de espessante para sucos &ci-
dos. Coloque no copo do liquidificador 1 xicara de vinagre de
umbu, 1 pedaco pequeno de macaxeira cozida sem o pavio e
3 colheres (sopa) de agucar. Complete com &gua e gelo até dar

1 litro e bata bem. Se preferir, sirva o gelo a parte.

Suco de mamao com cenoura e manga

Bata no liquidificador 1 fatia de mamao, 1 cenoura e 1 manga
(verde ou madura). Complete com suco de 1 limdo, dgua e gelo
até dar 1 litro, adoce com 2 colheres (sopa) de aglcar e bata
bem. Se a manga for muito fibrosa, passe por uma peneira antes

de servir.

Suco de abacate, hortela e limao

Coloque no copo do liquidificador metade de 1 abacate, suco de
2 lim&es, ramos de hortel3, 4 colheres (sopa) de aglcar, dgua e gelo
até completar 1 litro. Bata até ficar cremoso e sirva em seguida.

olha a dical

Para evitar a contaminagao
por microorganismos patogé-
nicos, antes de ingerir hortali-
cas cruas, destaque as folhas,
deixe de molho por 10 minu-
tos em agua com solucéo de
hipoclorito (10 gotas por litro
de &gua), ou em solugéo de
adgua sanitaria na proporgao
de 1 colher (sopa) para 1 litro
de dgua. Enxdgue em agua
corrente, escorra e use.
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Suco de mamao com limao e manjericao

Coloque no copo do liquidificador 1 fatia grande de mamao,
suco de 2 limdes e folhas de 2 galhos de manjericdo. Acrescen-
te 3 colheres (sopa) de aglcar, gelo e 4gua até completar 1 litro.

Bata bem e sirva em seguida.

Suco de manga verde com capim
cidreira

Corte 6 folhas de capim-cidreira em pedacos e coloque no copo
do liquidificador. Junte pedagos de 3 mangas verdes, 4 colheres
(sopa) de aglcar e dgua até completar 1 litro. Bata bem, coe e

sirva com cubos de gelo.

Suco de laranja com couve

Lave bem duas folhas de couve e rasgue-as. Coloque no copo
do liquidificador a couve, 2 copos de suco de laranja, suco de
2 limdes, agua e gelo até completar 1 litro. Adoce com 2 colheres
(sopa) de agucar e bata bem. Sirva com gelo. Pode usar ricula ou

agrido no lugar da couve.



Suco de maracuja com macaxeira

Bata no liquidificador 3/4 de xicara de suco de maracuja concen-
trado com um pedago de macaxeira cozida e sem pavio e dgua
até completar 1 litro. Se quiser, bata junto alguns cubos de gelo.
E se tiver maracujas frescos, claro, dé preferéncia —neste caso,

faca um suco bem concentrado e use.

olha a dical

Além dos sucos, vocé pode
manter na geladeira chas

de ervas gelados para evitar
as bebidas industrializadas.
Pode fazer infusdes com
folhas e flores de umbu, de
horteld, de capim-santo,

de poejo, de erva-doce, de
camomila. Todos eles podem
ser tomados como refresco,
puros ou perfumados com
sementes de amburana,
cravo, canela, cascas de
laranja ou tangerina e rodelas
de lim&o, por exemplo, de
preferéncia sem acucar ou
adocados levemente com
mel, melado ou rapadura.

Se sobrarem, vocé pode fazer
gelo com esses chés e usar
para incrementar as bebidas
caseiras, perfumando a dgua
ou o refresco. As sobras de
café também podem ser
congeladas. Ficam bonitos e
gostosos na limonada com
hortela.
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OS INGREDIENTES DA ROCA






ABACATE

Fruto rico em gorduras saudéveis e de facil digestdo, é nutriti-
vo e étima fonte de vitaminas e minerais —embora o acusem de
ser muito engordativo. No Brasil, o costume é comé-lo puro com
aclcar e limdo ou na forma de cremes. Porém, sejam eles mais
ou menos densos, mais ou menos oleosos, o sabor é sempre
neutro. Por isso combina com pratos doces ou salgados, como se
fosse uma castanha. Em varios outros paises o abacate é prepa-
rado como legume em saladas ou pastas bem temperadas, para
comer com p&o ou torradas. Ou ainda em sopas ou como recheio
de sanduiches.

61



Vocé sabia que...

Por ficar cremoso quando
amassado, o abacate pode
fazer as vezes de manteigas,
maioneses e requeijoes
qguando for montar qualquer
tipo de sanduiche. Além de
gostoso, € muito mais nutri-
tivo e menos calérico.

olha a dical

Um bom jeito de conser-
var a metade cortada do
abacate na geladeira, sem
que escureca, é passar uma
camada fina de 6leo ou
suco de lim&o na superfi-
cie exposta. Vocé também
pode cobrir com filme pléas-
tico e utilizar dentro de um
ou dois dias.
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Sugestdes de preparo

Abacates sdo frutos para serem comidos crus, pois quando
cozidos tendem a amargar. Podem ser colhidos ainda verdes,
para que amadurecam fora do pé. Mas, para isto, colha-os apenas
quando j& estiverem bem inchados e mantenha o cabinho, o que
evita seu apodrecimento. Se quiser apressar a maturagdo, € so

embrulha-los em jornal.

Salada de abacate

Escolha abacates maduros, mas ainda firmes. Corte em pedacos
e imediatamente esprema limdo por cima, para que ndo escure-
cam. Junte tomatinho e rodelas de cebola branca ou roxa. Tempere
com salsa, cebolinha ou coentro, sal e pimenta-do-reino (opcional).
Se quiser, junte rodelas de pimenta ardida sem sementes e regue com
um fio de dleo ou azeite, mas nem precisa. Pode ser servida como

salada junto das refeicdes principais, mas também como lanche.

Creme de abacate com chocolate

Bata no liquidificador abacate com aglcar e chocolate em po a
gosto. Use este creme para cobrir bolos ou sirva gelado como
sobremesa. Se quiser, congele e sirva como sorvete. O abacate



tem gorduras saudaveis que ajudam a dar brilho e cremosidade
quando batido. E como é uma fruta neutra, o sabor predominante

serd o do chocolate.

Creme de abacate

Bata no liquidificador, ou simplesmente amasse com aclcar a gos-
to e gotas de suco de limao (que incrementa o sabor e evita que
escureca). No lugar do liméo, podem ser usados outros ingredien-
tes &cidos, como suco de umbu ou de maracuja, que conferem o
mesmo equilibrio de sabor e também evitam o escurecimento.

Sirva gelado ou congelado, como sorvete.

Sanduiche de abacate com tomate

RENDE: 6 SANDUICHES

1 abacate grande 2 tomates
suco de meio limao 1/2 colher (ché) de sal
12 fatias de pao de forma 1 colher (chd) de azeite

Corte o abacate em fatias, espalhe por cima o suco de limao e dis-
tribua sobre metade das fatias de pdo. Coloque por cima rodelas
de tomate e tempere com sal e gotas de azeite. Cubra com outra
fatia de p&o e sirva acompanhado de leite com café.
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ABOBORA

Todos nds conhecemos ao menos umas trés variedades de abé-
boras. Nao a toa, elas pertencem a familia de plantas com maior
numero de espécies usadas como alimento pelo homem, a das
Cucurbitéceas, a comecar pelo género Cucurbita, que engloba
as de frutos achatados ou de pesco¢o, as de rama ou de touceira,
as lisas e rajadas. Algumas sdo melhores maduras; outras, verdes.
Umas para doce; outras, salgadas. Todas com brotos, folhas, flo-
res e sementes comestiveis.

Brotos, folhas pequenas e grandes sdo tdo nutritivas e gostosas
quanto espinafres e, assim como a polpa amarela, sdo Stimas
fontes de beta-caroteno, que se transforma em vitamina A no nos-
so corpo e é essencial para a saude dos olhos e da pele. Provém
também fibras, essenciais para o bom funcionamento do intestino.

Ja as sementes sdo ricas em proteinas e gorduras saudaveis.
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Sugestdes de preparo

As cascas das abdboras sdo comestiveis e podem ser usadas prin-
cipalmente quando a polpa vai ser passada no liquidificador para
fazer sopas, colocar na massa do pdo ou do bolo. E as cascas das
abdboras japonesas ndo precisam ser tiradas mesmo quando elas
sdo preparadas em pedacos. As sementes podem ser tostadas
na frigideira ou no forno com um pouco de sal. Ou podem ser
batidas cruas no liquidificador com dgua. O liquido coado é como
um leite bastante nutritivo e que pode ser usado para fazer sopas

e mingaus.

Flores comestiveis

As flores de todas as abdboras sdo comestiveis. Use principal-
mente as flores-macho, que nao dardo frutos. Podem ser prepa-
radas em risotos, sopas ou empanadas e fritas. Para preparar com
arroz, refogue-as picadas com a cebola antes de colocar os gréos.
Para empanar, polvilhe-as com farinha de trigo, passe em ovos
batidos e depois em farinha de rosca. Frite em dleo quente e sirva

com puré de abébora.



Bolo de abdbora com macaxeira

RENDE CERCA DE 20 FATIAS

5 ovos

1/2 xicara de dleo

200 g de macaxeira crua, sem
casca, picada (cercade 1 e 1/2
xicara)

200 g de abdbora madura crua,
sem casca, picada (cercade 1 e
1/2 xicara)

1 xicara de aclcar

1 pitada de sal

1 xicara de farinha de mandioca
branca e fina

1 colher (sopa) de fermento em
pd

1/2 xicara de doce de goiaba
cremoso ou geleia de umbu

Coloque no liquidificador os ovos e o 6leo. Com o aparelho ligado
va juntando os legumes picados. Bata tudo até ficar um cre-
me liso. Passe para uma tigela e junte os demais ingredientes.
Misture bem até a massa ficar bem homogénea. Unte com dleo ou
manteiga uma férma redonda com cerca de 22 centimetros de di-
admetro —ou uma férma de anel. Polvilhe com farinha de mandioca.
Leve ao forno médio pré-aquecido e deixe assar por cerca de 40
minutos ou até ficar com a superficie dourada e soltando das bei-
radas da férma. Desenforme e cubra com doce de goiaba cremo-
so ou a geleia de umbu derretida no fogo com um pouco de agua.

Nota: se ndo tiver uma farinha de mandioca muito fina, passe-a
antes pelo liquidificador.

olha a dical

Esta massa é versatil e pode
ser adaptada para fazer bolo
salgado em forma baixa.
Apenas elimine o agucar,
aumente um pouco o sal e
acrescente a massa pedacos
de queijo, ovos cozidos, sar-
dinha, palmito, feijdo guandu
cozido além de temperos
como cebola, pimentéo ou
salsinha a gosto..
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Creme de abdbora

Corte em pedacos cerca de 1 kg de abdbora e cozinhe-os no
vapor (na cuscuzeira) por 15 minutos ou até ficarem macios.
No liquidificador, bata 2 e 1/2 xicara de leite com a abdbora até
ficar um creme liso. Talvez seja necessario fazer isto em duas vezes
para ndo forcar o aparelho. Leve ao fogo baixo, mexendo sempre,
com 1 pedago de casca de limdo e 1 pau de canela. Tempere
com 1 pitada de sal e 1 e 1/2 xicara de aclcar e espere ferver.
Junte, entdo, 3/4 de xicara de araruta ou maisena diluida em 1/2
xicara de leite e mexa bem até formar um creme liso. Cozinhe por
2 minutos e tire do fogo. Retire a canela e a casca de lim&o, polvi-
lhe com canela em pé e sirva quente, frio ou gelado.









BANANA

Estima-se que haja cerca de 100 variedades de bananas cultivadas
no mundo todo. No Brasil, podemos citar as bananas-nanicas,
prata, comprida, da terra, sdo tomé, ouro e macg, entre as mais
comuns. Algumas sdo mais doces, outras mais amilaceas. A maioria
delas € muito saborosa e, quando maduras, estdo prontas para
serem consumidas cruas. Tém avantagem de possuirem uma casca
de protecdo que se destaca facilmente, sendo 6tima opc¢ao para
se carregar como lanche. Todas elas sdo apropriadas para cozi-
nhar, tanto as verdes quanto as maduras. Podem ser usadas em
pratos doces ou salgados. As verdes fazem as vezes de batatas
em pratos de carne, peixe ou legumes. E seu puré pode ser
adicionadoamassadepéesebolos.Sdo dtimasfontesdevitaminase

minerais como o potassio.
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Sugestdes de preparo

O sabor adstringente da banana verde se deve a presenca de
tanino. A medida que o fruto amadurece, aquela sensacdo de
boca amarrada desaparece, embora o tanino ainda esteja presen-
te, mas na forma insoltvel. O cozimento também torna a presen-
ca do tanino imperceptivel, no caso da banana verde. Para cozi-
nhar, basta lavar bem e cobrir as bananas inteiras com &gua fria
antes de leva-las ao fogo. Deixe cozinhar até que fiquem macias
e a casca comece a rachar. Na panela de pressédo, em cerca de
20 minutos estardo macias. Bata a polpa no liquidificador com
adgua fervente até formar um creme que pode ser usado em
bolos, pées, sopas e purés. Desde que cultivadas sem defensivos,
as cascas de bananas, verdes ou maduras, podem ser cozidas e
usadas como legumes (sopas, refogados, bolos, doces, empana-
das e fritas etc).

Banana com limao e coco

Descasque bananas maduras e firmes, corte em rodelas e
passe-as em suco de limao. Em seguida empane-as em coco rala-

do. Criancas adoram.



Doce ndo muito doce
com bananas bem maduras

Separe 4 bananas maduras e ja molengas e junte 4 colheres (sopa)
de agucar, 1 colher (chd) de canela e 1 colher (sopa) de suco de
limdo. Leve ao fogo e vd mexendo de vez em quando por cerca
de 10 minutos, s6 até a banana ficar tdo mole que possa ser amas-
sada com a colher. Espere esfriar e leve a geladeira. Sirva com
iogurte, coalhada ou nata.

Mingau de banana verde

Coloque 1 banana verde ralada com 1 colher (sopa) de aglcar e
1 xicara de leite numa panela e leve ao fogo. Deixe ir cozinhando
sem parar de mexer e va juntando, aos poucos, mais 3 xicaras de
leite de vaca ou de coco. Quando todo o leite tiver sido incor-
porado e o mingau estiver cremoso, estd pronto. Leva cerca de
15 minutos de cozimento e fica parecendo mingau de aveia. Outra
versdo pode ser feita com banana-da-terra madura. Neste caso,
em vez de ralar, bata no liquidificador a banana com o leite antes

de levar ao fogo.
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Banana com pacoca de amendoim

RENDE: 10 PORCOES

1 duzia de bananas maduras 1 pitada de canela
1/3 de xicara de pacoca de 5 colheres (sopa) de geleia de
amendoim (ver preparo abaixo) umbu diluida em agua no fogo

Unte uma férma de torta ou pirex (com cerca de 20 cm de didame-
tro) com manteiga e polvilhe com farinha de mandioca. Corte as
bananas ao meio, de comprido, e arrume metade delas no fundo
da férma, com a parte cortada para cima. Espalhe por cima me-
tade da pagoca e cubra com as bananas restantes com a parte
cortada para baixo. Cubra tudo com a pagoca restante, polvilhe
canela e leve ao forno quente por 20 minutos ou até a banana
ficar bem macia. Espere amornar, esfriar ou gelar e sirva com a ge-
leia diluida (ou, se quiser, com mel ou melado de cana misturados

com um pouco de suco de lim3o).

Nota: para fazer a pagoca de amendoim, pile ou triture, juntos,
1/2 xicara de amendoim torrado, 1/4 de xicara de acicar, 1/2 xicara
de farinha de mandioca, 1 pitada de sal. Depois de usar a quanti-
dade pedida, o restante pode ser guardado em vidros e servido

com café.



Moqueca de banana

Numa panela de barro, aqueca 2 colheres (sopa) de 6leo de urucum
(veja a receita na pagina 45) e refogue 1 cebola grande picada até
amolecer. Junte 1 pimenta ardida picada (opcional), 1 pimentéo
verde e 3 tomates picados. Tempere com sal a gosto. Adicione
meiaxicara de dgua quente e deixe cozinhar para formarum molho.
Junte 8 bananas maduras, porém firmes, cortadas em rodelas
grossas e cozinhe por cerca de 1 minuto ou sé até voltar a ferver.
Esprema por cima um lim&o, junte coentro picado a gosto e prove.
Corrija o sal, se necessario, e sirva com arroz. Pode usar qualquer
tipo de banana, sendo que se for a da terra ou se estiver verde,

deve ser previamente cozida.
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BATATA-DOCE

No Brasil, s3o conhecidas como variedades de mesa as batatas-
-doces de pelicula externa branca, rosa ou amarelada, com polpa
branca, creme ou amarelada. Ja as variedades de polpa roxa,
amarela e salm&o sédo usadas principalmente como matéria-prima
para doces enlatados e extracdo de amido, mas na panela estas
batatas coloridas sdo gostosas e mais nutritivas que as de cor cla-
ra. Entdo, o melhor é variar nas cores em pratos doces e salgados.
As amarelas ou cor de laranja tém maior teor de beta-caroteno,
que forma vitamina A e, no caso da roxa, antocianina, pigmento
com caracteristicas antioxidantes, que ajuda a diminuir a agcdo de

substancias toxicas produzidas no organismo.
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Sugestdes de preparo

Inteiras, as batatas-doces de tamanho médio demoram cerca de
30 minutos para cozinhar. Para apressar o tempo, corte em fatias
grossas, mas mantenha a casca para preservar nutrientes, ou cozi-
nhe no vapor, na parte de cima da cuscuzeira. Asse também intei-

ras no forno ou no borralho até ficarem macias.

No leite

Sirva pedacos de batata doce cozida com leite gelado e um pou-
co de mel ou aclcar no café da manha ou no lanche. E um prato
nutritivo e gostoso. Se tiver leite de cabra, combina mais ainda.

Folhas refogadas

Embora o uso das folhas ndo seja difundido entre nds, elas sao
saborosas, tdo nutritivas quanto o espinafre e podem ser usadas
no preparo de sopas, bolinhos e refogados. Cozinhe em agua fer-
vente por 1 minuto e escorra antes de refogar com alho, cebola e

o tempero que preferir.



Doce de batata doce colorido

Cozinhe batatas de cores diferentes —branca, amarela, laranja e
roxa—, passe por espremedor e junte 400 g de aclcar para cada
500 g de puré. Apure no fogo, faca docinhos pequenos, passe no
agucar e deixe secar ao sol, coberto com tule para evitar mosqui-
tos. Para fazer os verdes, junte 1/4 de xicara das folhas da batata-

-doce cozidas, espremidas e bem picadas.

Batatas-doces fritas com agua

Cologue numa panela funda 1 batata-doce descascada e cortada
em rodelas grossas, cubra com 2 xicaras de éleo frio e 1/2 xicara
de agua. Leve ao fogo e espere a dgua secar e o 6leo fritar até
dourar. Escorra bem e sirva com salada de folhas cruas e picantes

como rucula ou agridgo. Ou com qualquer outra.

Batata doce com creme no forno

Corte rodelas de batata doce cozida, espalhe creme de leite ou

nata por cima, polvilhe acicar e leve ao forno para dourar.
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Bolo de batata doce de duas cores

RENDE: 20 PEDACOS

1/4 de xicara ou 50 g de mantei- 1 colher (sopa) rasa de fermento
ga em temperatura ambiente quimico em pd

1 e 1/2 xicara de agucar 1/2 xicara de batata doce cozida
4 ovos (claras separadas) cortada em cubos de 1 centi-
1/4 de xicara de doce de leite metro (pode ser dos dois tipos
cremoso escolhidos para o puré ou do

1 pitada de sal Unico tipo usado)

1 colher (cha) de canela em po
3 xicaras ou 600 g de puré de
batata doce

Numa tigela, bata a manteiga até formar um creme. Junte aos pou-
cos, sem parar de bater, 1/2 xicara do agucar. Adicione as gemas,
uma a uma, sempre batendo. Acrescente, aos poucos e sem parar
de bater, mais 1/2 xicara de aclcar, o doce de leite, o sal, e
a canela. Junte o puré de batatas e bata bem até a mistura ficar
bem lisa. Acrescente o fermento e bata até misturar bem. A parte,
bata as claras em neve com o aclcar restante. Despeje a massa
de batatas sobre as claras e misture com cuidado para obter uma
massa uniforme. A massa deve ser densa. Acrescente os cubos
de batata-doce e misture delicadamente. Coloque a massa em
forma baixa de bolo, de tamanho médio, untada com manteiga
e polvilhada com farinha ou polvilho de mandioca). Leve ao forno
médio e deixe o bolo assar até dourar e se soltar das bordas da
assadeira. Espere esfriar e corte em quadrados.



Nota: para o puré, a batata deve ser cozida até ficar bem macia,
depois deve ser descascada, espremida ainda quente e usada
depois de fria —pode usar batatas de variedades diferentes.
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BERINJELA

De fato, esta ndo é uma cultura tradicional no sertdo, mas ja
comecam a aparecer agricultores interessados no seu cultivo.
Nas feiras livres ndo é dificil encontrar berinjelas de diferentes
variedades. O grande problema é que pouca gente sabe o que
fazer com o legume. Originaria da India, a berinjela (Solanum me-
longena) pertence afamilia das Solanaceas, amesma do pimentéo,
da batata, do jil6 e do tomate. As variedades mais comuns pro-
duzem frutos grandes de formatos ovais ou alongados com casca
cor de vinho ou roxa. Mas ha tipos raros com formato arredonda-
do ou cilindrico e cores diversas, como vermelha ou branca.

Sua pelicula fina, lisa e lustrosa é comestivel assim como a pol-
pa, branca, macia, aerada e flexivel com varias sementes peque-
nas que nao precisam ser tiradas. Como o legume prefere clima
tropical ou subtropical e € sensivel ao frio e as geadas, se da bem
na Caatinga. Se a colheita ndo é feita depois de 90 a 100 dias
do plantio, os frutos perdem a coloracdo da pelicula e o valor
comercial —embora, descascados, possam ser usados na cozinha.
N&o é legume para se comer cru —fica muito mais saborosa quan-

do cozida, frita, assada ou grelhada até a polpa ficar bem macia.

Além de gostosa e versétil, a berinjela é rica em minerais e um
6timo alimento para regular o intestino, ja que € boa fonte de
fibras. E tem a vantagem de ter baixo valor calérico, podendo ser
consumida a vontade, sem medo da balanca.
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Sugestdes de preparo

A berinjela tem um amargor caracteristico, mais pronunciado
quando o fruto foi colhido tardiamente. Para suavizar esse sabor,
basta cortar o legume ao meio, esfrega-lo com sal e deixar es-
correndo por alguns minutos. O sal extrai parte de sua umidade,
deixando-a mais enxuta e com sabor mais suave. Para retirar o
amargor e evitar que escuregam, pode-se também cobri-la com
dgua salgada e acidificada com lim&o ou vinagre até o momento
de preparar. Depois, é sb escorrer e secar com papel absorvente
antes de usar.

Berinjelas assadas

Corte ao meio 2 berinjelas médias com casca. Faca cortes em cruz
na polpa sem deixar a faca encostar na casca. Tempere com azei-
te ou dleo, sal e pimenta-do-reino. Ponha numa assadeira com
a polpa para baixo, espalhe por cima umas fatias de alho, junte
uns tomates cortados ao meio e leve ao forno quente. Deixe por
cerca de 40 minutos ou até as berinjelas ficarem bem macias.
Tanto as berinjelas quanto os tomates podem ser acrescentados
em uma salada de folhas com pedacgos de queijo de cabra ou
virar recheio de sanduiches —também com queijo de cabra, pois
combinam muito.



Pasta de berinjela

Asse no forno ou na chapa do fogéo a lenha uma berinjela gran-
de com casca por cerca de 30 minutos ou até ficar bem macia.
Va virando para amolecer por igual. Parta ao meio, retire a polpa,
espere esfriar e coloque no liquidificador junto com 4 dentes de
alho, sal e pimenta-do-reino a gosto. Ligue o aparelho e va juntan-
do aos poucos cerca de 1/4 de xicara de azeite ou 6leo e batendo,
até resultar numa pasta com consisténcia de maionese. Tempere

com limao e sirva como recheio de sanduiche.

Berinjelas com legumes agridoces ao forno

Misture numa bacia 5 berinjelas médias com casca picadas,
4 abobrinhas italianas picadas, 1 pimentdo verde picado, 1 pimen-
t&do vermelho picado, 2 cebolas picadas, 1/2 xicara de uva-passa
preta, 1 xicara de licuri picado, 1 colher (sopa) de sal, 1 xicara de
vinagre, 1/2 xicara de azeite ou dleo, 3 colheres (sopa) de agucar,
2 colheres (sopa) de orégano seco, folhas de alfavaca ou man-
jericdo a gosto, 1 colher (sopa) de pimenta calabresa (opcional).
Leve ao forno médio por cerca de 2 horas, mexendo de vez em
quando, até ficar tudo macio. Deixe esfriar e regue com um fio de
azeite. Tampe bem e guarde na geladeira por até uma semana.
Sirva como aperitivo, como recheio de sanduiche, com salada de
folhas ou acompanhamento de carne grelhada.
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Refogado indiano de berinjela

RENDE: 4 PORCOES

2 colheres (sopa) de éleo 1/2 colher (ché) de sal ou a gos-
1 colher (chd) de grdos de co- to

minho 1 berinjela média picada, com

1 cebola picada casca

1 pimenta-de-cheiro picada 1 pitada de agucar

1 colher (chd) de acafrdo-da- 1 colher (sopa) de suco de limao
-terra em pd folhas de coentro a gosto

2 tomates picados

Numa frigideira ou panela, coloque o éleo e o cominho e leve ao
fogo. Assim que o cominho comecar a pipocar, junte a cebola e a
pimenta. Quando a cebola amolecer, adicione o tomate picado,
o0 acafrdo-da-terra e o sal. Mexa e junte um pouco de dgua. Deixe
cozinhar até o tomate amolecer e formar um molho denso. Junte
a berinjela picada e uma pitada de aclcar, mexa e deixe cozinhar
em panela tampada. Se precisar, ponha mais dgua quente. Prove
o sal e corrija, se necesséario. Quando a berinjela amolecer, desli-

gue o fogo, junte o coentro e sirva com arroz.









BETERRABA

Da mesma familia da acelga, a beterraba tem a vantagem de dis-
por de raizes e folhas comestiveis, embora muita gente despreze
a parte aérea. O vermelho vivo das raizes deve-se a um pigmento,
a betalaina, que costuma tingir todos os outros ingredientes —de-
talhe importante a ser observado na hora do preparo. O sabor é
adocicado, agradavel, com um toque terroso. A beterraba ¢ rica
em fibras. Quando cozida tem leve efeito laxante, Gtil para crian-
cas de intestino ressecado. Como todos os vegetais, ela é fonte
de minerais e vitaminas. Vale lembrar que a beterraba da qual se
faz agulcar na Europa é de outro tipo. Portanto, a nossa pode ser
mais densa e caldrica que outros vegetais, como o rabanete ou o
nabo, mas ndo chega a atrapalhar a dieta. Tampouco faz engor-
dar como as batatas fritas, por exemplo. As folhas jovens e sadias

podem ser consumidas como couve.
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Sugestdes de preparo

As beterrabas podem ser consumidas cruas, raladas em saladas
ou em recheio de sanduiches. Podem ainda ser cozidas ou assa-
das. Para cozinhar, lave-as bem com uma escovinha e deixe-as in-
teiras para que percam menos cor e nutrientes. Se usar panela de
pressdo, cozinham em cerca de 20 minutos. Em panela comum,
levam o dobro ou mais de tempo. A dgua colorida pode ser usada
no preparo de outros pratos, para hidratar a massa de tapioca ou
fazer gelatinas —mas nédo coloque sal na dgua e lave as beterra-
bas com escova ou bucha vegetal (destinada sé para lavar frutas
e hortalicas) antes de cozinhar. Outro jeito de preparar as raizes
é assando-as no forno. Embrulhe-as com papel aluminio ou em
folhas de bananeira e leve ao forno em temperatura média por
cerca de 2 horas ou até que figuem macias. Descasque quando
estiverem frias e use em saladas ou sopas cremosas. Como de-
moram para assar, aproveite quando estiver usando o forno para
assar bolos ou carnes, por exemplo, pois elas podem durar dias
na geladeira. As folhas devem ser bem lavadas e cortadas fininhas
para fazer salada. Podem também ser refogadas como a couve ou

colocadas na sopa.



Gelatina

Despeje numa panela o conteido de um envelope e meio de ge-
latina sem cor e sem sabor (18 g). Adicione 1 xicara de dgua de
cozimento de beterraba e mexa. Junte 1/4 de xicara de agucar e
misture. Ligue o fogo bem baixo e aqueca a mistura até a gelatina
ficar bem dissolvida, mexendo sempre. Junte mais uma xicara de
agua de cozimento da beterraba e 1/3 de xicara de suco de limao
ou de laranja e misture bem. Prove o agucar e corrija se achar ne-
cessario. Se quiser, junte pedacinhos de banana, meldo ou maga,
coloque a mistura numa férma ou em forminhas individuais e leve

a geladeira até ficar firme (cerca de 3 horas). Desenforme e sirva.

Sucos

Prepare uma limonada e acrescente rodelas de beterraba para
colorir. Deixe alguns minutos e tire as rodelas. Vocé também pode
fazer sucos usando o liquidificador. Bata pedacos de beterraba
com suco de laranja ou de maracuja, adoce, coloque pedras de

gelo e sirva sem coar.
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Salada

Basta cozinhar beterrabas, fatiar e temperar com salsa e ceboli-
nha, rodelas de cebola, sal, pimenta-do-reino, uma pitada de agu-
car, vinagre e 6leo ou azeite. Dura até trés dias na geladeira.

Massa de panqueca com beterraba

RENDE: 10 PANQUECAS

100 g de beterraba cozida (cer- 2 colheres (chd) de fermento
ca de 1/2 xicara) 2 colheres (sopa) de éleo

2 ovos 1/2 xicara (75 g) de polvilho
1 xicara de leite doce (goma de mandioca)

1 colher (ché) de sal

Bata todos os ingredientes no liquidificador até que a mistura
figue bem homogénea e lisa. Aqueca uma frigideira antiaderente
e despeje uma quantidade de massa suficiente para cobrir o fun-
do, formando uma camada bem fina. Mexa bem a mistura antes
de despejar na frigideira, para evitar que o amido se assente no
fundo. Doure de um lado, vire com uma espatula e cozinhe do
outro —nao precisa deixar dourar depois de virar. Recheie com
um refogado de carne moida, frango ou com queijo, enrole como
rocambole ou amarre como trouxinha, usando uma tira de ceboli-

nha para prender. Sirva como lanche ou com as refeicdes.



Notas: se quiser fazer panquecas de outras cores, basta substituir
a beterraba por quantidade igual de cenoura ou folhas de batata-
-doce cozidas. Se nao tiver frigideira antiaderente, aqueca bem
uma frigideira comum de fundo bem liso e areado, despeje uma
colher (sopa) de dleo e espalhe por todo o fundo. Deixe aquecer
bem e descarte o dleo. Limpe o excesso com guardanapo de pa-
pel ou um pedago de pano. Assim, ela podera ser usada como a
antiaderente. Como a massa da panqueca ja tem éleo, ndo sera

preciso colocar dleo na frigideira para fritar.
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CENOURA

Por ter sabor suave e adocicado, elevado valor nutricional e ser
de facil digestao, a cenoura € muito usada na alimentacdo infan-
til e de pessoas idosas. Mas é indispensavel também no cardéa-
pio de adultos e jovens porque, além de ter quantidades impor-
tantes de varios nutrientes, é fonte importante de vitamina A,
na forma de betacaroteno —apenas 100 g (1 cenoura pequena) sdo
suficientes para suprir nossas necessidades diarias. Ha cenouras
de outras cores, como as vermelhas, ricas em outro tipo de pig-
mento, mas todas elas sdo boas fontes de vitaminas. Trata-se de
um o6timo legume para as criangas comerem cru, pois estimula o
desenvolvimento dos musculos mastigatérios sem comprometer

a salde dos dentes.

Versatil na cozinha, pode ser utilizada tanto em pratos doces
quanto salgados, cozida ou crua. Quando cozida, cortada em ro-
delas ou na forma de puré, pode servir de acompanhamento para
carnes e aves. Misturada a salsinha, louro ou manjericdo funciona
como &timo tempero para caldos de galinha e sopas. Nos pratos
doces, pode ser ingrediente de bolo, pudim, compotas ou geleias.
Além disso, é boa para ser consumida crua, batida em sucos ou
ralada em saladas. Da cenoura aproveitam-se também as ramas,
ricas em vitaminas, minerais e fibras. Depois de lavadas e picadas,
podem ser refogadas em azeite ou manteiga, ou usadas em massas

de bolinhos, em fritadas, no arroz e nas sopas.
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Sugestdes de preparo

Cenouras de inverno sdo mais doces e, por isso, sdo dtimas para
fazer bolos ou pudins. J& as de verdo, menos doces, podem vi-
rar saladas ou se somar a outros legumes em uma sopa. Se for
cozinha-las para salada, adicione uma pitada de aglcar a 4gua de
cocgdo —e depois use esta agua para cozinhar outros alimentos e,
assim, ndo desperdicar nutrientes. Cozinhe por tempo suficiente
apenas para amaciar, sem deixar ficar mole. Também é possivel
cozinha-las no vapor, usando a cuscuzeira, ou no forno, tempe-
radas com ervas. Outra maneira de prepara-las é grelhando na
brasa ou na chapa do fogdo de lenha. Cenouras cultivadas sem
uso de agrotdxicos podem ser inteiramente aproveitadas, sem
precisar tirar a pelicula. Macias, as folhas jovens vdo bem cruas
nas saladas. J& as maiores podem ser cozidas no arroz ou na sopa,
ou serem picadas finamente, como se fossem salsa, para temperar

pratos de carne.

Massa de panqueca

Use a mesma receita da massa feita com beterraba (veja a receita
na pagina 92), apenas substituindo-a por cenoura cozida. Recheie
com frango cozido, desfiado e bem temperado, cubra com mo-
lho branco feito com polvilho de mandioca (misture bem 2 xicaras
de leite, 1 colher (sopa) de polvilho, 1 colher (sopa) de manteiga,

1 colher (cha) de sal e leve ao fogo, mexendo sempre, até ficar



com consisténcia de um mingau), cubra com queijo de coalho ou
queijo de cabra ralado e leve ao forno para gratinar. Uma boa
ideia é usar a mesma receita para fazer panquecas com hortalicas

diferentes e de outras cores: cenoura, espinafre e beterraba.

Arroz de cenoura com folhas

Refogue 1/2 cebola picada em 1 colher (sopa) de dleo, junte
2 cenouras em rodelas e 1 xicara de folhas de cenoura picadas.
Acrescente 1 colher (chd) de sal e refogue por 1 minuto. Acrescen-
te 1 xicara de arroz, misture bem e acrescente 2 xicaras de adgua
fervente. Quando voltar a ferver, abaixe o fogo, tampe a panela e
deixe cozinhar por cerca de 10 minutos. Desligue o fogo e mante-
nha a panela tampada por mais 10 minutos. Seu arroz ficard muito

mais nutritivo.

Bolo de cenoura

Faca exatamente como o bolo de abdbora deste livro (veja a recei-
ta na pagina 67), substituindo a abdbora pela cenoura. Para cobrir,
misture 4 colheres (sopa) de aglcar, 4 colheres (sopa) de chocolate
em po, 1 colher (sopa) de manteiga, 1 colher (ché) de polvilho de
mandioca e 1/4 de xicara de leite. Leve a mistura ao fogo, mexen-

do sem parar, até engrossar. Depois, espalhe sobre o bolo.
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Salada de cenouras grelhadas

RENDE: 6 PORCOES

6 cenouras 2 colheres (sopa) de mel, de

1 colher (sopa) de éleo ou azeite  preferéncia, de abelha nativa
1 colher (chd) de sal como a jandaira

1 pitada de pimenta-do-reino 4 colheres (sopa) de suco de
20 folhas de hortel3 limao

Lave bem as cenouras, raspe-as e corte-as em quatro partes, no
sentido do comprimento. Tempere com dleo, sal e pimenta-do-
-reino, coloque numa assadeira e leve ao forno quente, deixando
por cerca de 20 minutos ou até ficarem macias. Se as cenouras
forem muito grandes, corte-as pelo meio no sentido da largura.
Quando der metade do tempo de cozimento, vire-as, para que
dourem por igual. Espere esfriar e tempere com horteld, mel e
suco de lim&o. Prove o sal e a pimenta-do-reino e, se achar neces-

sario, corrija. Se quiser, junte um pouco de azeite, mas ndo precisa.

Nota: se for possivel, junte a salada pedacos de queijo de leite de
cabra, que combina bem.









CHUCHU

Pouco caldrico, este legume tem baixo teor de sddio e é rico
em fibras, razdo pela qual deve ser inserido na dieta de crian-
cas e adultos, especialmente aqueles com intestino preguicoso,
com excesso de peso ou hipertensdo. Embora nao seja habi-
to no Brasil, pode ser consumido cru, em saladas, como fazem
povos da América Central e México, que o preparam até em
sucos. Pode ser frito, assado, refogado ou cozido no vapor.
Usado em sopas, bolos e suflés (molho branco denso misturado
com chuchu cozido e amassado, mais claras em neve). As folhas
e os talos mais tenros, ou cambuquira de chuchu, podem ser

preparados como verdura, como os espinafres.
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Sugestdes de preparo

Antes de preparar o chuchu, lave bem em agua corrente e parta
no sentido do comprimento. Descasque sob dgua dentro de uma
bacia para ndo manchar as méos. Cozinhe no vapor ou em pouca
agua, se for refogado. Chuchus muito novos podem ser consumi-
dos com a casca e as sementes. Evite deixar muito tempo no fogo,
pois perdem a coloragdo verde e ficam amarelados com o exces-
so de cozimento. Para fazer cru, basta ralar e preparar como uma
salada de cenoura (que pode, inclusive, acompanhar). Para usar
as folhas novas, ramas e gavinhas, cozinhe-o em agua fervente e
salgada por cerca de 2 minutos ou até amaciar, escorra e s6 entdo

refogue com dleo, alho e temperos, ou junte a sopa.

Bolo salgado de chuchu

Cozinhe trés chuchus e amasse com um garfo. Junte 3 colheres
(sopa) de farinha de trigo, 3 colheres (sopa) de queijo ralado, 1/2
xicara de leite, 1 colher (ché) de fermento em pé, sal e pimenta-
-do-reino a gosto, e salsa e cebolinha picados. Coloque em férma
untada e enfarinhada e asse em forno médio até formar uma cros-

ta ligeiramente dourada



Chuchu empanado

Corte 1 chuchu descascado em rodelas, cozinhe no vapor (use a
cuscuzeira) por cerca de 15 minutos ou até ficarem macias, mas fir-
mes. Espere amornar. Passe-as por farinha de trigo, depois banhe
em ovo batido e, por fim, passe por farinha de rosca (ou pao seco
ralado ou triturado no liquidificador). Frite em pequenas porcdes
em 6leo quente. Escorra e sirva acompanhado de bastante salada
de folhas.

Sopa de macaxeira com chuchu

Bata no liquidificador 1 chuchu cozido e sem pele com 2 pedacos
de macaxeira cozida e 1 litro de leite. A parte, em fogo alto, refo-
gue meia cebola em 1 colher (sopa) de dleo, sé até murchar. Junte
o creme batido, 1 colher (cha) de sal e uma pitada de pimenta-do-
-reino. Deixe ferver, mexendo sempre. Junte 1 xicara de cambu-
quira de chuchu aferventada com &gua e sal, escorrida e picada.

Deixe ferver e sirva.
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Salada de chuchu com tomates

RENDE: 4 PORCOES

2 chuchus grandes descascados 1 pitada de pimenta-do-reino

sal a gosto suco de %2 liméo
1 colher (sopa) de dleo ou azeite 2 colheres (sopa) de salsinha
4 tomates picados picada

meia cebola picada, de prefe-
réncia roxa

Cozinhe no vapor o chuchu cortado de comprido e polvilhado
com 1 colher (ché) de sal, até ficar macio, mas ainda firme. Enquan-
to ainda estd quente, regue o azeite sobre ele e espere esfriar.
Quando estiver frio, junte os outros ingredientes e misture deli-
cadamente para ndo quebrar os pedacos. Prove e corrija o sal, se
necessario. Se possivel, espere algumas horas antes de servir para
apurar o sabor.









COUVE

Todas as couves, ou seja, o repolho, o brocolis, a couve-flor,
a couve-de-bruxelas, a couve-rdbano e até aquela que chamamos
de acelga mas é a couve-chinesa pertencem a uma sé espécie.
Muda apenas a variedade. A diversidade de formas é imensa, e as
variedades melhoradas também. Por isso hd uma dificuldade em
comprar couves pelos nomes. O que todo mundo conhece ¢ a
couve-manteiga, que, no entanto, € um nome genérico para uma

couve mais clara e macia.

Embora a couve seja uma planta bienal de climas temperados,
por aqui se adaptou tdo bem que costuma ser uma cultura pere-
ne em hortas de subsisténcia de fundo de quintal. O bom é que
as folhas permanecem no pé durante muito tempo sem estragar.
Para comé-las bem tenras, em saladas ou refogadas na frigideira
com éleo, como a couve da feijoada, o ideal é que sejam novinhas.
Se for consumir crua, higienize as folhas antes (conforme explica-
¢do do quadro a pagina 55). Mas as mais firmes podem ser usadas
em sopas e cozidos. E todas as variedades tém folhas comestiveis
—as folhas externas do brécolis, da couve-flor e do repolho podem
ser preparadas da mesma forma que a couve: cruas, cozidas, em
sucos. E quanto mais escuras as folhas, mas nutritivas elas s3o.
De um modo geral, sdo boas fontes de ferro também.
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Sugestdes de preparo

Lave bem as couves, coloque uma folha sobre a outra e sé en-
tédo pique muito finamente. Assim, poderdo ser consumidas cruas
com facilidade ou refogadas rapidamente com dleo e alho. Use
as folhas aferventadas para embalar recheios como de arroz mis-
turado com frango ou bode. Faga embrulhos e sirva como se fos-
sem panquecas, com molho de tomate. Folhas inteiras também
podem ser dobradas e colocadas para cozinhar em cozidos de
carne com legumes (dobre-as e prenda com palito, para que ndo
se quebrem, sem esquecer de tirar os palitos depois). Os talos
também sdo comestiveis e nutritivos e ndo devem ser despreza-
dos. Reserve-os para colocar no arroz, em guisados de legumes

ou na sopa. Corte-os em rodelinhas finas.

Sopa com talos de couve

Refogue alho, cebola e uns pedagos de toucinho ou linguica.
Junte caldo de frango (veja a receita na pagina 46), tomate picado,
talos de couve e um pouco de canjiquinha ou quirera (milho que-
brado). Tempere com alfavaca e pimenta vermelha. No final, junte
um pouco de salsinha ou coentro e pimenta-do-reino.



Os talos

Quando for usar as folhas, separe os talos e fatie finamente. Cozi-
nhe rapidamente em agua salgada ou no vapor e use em saladas.

Ou refogue com cebola ou alho quando for cozinhar arroz ou feijao.

Couve rasgada com alho

RENDE: 4 PORCOES

10 folhas de couve 1/2 xicara de 4gua

2 dentes de alho 1/2 colher (cha) de sal

1 colher (sopa) de dleo 1 pitada de pimenta-do-reino
1 pimenta-de-cheiro sem se- (opcional)

mentes fatiada (opcional)

Lave bem e rasgue as folhas de couve (separe os talos para usar
em outras receitas). Numa panela, coloque o alho picado finamen-
te e o 6leo. Deixe no fogo até comecar a dourar, cuidando para
ndo queimar. Junte a pimenta, se for usar, a &gua e o sal. Assim
que ferver, junte a couve e cozinhe, mexendo até ficar murcha e
macia. Polvilhe pimenta-do-reino, se for usar, e sirva com carne de

porco ou de bode assada, e macaxeira ou inhame.
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FEJAO

Podemos até ndo admitir, mas ja fomos um povo papa-feijao: do
arroz com feijao, do feijdo com farinha, da feijoada. E, ainda assim,
quase ndo encontramos receitas com os grdos nos livros, como
se ndo houvesse nada a fazer com eles além do feijéo tropeiro, da
feijoada, do tutu, do baido de dois. O feijdo ensopado de todo
dia, entéo, é como se todo mundo soubesse fazer, como se fosse
sempre uma coisa s6. Porém, cada familia vai adquirindo tempe-
ros proprios e ndo registrados nos livros de receita —-ha quem o
tempere com cebola e alho, s6 alho socado, toucinho fresco ou
defumado, carne de fumeiro, courinho de porco, uns pedacos de
orelha, um naco de carne-seca, umas rodelas de linglica, peda-
cos de legumes, folhas de louro, coentro, salsinha, cebolinha e até
tempero pronto. E sdo tantos os tipos: rajado, carioquinha, preto,
canario, guandu, de corda, fradinho e vérios outros Brasil afora.
Estd certo que o brasileiro deixou de comer feijdo nos ultimos
anos e tem se apegado a poucas variedades, mas podemos pelo
menos variar o jeito de preparo para, quem sabe, vé-lo de volta a
nossa mesa com mais frequéncia. Ndo podemos nos esquecer de
que o par feijao com arroz é uma dupla imbativel em termos pro-
teicos —as proteinas de ambos se completam e sdo assim melhor

aproveitadas pelo organismo.
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Sugestdes de preparo

Para economizar tempo e energia na hora de cozinhar, deixe
sempre os feijdes secos de molho em bastante dgua por uma noi-
te. O uso de panela de pressdo também gera economia. O bom
é que feijoes podem ser feitos em quantidade maior para guardar
na geladeira por dois ou trés dias e reaquecer na hora de servir,
sem perda de qualidade (diferentemente do arroz, que fica muito
melhor se feito na hora). Os grdos cozidos também podem ser
usados para fazer virados, saladas, sopas e até doces, j& que tém
sabor neutro. Depois de cozidos, separe em pequenos potes e
guarde no congelador por até duas semanas, ou no freezer por
até um més. Pode deixar para temperar na hora de servir.

Para cozinhar

Calcule 1 litro de dgua para cada xicara de grédos. Use esta pro-
porcdo para deixar de molho. No outro dia, despreze a dgua e
complete com a mesma quantidade que jogou fora. Cozinhe com
1 folha de louro por cerca de 20 minutos em fogo baixo, a partir
do momento que a vélvula comecar a chiar. S6 depois tempere
com 1 colher (chd) de sal e 2 dentes de alho refogados em 1 colher
(sopa) de 6leo ou banha. Se quiser, acrescente também corante

(urucum), cebolinha, salsinha ou coentro.



Com vegetais

Na hora de cozinhar, acrescente hortalicas para tornar o feijao
ainda mais nutritivo. Junte maxixes, pedacos de abdbora, talos de
couve, inhames etc. Uns pedacgos de linguica, carne-seca ou cou-
rinho de porco também enriquecem o prato, dispensando outros

tipos de carne na refeicéo.

Doce de feijao

Pode ser feijao roxinho, preto, carioquinha ou outro. Cozinhe
250 g como mostrado na péagina anterior, sem a folha de louro
—se quiser junte 5 sementes de amburana-de-cheiro amarradas
numa trouxinha para tirar depois. Escorra os grdos, passe por uma
peneira, junte 1 xicara de aglcar, uma pitada de sal e leve ao fogo,
mexendo devagar com uma colher de pau para ndo deixar pegar
no fundo. Estara pronto quando o doce comegar a se soltar do
fundo da panela (cerca de 20 minutos). Guarde na geladeira por
até duas semanas. Sirva como sobremesa, com uma colherada de

nata, ou use como recheio de pasteis ou tapioca.
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Empanadas de banana-da-terra com
recheio de feijao

RENDE: 4 UNIDADES

1/2 colher (sopa) de éleo ou e passados por peneira

banha 1 ramo de mentruz (ou coentro
1 dente de alho socado picado) a gosto

1 pitada de sal 4 bananas-da-terra maduras

1 pimenta-de-cheiro sem se- mas firmes

mentes picada (opcional) 6leo ou manteiga da terra para

250 g de gréos de feijao cozidos  fritar

Aqueca o dleo ou a banha e refogue o alho socado e a pimenta,
se for usar. Junte o puré de feijdo temperado com uma pitada de
sal e mexa até ficar bem quente, sem deixar grudar no fundo da
panela. Junte folhinhas de mentruz ou de coentro. Se quiser, adi-

cione fatias de queijo fresco. Reserve.

Lave as bananas-da-terra, corte as extremidades e divida cada
uma em 3 pedacos. Coloque-as em uma panela e cubra com &gua.
Leve ao fogo e deixe cozinhar em fogo alto até a casca se romper.
Espere esfriar e descasque. Passe por um processador ou peneira
para ficar como um puré liso. Deve render 1 xicara. Espere esfriar
bem, separe o puré em 4 bolas e deixe na geladeira até firmar.
Entre duas folhas de pléstico, achate essas bolas com o fundo de
uma panela, pressionando para fazer um circulo do tamanho de



um pratinho de sobremesa. Retire a folha de pléstico de cima e
coloque no centro uma colherada de recheio de feijdo. Dobre o
pastel com a ajuda da outra folha de pléstico, pressionando bem
a emenda. Coloque um pouco de 6leo ou manteiga da terra numa
frigideira antiaderente, leve ao fogo, aquega e coloque o pastel
com cuidado. Deixe dourar dos dois lados, retirando com espétu-
la, com cuidado para ndo quebrar.

Nota: para fazer pasteis doces, recheie-os com doce de feijdo

mostrado na pagina 113. Polvilhe com aclcar e canela e sirva

quente.
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GOIABA

Embora haja goiabas brancas e roxas, as vermelhas sao mais valo-
rizadas por serem mais produtivas, doces, perfumadas e saboro-
sas que as outras, além de serem maiores. Sao ricas em licopeno,
o pigmento que confere a coloracédo vermelha, importante na pre-
vencgado de certos tipos de cancer, como o de préstata. Tém ainda

vitamina C, muito mais do que a laranja.
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olha a dical

Quando frescas ou cozidas,
as goiabas sdo extrema-
mente perfumadas. Mas

seu cheiro pode ficar forte
e pronunciado a medida
que o fruto cru vai enve-
lhecendo. Por isso, nunca
guarde goiabas frescas na
geladeira, para que o cheiro
nao impregne os alimentos
(principalmente aqueles
gordurosos, como manteiga

e leite integral), deixando-os

com sabor desagradavel-
mente alterado.

118

Sugestdes de preparo

Maduras, as goiabas podem ser consumidas puras ou em va-
riados tipos de sobremesas, de musses a sorvetes, em recheios
para bolos, rocamboles, tortas. Podem ainda entrar em saladas
ou servir de acompanhamento para carnes, como molhos simila-
res a ketchup ou de pimenta. Para deixar o doce de goiaba com
coloracdo mais intensa, retire a casca com uma faca fina. O miolo
com sementes pode ser removido a depender da receita, mas
nao deve ser desprezado a menos que esteja com larvas. Faca su-
cos com ele: basta bater com agua, adocar se desejar, e peneirar.

Goiabada

Deve-se usar partes iguais de goiaba, sem casca nem sementes,
e agucar. Os frutos precisam ser cozidos em agua até amolece-
rem e nao restar mais liquido na panela. Acrescenta-se, entéo,
o aclcar e deixa-se no fogo até desprender do fundo da panela.
Sirva com queijo, iogurte ou nata. E use também para bater com

iogurte ou leite.



Compota

Basta fazer uma calda grossa de aglcar e cozinhar nela goiabas
cortadas em metades, descascadas e sem sementes, sé até fica-
rem macias, sem deixar secar a calda. A presenca das frutas fara
com que a calda fique mais fluida. Essa compota pode servir de-
pois para ser batida com iogurte ou leite, junto de outras frutas,
para fazer vitaminas ou sorvetes. Ou para fazer sobremesas cre-

mosas como a receita a seguir.

Queljo cremoso com goiaba

Leve 1 litro de leite ao fogo. Quando estiver quase quente, ainda
morno, desligue o fogo e junte 4 colheres (sopa) de suco de limao.
Mexa devagar até ficar coagulado. Peneire para separar os coa-
gulos (use o soro em bolos no substituindo o leite) e coloque-os
ainda quentes no liquidificador com 4 colheres (sopa) de nata ou
creme de leite. Bata bem até o creme ficar liso. Junte uma pitada
de sal, meia xicara de goiaba em compota (sem a calda) e 2 colhe-
res (sopa) de aclcar. Bata bem até o creme ficar homogéneo, liso
e brilhante. Deixe na geladeira por 5 horas antes de servir. Pode
ser usado também como recheio de bolos.
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Molho agridoce de goiaba com

pimentas

RENDE: 1 XICARA

1 xicara cheia de pimentas
(maduras e verdes, picantes ou
ndo), sem os cabinhos, mas com
sementes

1 cebola roxa média picada

1/4 de xicara de agua

1/4 de xicara de dleo

1/2 colher (chd) de sal

2 colheres (sopa) de suco de
liméo

1/2 xicara de polpa de goiaba (a
goiaba sem sementes batida no
liquidificador com um minimo
de &gua e peneirada)

1/4 de xicara de agucar

Coloque no liquidificador as pimentas, a cebola e a 4gua. Bata até
triturar bem. Numa frigideira, aqueca o azeite e despeje a mistura
do liquidificador. Deixe fritar até a mistura comecar a se separar
do dleo, soltando o perfume de cebola dourada. Junte, entéo,
o agucar, o sal, o liméo e a polpa de goiaba e deixe cozinhar até
ficar cremoso e denso, mexendo de vez em quando. Coloque em
um vidro previamente aferventado enquanto ainda estiver quen-
te —aos poucos, com o vidro sobre um pano, para ndo quebrar.
Tampe e guarde na geladeira. Dura varios dias. Sirva com carne
assada ou vegetais, ou para temperar sanduiches, como se fosse

um catchup apimentado.

Nota: use pimentas doces (de cheiro ou cambuci) se for servir
para criancas; para oferecer a adultos, pode usar picantes.









LARANJA

Uma das frutas mais consumidas no mundo, a laranja é cultivada
em quase todas as partes do globo. A maior parte da produgéo
vai para a industria. Mas tomar um suco e chupar uma laranja séo
coisas diferentes, sendo muito mais saudavel comer a fruta, de
preferéncia com o bagaco e toda a parte branca, ambos ricos em
fibras soltveis e insolUveis que ajudam no trabalho intestinal. Em-
bora o nimero de variedades seja grande, apenas um ndmero
restrito é cultivado comercialmente, pois os produtores se con-
centram mais naquelas com boa aceitagdo comercial. Na cozinha,
as laranjas sdo usadas em sobremesas, em saladas de fruta, mus-
ses, cremes, sorvetes, geleias, doces em pastas e bolos. As cascas
também sdo comestiveis e podem entrar em doces e bolos. O suco
é bom para temperar aves, como frango e pato, ou carnes de porco.
E sua pele, ralada, é um &timo aromatizante para bolos e biscoitos.
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Sugestao de preparo

As laranjas podem ser descascadas com antecedéncia, mas
deixe para parti-las na hora de comer, assim vocé aproveita todas
as suas vitaminas —quando expostas ao ar, parte delas se perde.
Tente consumir as laranjas inteiras —descarte apenas as sementes
e a pelicula externa. Corte-as em cubos para ficar mais facil de
consumir integralmente. Sirva como sobremesa, lanche ou para
acompanhar pratos com feijéo, pois a vitamina C presente ajuda

na absorcdo do ferro dos vegetais.

Bananas assadas com suco de laranja

RENDE: 4 PORCOES

4 bananas-da-terra ou qualquer 1 colher (sopa) de mel
outra 1 colher (sopa) de manteiga
2 xicaras de suco de laranja 1 colher (sopa) de canela em pé

Corte as bananas em rodelas ou fatias. Coloque os pedagos em
uma férma média (com cerca de 22 centimetros de didmetro) que
possa ir ao forno e cubra com o suco de laranja. Espalhe por cima
o mel, a manteiga em pedacinhos e polvilhe com canela em po.
Cubra com papel aluminio ou folha de bananeira e leve ao forno
quente por meia hora. Destampe e deixe dourar por mais alguns

minutos —o suco devera estar todo absorvido.



Laranja com canela

Descasque laranjas, deixando uma camada fina da parte branca.
Corte em rodelas, arrume numa travessa e polvilhe canela por

cima. Sirva de sobremesa.

Suco com cenoura e limao

Descasque 2 laranjas, deixando a parte branca, corte em pedacos,
retire as sementes e bata no liquidificador com 2 xicaras de dgua e
1 cenoura até triturar bem. Junte 1 fatia de limdo com casca e bata
mais 15 segundos. Passe por peneira grossa, adoce, junte gelo e

bata de novo para espumar. Sirva na hora.

Bolo de laranja com gengibre e canela:

Bata no liquidificador 1 laranja grande (inteira, lavada, cortada
em cubos e sem sementes) com 3 ovos, 1 fatia fina de gengibre,
1/2 xicara de 6leo, 1 colher (sopa) de canela e 1 e 1/2 xicara de
acucar, até resultar numa mistura cremosa. Passe para uma tigela,
junte 2 xicaras de farinha de trigo e 1 colher (sopa) de fermento
quimico. Misture bem e leve ao forno em uma férma untada e en-
farinhada. Faca uma calda sem levar ao fogo 4 colheres (sopa) de
agucar e 4 colheres (sopa) de suco de laranja e espalhe por cima

antes de servir.

125






MACAXEIRA

Macaxeira, aipim ou mandioca mansa. E assim que a raiz usada
como legume é conhecida Brasil afora. Na regido Norte ha uma
variedade chamada simplesmente de mandioca que contém
substancias toxicas —elas sdo eliminadas por meio da pubagem,
processo no qual as raizes ficam imersas em agua por varios dias
até fermentarem. As mandiocas mansas sdo chamadas de aipim
ou macaxeira e também contém estas substéncias que transfor-
mam em acido cianidrico, porém em menor quantidade e séo
destruidas pelo calor. Por isso, mandioca nédo é o tipo de hortali-
¢a que se come crua. Seu amido, também chamado de tapioca,
goma ou polvilho, é extraido para se fazer beijus, paes de queijo,
bolos e biscoitos. Embora atualmente o processo de extragdo se
dé mais em nivel industrial, ndo é complicado fazer isto domes-
ticamente, mesmo que ndo seja numa casa de farinha. Basta um

liquidificador e um pano para se conseguir o pé fino e branco.
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olha a dical

Para fazer massa de ma-
caxeira, usada em receitas
como a bijajica e o bolinho

de coco, lave bem a ma-

caxeira, descasque e rale.
Usando um pano de cozinha
bem limpo, torca a macaxei-
ra ralada até tirar o excesso
de liquido. Desfaca os gru-
mos com as maos e guarde
a massa numa vasilha fecha-
da, dentro da geladeira, por
até cinco dias.
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Sugestdes de preparo

Lave bem a mandioca antes de descascar. Corte em pedacos,
faca um corte de comprido e com a ponta da faca va soltando
a entrecasca com a pele. A entrecasca também é comestivel.
E s6 cozinhar, cortar em tirinhas e refogar com temperos a gosto.
Paraextrairopolvilho,batapedagosde mandiocacomaguanoliqui-
dificador, peneire num pano fino, espremendo bem. Nao descarte
amassa espremida, ela poderé ser usada em algumas receitas des-
te livro. V& deixando o liquido peneirado numa tigela. Deixe em re-
pouso. Quandoaaguaestiverlimpidae opolvilho, assentado, basta
escorrer a agua e secar o excesso de umidade deixando por
alguns minutos um pano limpo e seco sobre a superficie, até a
massa de amido perder o brilho. Os torrées Umidos podem ser
secos ao sol, passados por peneira e guardados para usar depois.
Se quiser usarnahora parafazerbeijus de tapioca, basta quebraros
torrdes Umidos (sem brilho de dgua), temperar com sal, passar por
peneira e espalhar sobre uma frigideira quente numa camada fina.
Assim que os granulos tenham formado um disco, é sé virar para

cozinhar rapidamente do outro lado e depois rechear a gosto.



Mingau de macaxeira com calda de
umbu

Bata no liquidificador meio litro de leite com um pedaco de man-
dioca do tamanho de um limédo e um pedaco do mesmo tama-
nho de coco. Se n3o tiver liquidificador, use a mandioca e o coco
ralados bem fininho. Reserve. Coloque numa panela meio litro
de leite, 3 colheres (sopa) de aglcar, 1 pitada de sal, 1 folha de
limdo e 1 pauzinho de canela. Deixe ferver e junte a mistura do
liquidificador. Cozinhe, mexendo sempre, até o mingau espessar.
Dilua 6 colheres (sopa) de geleia de umbu em meia xicara de dgua
e leve ao fogo bem baixo para derreter. Sirva o mingau gelado com

a geleia diluida por cima. Se quiser, pode usar vinagre de umbu.

Bolinhos com coco cozidos no vapor

Misture meio quilo de massa de macaxeira (veja receita na pagina ao
lado) com 6 colheres (sopa) de agucar, 1 xicara de coco ralado fresco,
1 pitada de sal e 1 colher (chd) de erva-doce. Espalhe sem aper-
tar em forminhas de empada (ou latinhas baixas bem lavadas),
que podem ser forradas ou ndo com folhas de bananeira passada
pelo fogo para amaciar. Coloque na parte de cima da cuscuzeira e
cozinhe no vapor por 20 a 30 minutos a depender do tamanho do

molde —quando estiverem firmes e grudados, estao prontos.
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Sopa de macaxeira com carne

Numa panela de presséo, doure 3 dentes de alho em 2 colheres
(sopa) de dleo, junte 1 kg de carne de pescoco ou carne de bode
com osso temperada com sal e pimenta-do-reino e, mexendo de
vez em quando, deixe dourar bem. Junte 1 colher (sopa) de co-
lorau (corante ou urucum), mexa e coloque 2 litros de agua fer-
vente (tem que cobrir toda a carne com folga). Feche a panela e
deixe cozinhar em fogo baixo por cerca de meia hora (depois que
o pino comegar a chiar). Destampe a panela, junte 1 kg de maca-
xeira picada e sem o pavio e tempere com 10 folhas de alfavaca
(na falta, use manjericdo comum). Acrescente mais dgua e sal, se
necessario, e cozinhe sem pressdo por cerca de 15 minutos ou
até a macaxeira ficar bem macia. Por fim, junte cebolinha picada a

gosto e sirva quente.

Tapiocas coloridas

Para fazer beijus de tapioca a partir do polvilho seco, basta acres-
centar bastante dgua sobre um tanto de polvilho doce (ou goma)
e deixar até a &gua ficar bem limpa e o polvilho, assentado —isto
demora umas 3 horas. Pode, se quiser, deixar hidratando durante
toda a noite. Depois, basta jogar a dgua, secar e fazer os beijus,
como explicado na pagina 128 deste livro. Para fazer coloridos, é
sé substituir a dgua por sucos de beterraba ou de cenoura, chés,



café, cha da casca da jabuticaba ou o que sua imaginagdo mandar,
desde que o liquido esteja frio. Seja salgado ou doce o recheio,
acrescente sempre uma pitada de sal a massa. Um exemplo de re-
cheio doce: banana e doce de leite.

Bijajica ou cuscuz de massa de
macaxeira e amendoim

Numa tigela, coloque 3 xicaras de massa de macaxeira (veja como
fazer na pagina 128), 2 e 1/2 xicaras de amendoim vermelho cru
com pele triturado (no liquidificador ou moedor de carne), 1 e 1/2
xicara de aclUcar mascavo, 1 colher (ché) de sal e 12 dentes de cra-
vo triturados. Misture bem todos os ingredientes e coloque, sem
apertar, na parte de cima de uma cuscuzeira forrada com pano de
algodao. Cubra com as pontas do pano, feche a panela e cozinhe
por mais ou menos meia hora ou até sentir com os dedos que
a massa estad cozida e grudada. Desenforme, espere esfriar um

pouco e corte em fatias.

131



132

Torta de macaxeira com tomates

RENDE: 10 PORCOES

MASSA 2 colheres (sopa) de queijo ra-
500 g de macaxeira descascada  lado

500 ml de agua manteiga para untar e farinha
5 ovos grandes de mandioca para polvilhar
200 g de queijo fresco esmiga-

lhado RECHEIO

100 g de manteiga 3 tomates cortados em rodelas
3/4 de xicara de leite 1 cebola picada

1/2 colher (chd) de sal ou a gosto 1/4 de xicara de salsa e cebo-
3 colheres (sopa) de farinha de linha picada (ou coentro, se
mandioca quiser)

1/2 colher (sopa) de fermento sal e pimenta-do-reino a gosto

quimico em pé

Bata no liquidificador a macaxeira com a &gua (primeiro coloque
a agua, ligue o aparelho e va juntando a mandioca em peda-
cos pequenos, aos poucos). Quando virar uma massa, coe num
pano fino, espremendo bem (descarte o liquido). Coloque esta
massa espremida numa tigela e reserve. No liquidificador colo-
que 0s ovos, 0 queijo, a manteiga e o leite. Bata para misturar
bem, despeje na tigela junto com a massa de mandioca e junte o
sal, a farinha de mandioca e o fermento. Misture bem. Unte com
manteiga uma férma que possa ir ao forno, polvilhe com farinha

de mandioca e despeje nela 3/4 da massa. Por cima, espalhe o re-



cheio (todos os ingredientes misturados) e complete com a massa
restante. Polvilhe com queijo ralado e leve ao forno médio. Deixe
assar por cerca de 40 minutos ou até a torta ficar com a superficie

dourada. Sirva quente.
Nota: se quiser, acrescente outros recheios como peixe frito ou

assado, sardinha em lata, qualquer legume cozido, carne de bode
desfiada, queijo coalho etc.

P&do com macaxeira e acafrao-da-terra

RENDE: 3 PAES OU 4 PAES

1 envelope (10 g) de fermento trigo (a quantidade pode variar
bioldgico seco com o teor de umidade da man-
1 e 1/2 xicara de agua dioca)

1/2 kg de macaxeira ja cozida, 1 ovo

bem molinha, escorrida, fria e 2 colheres (chd) de acafrao-da-
sem o pavio -terra em pé

2 colheres (ché) de sal 100 g de manteiga em ponto de
1 e 1/2 colher (sopa) de aguicar pomada ou 1/2 xicara de éleo

cerca de 800 g de farinha de

Dissolva o fermento com um pouco da dgua. Coloque no copo do
liquidificador a &gua restante, a macaxeira, o fermento dissolvido,
o sal e o aclcar. Bata bem até obter uma massa bem lisa. Colo-

que tudo numa bacia, junte metade da farinha e misture bem com
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colher de pau. Acrescente o ovo e o acafrdo-da-terra e misture bem.
V& juntando farinha de trigo aos poucos. Quando ficar dificil de
mexer, junte a manteiga em pedacinhos e va sovando, acrescen-
tando mais farinha aos poucos, até formar uma massa homogé-
nea, lisa, modelavel, que se solte das m&os. Se quiser, trabalhe a
massa numa superficie polvilhada. Cubra a massa com plastico
ou pano. Espere crescer até dobrar de volume (caso ndo tenha
experiéncia com pées, faca uma bolinha com a massa e deixe num
copo com agua em temperatura ambiente —quando ela subir a
superficie, a massa certamente estard no ponto). Divida a mas-
sa em trés ou quatro por¢des, modele os paes compridos ou re-
dondos e coloque numa assadeira grande untada e polvilhada,
deixando espaco entre eles. Deixe crescer novamente em local
protegido por cerca de meia hora ou até os paes dobrarem de
volume. Polvilhe com farinha de trigo, faca cortes com lamina afia-
da, leve ao forno pré-aquecido bem quente e deixe assar por 10
minutos. Abaixe o fogo e deixe assar por cerca de 50 minutos mais.

Os pées devem ficar bem dourados.
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FARINHA DE MANDIOCA

Com as mandiocas originarias da Amazonia, os indios j& faziam a
maioria das farinhas consumidas até hoje, além dos beijus —o pdo
dos indios—, do amido (tapioca, polvilho ou goma) e dos molhos,
que representam algumas das mais valiosas contribui¢des indige-
nas a nossa cultura. A raiz pode ser brava ou mansa, numa clas-
sificagdo popular de acordo com o teor de uma substéancia que
se transforma em acido cianidrico e pode ser toxico a depender
da quantidade. Nas variedades com concentracdo maior, as raizes
sdo fermentadas ou pubadas em agua e sé entdo espremidas,
trituradas e secas no fogo. Sdo as chamadas farinha-d’agua. A fer-

mentacdo e o calor eliminam o efeito téxico.

J& as mandiocas mansas, também conhecidas com o aipim ou ma-
caxeira, contém quantidades muito pequenas desta substancia e
por isto podem ser usadas tanto como vegetal quanto para fa-
zer farinha. Neste caso, é conhecida como farinha seca, pois ndo
precisou fermentar na dgua. E dentro destes grupos ha muitas
variedades, mais ou menos lavadas, mais ou menos granuladas.
As farinhas-d'dgua sdo mais duras, boas para acompanhar pra-
tos com caldo. J& as farinhas secas séo ideais para fazer farofas
crocantes ou comer pura como acompanhamento de qualquer

tipo de prato salgado, ndo necessariamente com caldo.



Ricas em carboidratos e fibras, as farinhas contém também
pequena quantidade de proteinas e vitaminas. Sdo boas opc¢des
para pessoas com intolerancia ou incapacidade de digerir o glu-
ten, uma proteina presente no trigo, e também para diminuirmos
o consumo de trigo, j& que o Brasil ndo é autossuficiente na pro-

ducéo deste grao.

Sugestdes de preparo

A farinha de mandioca pode ser adicionada em menor proporgao
a qualquer preparo que leve farinha de trigo. Em bolos, por
exemplo, acrescente de 100g a 200g de farinha de mandioca
fina para cada quilo de trigo. Em bolinhos doces ou salgados,
elas também podem entrar em proporg¢do maior. Em frigideiras,
fritadas e omeletes a farinha ajuda a dar liga e a fazer render, jun-
to de sobras de vegetais. As vezes é necessério corrigir o liquido
da receita, a depender do tipo de farinha —se tem mais goma ou
fibra. De modo geral, elas ndo comprometem o resultado final e
contribuem com mais fibras. Sem contar que seu consumo ajuda a
incentivar a producdo local. Mesmo as padarias podem usa-la jun-
to ao trigo. Em casa, ndo deixe farinhas em recipientes abertos.
Um bom jeito de conservar e servir é guarda-la em garrafas bem

secas e fechadas.
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Beiju de farinha de mandioca com
banana e abdbora

Cozinhe 1 banana-da-terra madura cortada em pedagos com
casca até ficar bem macia. Descasque e amasse bem. Coloque
O puré numa xicara para medir e passe para uma tigela. Use a
mesma medida para abdbora cozida no vapor e pressionada le-
vemente numa peneira para tirar o excesso de agua). Tempere
com 1/2 colher (chd) de sal e vé juntando farinha de mandioca
bem fina, amassando até poder formar uma bola macia. Divida em
15 porgdes, faca bolinhas, coloque-as entre duas folhas de plésti-
co e pressione com uma tabua —coloque a tabua sobre o plastico
e aperte com as maos até que a bola se achate formando um dis-
co bem fino. Tire o pléstico e cozinhe dos dois lados em frigideira
bem quente, até dourar. Conserve num prato tampado com outro
prato para ndo ressecar enquanto cozinha as outras. Recheie com
carne de bode cozida e desfiada, queijo de cabra ralado ou doces
de banana ou abdbora.



Cabeca de galo ou sopa de farinha
com ovo

Numa panela, refogue 2 tomates pequenos em 2 colheres (sopa)
de manteiga. Junte 2 galhos de coentro, 2 ramos de cebolinha
verde, 1 cebola roxa, 2 dentes de alho, 1 pimentdo pequeno ver-
melho, 2 pimentas-de-cheiro sem sementes (tudo picado grossei-
ramente). Junte 1 colher (chd) de corante (urucum), 1 colher (cha)
de cominho e pimenta-do-reino moidos ou triturados na hora, se
quiser. Mexa. Despeje 2 litros de dgua e 2 colheres (chd) rasas
de sal. Deixe cozinhar por meia hora ou até a cebola ficar bem
macia. Tire os legumes com uma escumadeira e ao caldo junte
meia xicara de farinha de mandioca bem fina dissolvida num pou-
co de &gua fria. Misture tudo e cozinhe até formar um pirdo ralo.
Prove o sal e corrija, se necessério. Coloque um ovo numa tige-
linha e escorregue-o para o caldo. Coloque um ovo por pessoa.
Deixe cozinhar por um minuto e sirva um ovo por prato, com o
caldo. Espalhe por cima umas folhinhas de coentro e pimenta-do-
-reino triturada grosso, se quiser. Sirva os legumes a parte ou use

em outro prato.
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Pacoca doce

Passe pelo liquidificador, méquina de moer ou processador
1 xicara de amendoim torrado e pelado, até ficar bem tritura-
do, quase uma massa. Junte, aos poucos, 1/2 xicara de agucar,
1 colher (café) de sal e 1/2 xicara de farinha de mandioca bem fina
e torrada na frigideira (sem deixar dourar muito). Pegue pequenas
por¢des e molde em forminhas ou caixinhas (pode ser uma de
fésforo). Pressione bem e desenforme. Se nado quiser enformar,
guarde solta num vidro fechado para ser consumida como farofa

sobre frutas. Com banana fica uma delicia.

Pao com farinha de mandioca e
amendoim

RENDE: 3 PAES

1 colher (sopa) de fermento bio- 800 g de farinha de trigo (ou
l6gico seco mais, se necessario)

3 xicaras de 4gua morna

2 colheres (sopa) de aclcar mas-
cavo

1 colher (sopa) de sal

2 xicaras de farinha de mandio-
ca bem fininha

1 xicara de amendoim cru, com
casca, triturado no liquidificador
1 ovo



Numa tigela, dissolva o fermento na dgua morna. Junte o acu-
car, o sal e a farinha de mandioca. Misture bem. Junte metade
da farinha de trigo e mexa bem. Coloque o amendoim, o ovo e
vé acrescentando o restante da farinha aos poucos, mexendo e
amassando (no comeg¢o com uma colher de pau; depois, com as
ma&os). Sove bem, por cerca de 10 minutos, até a massa ficar lisa
e se soltar das maos (se for preciso, junte mais farinha de trigo).
Cubra a massa com filme plastico e deixe num lugar protegido
até dobrar de volume. Divida a massa em trés porcdes, abra com
rolo sobre superficie enfarinhada e enrole como um rocambole,
moldando os paes. Coloque em assadeira grande untada e pol-
vilhada, deixando espago entre eles. Cubra com pano e espere
crescer novamente por cerca de meia hora ou até os paes fica-
rem inchados. Leve ao forno bem quente pré-aquecido e asse por
10 minutos. Abaixe o fogo e deixe assar mais 50 minutos em fogo
baixo ou até os paes ficarem dourados. Sirva com manteiga, doce
de frutas ou geleias.
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MAMAO

Toda a planta do maméo é Gtil ao homem. Os caules jovens de um
mamoeiro que caem podem ser moidos e usados para fazer doce
com caldo de cana ou rapadura. As folhas trituradas sdo étimas
para clarear roupas ou ainda, em pequena quantidade, para ama-
ciar carnes duras. As sementes secas e trituradas sdo utilizadas
como especiaria no lugar de pimenta-do-reino. E os frutos, tanto
os maduros quanto os verdes, sdo comestiveis.

Antes de amadurecer, os frutos podem ser consumidos em qual-
quer estagio, como se fossem legumes. Os mesmos pratos feitos
com chuchus podem ser feitos com maméo verde, porém a fruta
é ainda mais versatil pois se presta a pratos doces ou salgados.
Saladas sdo preparadas do mesmo jeito que a de cenoura ralada.
Para fazer doces, a fruta verde deve ser ralada. No caso das com-
potas, pode ser cortada em fitas ou cubinhos. Junta-se ao agtcar
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olha a dical

Antes de usar o mamao ver-
de, risque com a ponta de
uma faca toda a superficie

da casca para sair um pouco

da seiva que amarga. Assim
que a seiva se solidificar —

cerca de 10 minutos—, lave o

fruto, descasque e use.
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ou a calda especiarias como cravo ou canela. E, claro, a fruta ma-
dura j& é uma sobremesa completa com sabor e dogura agrada-
veis e pode ser consumida ao natural em fatias ou na prépria cas-
ca, bastando tirar as sementes. Vai bem ainda em salada de frutas,
doces, sorvetes e vitaminas combinada a frutas como abacate e
banana. Mesmo mamdes que ndo estejam muito doces podem
entrar no preparo de saladas de frutas, neste caso com adicédo
de uma pitada de aclcar ou mel. Mamd&es maduros séo ricos em
fibras, minerais e beta-caroteno, que se converte em vitamina A,
essencial para a saude dos olhos e da pele. Além disso, a fruta
funciona como um bom digestivo.

Sugestdes de preparo

Todo o mamoeiro, incluindo os frutos, apresenta um latex con-
tendo uma enzima proteolitica (que quebra as proteinas), chama-
da de papaina, por isto o mamé&o é usado como amaciante de
carne. Na culinéria, esta propriedade ajuda quem a conhece, po-
rém atrapalha quem a ignora, pois pode talhar e amargar o leite
da vitamina, destruir as fibras musculares da carne, deixando-a
farelenta, impedir a solidificacdo da gelatina etc. Em suma, tem
acdo sobre qualquer alimento protéico e ainda pode amargar
prato com leite, especialmente os preparados com a fruta verde.

Em pequena quantidade, esta enzima ajuda na digestao.



Doce de mamao verde com garapa

Lave bem e descasque 3 mamé&es médios e rale. A parte, numa
panela grande, leve ao fogo 5 litros de caldo de cana coado.
Deixe cozinhar até formar um xarope grosso. Junte o mamao ra-
lado, mexa de vez em quando e deixe cozinhar até ficar bem apu-

rado e cremoso.

Mamao e banana ao forno

Faca um creme com 1 xicara de leite, 1 colher (sopa) de ara-
ruta ou maisena, 2 colheres (sopa) de aclcar e 1 pitada de sal.
Aromatize com amburana-de-cheiro ou casca de limao. Leve
ao fogo e cozinhe, mexendo sempre, até engrossar. Tire a am-
burana ou casca de limdo. Junte ao creme 1 fatia grande de
mamao cortada em cubos e 2 bananas fatiadas. Misture com
cuidado e coloque tudo numa assadeira. Espalhe por cima
1 colher (sopa) de rapadura ralada ou picada e coco ralado. Leve
ao forno quente sé para dourar a superficie. Sirva quente, morno

ou gelado.
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Salada de mamao verde com amendoim

RENDE: 4 PORCOES

1 mamao verde médio folhas de manjericdo ou alfavaca
1 colher (chd) de sal a gosto

1/2 colher (sopa) de geleia de folhas de coentro a gosto

umbu 2 colheres (sopa) de amendoim
1 pimenta-de-cheiro picada torrado

(ou ndo ardida, se for servir para 1 colher (sopa) de gergelim tor-
crianca) rado (preto ou branco), opcional

suco de 1 limao

Prepare o mamao, seguindo as instrugdes na pagina 144, e rale
em ralo grosso. Misture bem o sal, a geleia, a pimenta e o suco do
limdo e tempere com este molho o mama&o. Junte o manjericao e
o coentro e misture. Prove o tempero e corrija, se necessario. Por

cima, espalhe o amendoim e o gergelim.









MANGA

Mangas ndo sao frutas nativas, mas se deram tdo bem no Brasil
que ninguém diz. Ela vem da India, onde ha muitas formas de
preparo, inclusive para a fruta verde. Sdo centenas de variedades
de mangas cultivadas no mundo todo atualmente. No Brasil, as
mais antigas, de variedades mais fibrosas ou cremosas, foram aos
poucos substituidas por mangas grandes, doces, macias e com
poucas fibras. Para comer in natura isto pode fazer diferenca, mas
a polpa de todas elas, separada das fibras se for o caso, pode ser
usada numa infinidade de pratos indistintamente. Verdes, as man-
gas oferecem mais versatilidade, pois podem ser usadas em pra-
tos doces ou salgados, como legumes, e sdo cortadas facilmente,
seja uma variedade com ou sem fiapos. No campo e nos quintais,
muitos frutos sdo desperdicados simplesmente porque a maio-
ria de nds ndo consegue enxerga-los como um legume capaz de
fornecer alimento em todas as suas fases. E quando amadurecem
todas ao mesmo tempo, é hora de colher, fazer compotas e doces
de cortar para guardar, pois elas sdo frutas muito nutritivas, ricas
em beta-caroteno, precursores da vitamina A, além de vitamina
C —mais que a laranja. Ainda verdes, as mangas tém mais amido,
que sb se transformam em aclcar a medida que amadurecem.
Diferentemente das bananas, a fruta ndo tem taninos que amar-
ram a boca. S3o apenas acidas como os limdes e densas como

um chuchu.
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Sugestdes de preparo

Use as mangas em todos os estagios de maturacdo para finali-
dades diferentes. As mangas maduras podem ser descascadas e
servidas em fatias. Se preferir, corte duas tampas paralelas ao ca-
roco e faca marcas cruzadas na polpa com uma faca, sem cortar a
casca. Vire a casca como se fosse mostrar o avesso e sirva —desta
forma os quadradinhos se destacam facilmente. Os cubos podem
ser adicionados em bolos, salada de frutas, pudim de péo etc. Por
ser doce e acida enquanto esté verde, pode ser usada no lugar
de magas em vérias receitas, como refrescos, sorvetes, geleias e

recheios para tortas.

Polpa de manga verde

Lave bem e descasque quantas mangas verdes tiver. Corte em
lascas, coloque numa panela, cubra com agua e leve ao fogo.
Deixe cozinhar por cerca de 15 minutos ou até que as mangas
figuem macias. Passe por peneira ou liquidificador (neste caso,
coe depois) e esta polpa estéd pronta para ser diluida com agua
para preparar refrescos, sorvetes e molhos. Pode ser guardada na
geladeira por dois ou trés dias ou ser congelada em forminha de
gelo para usar depois —para fazer suco, basta bater os cubos no
liquidificador com agua e acucar.



Bolo de manga

Misture 2 ovos, 1 xicara de aculcar, 2 xicaras de farinha de trigo,
1 xicara de coalhada ou leite, 1/4 de xicara de manteiga e 1 colher
(sopa) de fermento. Bata tudo numa tigela usando uma colher. No
final, junte 1 xicara de manga verdolenga (quase madura) ralada
e raspas de 1 limdo. Misture delicadamente e leve para assar em
forma untada com manteiga e enfarinhada. Se preferir, asse em

forminhas de empada.

Salada de manga

Misture meio quilo de manga madura (mas ainda bem firme)
ralada, 1 cenoura grande ralada, 1 cebola roxa fatiada, 1/2 xica-
ra de cebolinha picada, folhas de coentro a gosto, 2 pimentas-
-de-cheiro sem sementes picada em tirinhas (opcional), suco de
2 limdes galegos e sal a gosto. Se tiver processador, use-o para
ralar a cenoura e a manga, e para picar a cebola. Se ndo, use um

ralo que faca tirinhas.
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Ensopado de frango com manga verde

RENDE: 6 PORCOES

2 xicaras de peito de frango
cortado em cubos (cerca de
meio quilo)

2 colheres (cha) de gengibre
ralado

2 dentes de alho amassados
2 colheres (cha) de acafréo-da-
-terra

1 pimenta-de-cheiro picada
(opcional)

1 e 1/2 colher (chd) de sal ou a
gosto

2 colheres (sopa) de 6leo ou
manteiga da terra

Numa tigela, coloque o frango e a manga. Tempere com gengi-
bre, alho, acafrdo-da-terra, pimenta e sal. Enquanto isso, coloque
numa frigideira o 6leo ou manteiga e junte os grdos de mostar-
da e de cominho e as folhas de umbu. Assim que as especiarias
comecarem a pipocar, junte a cebola e o tomate. Refogue até a
cebola murchar. Junte o frango com a manga, mexa e junte a dgua
e metade das folhas de coentro. Tampe e deixe cozinhar por cer-
ca de 15 minutos ou até o frango estar cozido; e a manga, macia.
O molho deve ficar encorpado. Junte as folhas de coentro e sirva

com arroz.

1 colher (chd) de gréos de mos-
tarda

1 colher (chd) de graos de co-
minho

20 folhas de umbu

1 cebola grande picada

1 tomate picado

2 xicaras de polpa de manga
verde em pedacos (280 g ou
polpa de 4 mangas pequenas)
1 e 1/2 xicara de agua

3 colheres (sopa) de folhas de
coentro picadas
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MARACUJA-DA-CAATINGA

O fruto da espécie Passiflora cincinnata, também conhecido como
maracuja-do-mato ou maracuja-de-boi, era bem mais comum na
Caatinga antes do surgimento do maracuja amarelo e grande,
Passiflora edulis, que passou a dominar o mercado e os gostos.
O maracuja-da-caatinga tem polpa branca e casca sempre ver-
de, mesmo quando maduro, e é muito perfumado. Antigamente,
as criangas costumavam cortar a fruta, polvilhar actcar e comer
como passa-tempo que divertia, hidratava e nutria. Para o suco,
basta passar a polpa palida e acida por uma peneira, amassan-
do com uma colher para desprender das sementes o suco quase
branco. Depois é sé juntar dgua e adocar, para ter um refresco
delicioso, rico em vitamina C e minerais. A casca densa também
é nutritiva e pode ser preparada como doce. Felizmente, um gru-
po de mulheres em Uauéa percebeu ha alguns anos que tinha nas
maos uma raridade e passou a produzir geleias e polpa para suco,
comercializado hoje pela Coopercuc. Agora a fruta é reconhecida
como produto com forte identidade cultural na Caatinga. A co-
munidade transformou o fruto num ingrediente culinario e impor-
tante fonte de renda. Por isto é um dos produtos protegidos pela
Arca do Gosto, projeto do Slow Food que identifica, cataloga e
divulga alimentos com estas caracteristicas e ameagados de de-

saparecer.
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Sugestdes de preparo

Para o suco, basta lavar bem os frutos, partir ao meio, retirar a pol-
pa, colocar no liquidificador e bater rapidamente com agua e acu-
car a gosto. Nao deixe triturar muito as sementes, para ndo com-
prometer o sabor. Passe por peneira antes de servir (com gelo, se
quiser). Se n3o tiver liquidificador, € sé amassar as sementes com
agucar, passar por peneira e diluir com agua. As cascas também
podem ser aproveitadas: lave 6 maracujas-da-caatinga e corte-
-0s ao meio. Depois de tirar as sementes, raspe bem as mem-
branas (que podem amargar), coloque as cascas numa panela e
cubra com agua. Deixe cozinhar por cerca de 1 hora ou até a parte
branca ficar bem macia. Se precisar, junte mais dgua para sobrar
um pouco no fundo da panela. Coe em uma peneira, pressionando
com uma colher para extrair a massa. O conteldo peneirado deve
render 1 xicara. A massa obtida pode ser usada para compor sopas,

mingaus ou doces de outras frutas, como banana ou manga.



Molho de maracuja

Cologue num vidro 4 colheres (sopa) de geleia de maracuja-da-
-caatinga, 4 colheres (sopa) de polpa de maracuja com semen-
tes, 4 colheres (sopa) de vinagre de vinho branco, 4 colheres
(sopa) de azeite de oliva ou dleo, 2 colheres (sopa) de hortela
picada e 1 colher (chd) de sal. Tampe, chacoalhe bem e sirva com

salada de folhas.

Geleia de maracuja-da-caatinga

Cologue numa panela 1 xicara de massa de maracuja (como en-
sinado na pagina anterior), o mesmo volume em aglcar e mistu-
re. Leve ao fogo, mexendo de vez em quando, para nao grudar
no fundo, até ficar um creme espesso. No Ultimo momento, junte
um pouco de semente, sé para embelezar, j& que sdo mais du-
ras que as do maracuja amarelo. Espere amornar e despeje num
pote de vidro. Guarde tapado na geladeira, para comer com
queijos, biscoitos ou paes.
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Carne de bode com molho de
maracuja-da-caatinga

RENDE: 6 PORCOES

PARA A CARNE

2 colheres (ché) de sal

2 dentes de alho socados

1/2 xicara de suco de maracuja-
-da-caatinga (sem adocar)

1 kg de carne de bode fresca
(de preferéncia, de um animal
jovem) cortada em cubos ou
fatias

3 colheres (sopa) de éleo

Para preparar a carne, misture o sal, o alho e o suco. Tempere
a carne com esta mistura e deixe pegar gosto por meia hora.
Aqueca uma frigideira grande com o 6leo e doure a carne por
3 minutos de cada lado. Reserve. Para fazer o molho, misture a
geleia e a d4gua e leve ao fogo bem baixo, mexendo até a geleia
derreter. Espere esfriar um pouco e junte o suco de limao, a pi-

menta, a hortela e o sal. Mexa bem. Sirva a carne com o molho

junto de macaxeira cozida.

PARA O MOLHO

4 colheres (sopa) de geleia de
maracuja-da-caatinga

1 colher (sopa) de &gua

2 colheres (sopa) de suco de
limdo

1 pimenta-de-cheiro picada
finamente

20 folhas de hortela picadas
finamente

sal a gosto









MELANCIA

Originaria da Africa, a melancia chegou ao Brasil pelas maos
dos escravos. Diferentemente das hortalicas da mesma fami-
lia, como o pepino, a abdbora e o melado, na melancia comum
as sementes ndo se concentram no miolo mas se espalham por
entre a polpa. Por sorte, as sementes também sdo comestiveis.
Como as de abdbora, podem ser torradas e salgadas. Pela gran-
de quantidade de agua e potéssio, a fruta tem propriedades
diuréticas. Contudo, pelo mesmo motivo, é pobre em energia,
sendo recomendada no lanche ou na sobremesa de quem quer
emagrecer ou manter o peso. Requer outros acompanhamentos
quando servida na merenda de criangas, por exemplo, ja que
estas carecem de alimentos mais energéticos. Pagocas, farofas e
pratos a base de feijao sdo bons acompanhamentos para a fruta.
Assim como o tomate, a melancia é rica em licopeno, pigmento
que lhe dé a cor vermelha. Essa substéancia previne alguns tipos

de canceres, especialmente o de préstata.
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A melancia tem trés partes:
a polpa vermelha, uma ca-
mada branca intermediéria e
a casca verde. Corte peda-
cos da polpa e sirva pura ou
faca sucos. A parte branca é
a que pode ser cozida como
legume. Use as mesmas téc-
nicas de preparo emprega-
das para cozinhar o chuchu
ou a abdbora. Para isto, tire
e descarte a casca usando
uma faca ou descascador de
legumes.
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Sugestdes de preparo

Para fazer suco de melancia, bata os pedacos no liquidificador
sem agua nem agucar. Se quiser, junte umas pedras de gelo e
alguma erva, como horteld, ou gotinhas de suco de limao ou de
lima. Um pouco de gengibre fresco também combina. O suco
pode ser usado para fazer gelatina, com gelatina em pé sem cor
e sem sabor —basta seguir o modo de instrucdo da embalagem.
As cascas, sem a pelicula externa, podem ser usadas como legu-

me em ensopados.

Ensopado de melancia com leite de coco

Faga um refogado como o da préxima receita, porém, junte outros
temperos, como acgafrdo-da-terra, cominho, grédos de coentro, pi-
menta, pimentao, leite de coco, suco de liméo e folhas de coentro.

Sirva com arroz.



Melancia refogada

Refogue alho, cebola e tomate, junte quadradinhos da parte bran-
ca da melancia e tempere com sal. Cubra com &gua e deixe cozi-
nhar até ficarem macios. Tempere a gosto com ervas como alfava-

ca, salsa e cebolinha. Acrescente pimenta, se gostar.

Melancia com pacoca

Para uma merenda mais reforcada, complemente o pedacgo de
melancia com pagoca feita assim: numa frigideira doure alho e
cebola, junte sobras de carne de bode assada picada fininho e
farinha. Mexa no fogo até ficar bem crocante. Tempere com sal e
soque no pildo ou passe tudo pelo liquidificador até a carne ficar
bem desfiada. Sirva com a fatia inteira ou corte a fruta em peda-

cos e coloque por cima da pacoca.
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Cubinhos de melancia em calda

RENDE: 10 PORCOES

parte branca de 1 melancia 2 xicaras de dgua
pequena (cerca de 1 quilo de 1 pau de canela
cascas) 2 cravos

1 colher (sopa) de cal virgem suco de um lim&o

2 xicaras de acucar branco

Deixe a parte branca da melancia em cubos de molho por uma
hora em dois litros de dgua com a cal dentro de uma trouxi-
nha de pano. Escorra, descarte a cal e enxdgue bem em varias
aguas. Coloque numa panela o aclcar, a dgua e as especiarias
e deixe ferver por 10 minutos ou até ficar com consisténcia de
xarope ralo. Tire o cravo e a canela, junte a melancia e deixe
cozinhar por cerca de 10 minutos ou até que os cubinhos fiquem
macios. Junte o suco de liméo e deixe ferver. Desligue o fogo,
espere esfriar e guarde em vidro previamente esterilizado com
agua fervente. Conserve na geladeira e sirva puro, com sorvete

ou sobre um mingau.

Nota: os cubinhos também podem ser usados em massas de pao
ou bolo como qualquer outra fruta cristalizada.









MELAO

Parente da melancia e de legumes como a abdbora, o pepino e
o maxixe, o meldo é doce, perfumado e refrescante e costuma
ser servido ao natural ou em pratos doces. Porém, assim como
0s pepinos e os maxixes, também pode ser usado para fazer pra-
tos mais elaborados, crus ou cozidos, salgados ou doces. Além
da polpa, possui muitas sementes que, como as da abdbora, séo
comestiveis e apreciadas quando consumidas secas e torradas.
Os diversos tipos de meldo incluem os de polpa branca, esverde-
ada, laranja ou amarela. Qualquer que seja a variedade, séo bons
hidratantes e fontes de minerais, principalmente potassio. Seu
suco pode ser usado para preparar refrescos, sorvetes, saladas de
frutas e gelatinas, além de sopas geladas doces ou salgadas. Os

frutos verdes podem ser cozidos como chuchus.
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Sugestdes de preparo

Antes de servir, deixe a fruta na geladeira para que fique com a
polpa mais firme e o sabor, pronunciado. Pedacos de meldo tam-
bém podem ser congelados. Basta lavar bem, retirar a casca e
sementes, cortar em fatias, espalhar numa assadeira e congelar.
Guarde em embalagens que fechem hermeticamente e use no
prazo de 12 meses. Desta forma podem entrar no preparo de su-
cos, sorvetes e gelatinas. Para preparar suco com as fatias conge-
ladas, basta retirar do freezer 1 ou 2 fatias e bater no liquidificador
com agua ou suco de laranja, aglcar a gosto e algumas gotas de
lim&o para acentuar o sabor.

Sementes de melao torradas

Corte o meldo ao meio, retire as sementes com uma colher e
separe-as da polpa. Lave bem, polvilhe com sal e espalhe sobre
uma assadeira. Leve ao forno e deixe tostar até ficarem crocantes.
Sirva como aperitivo. Se quiser, toste as sementes numa frigideira
com um pingo de éleo. Quando estiverem comegando a dourar,
polvilhe com um pouco de sal. Elas podem ser usadas também
para espalhar sobre uma salada de folhas.



Sopa salgada de melao

Bata no liquidificador 1 tomate com 1 cebola pequena, 2 xicaras
de meldo picado, ¥ de pimentéao, 1 fatia pequena de pé&o, 1 den-
te de alho, 2 colheres (sopa) de azeite de oliva e 1 colher (sopa)
de vinagre branco. V4 juntando dgua gelada aos poucos até ficar
na consisténcia de sopa. Tempere com sal e pimenta-do-reino
a gosto e prove. Sirva de entrada, lanche ou como prato Unico.
Esta mesma receita pode ser preparada com melancia ou pepi-
no no lugar do meldo.

Sobremesa gelada de melao

RENDE: 6 PORCOES

500 g de polpa de melédo 1 colher (sopa) de suco de limao
3 xicaras de suco de laranja 1 colher (chd) de raspas de limao
3 colheres (sopa) de mel

Bata no liquidificador a polpa de meldo com o suco de laranja, o
mel e o suco de limdo até a mistura ficar cremosa. Prove e corrija
o tempero, se necessario (um pouco mais de agucar ou de lim3o).
Deixe gelar bem antes de servir. Sirva com uma colher (cha) de
nata, creme de leite ou iogurte e decore com raspas de liméo e
folhinhas de hortela.
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OVOS

A clara dos ovos é formada praticamente por proteina e agua,
com apenas tracos de gordura. Sua consisténcia viscosa se deve a
composicdo da proteina e tem a funcédo de proteger a gema con-
tra choques. J& a gema corresponde a cerca de 30% do peso do
ovo e é composta de proteina, gorduras, carboidratos, vitaminas,
minerais e dgua. Portanto, ovos inteiros sdo alimentos valiosos, ja
que possuem proteinas de qualidade comparaveis as da carne,
com todos os aminoacidos essenciais (que formam as proteinas e o
organismo nado consegue produzir) para satisfazer as necessidades
humanas. Na culinéria, as claras tém muitas funcdes, principalmen-
te a de reter ar e se transformar em espuma estavel quando batida,
util para dar volume e leveza a suflés, bolos, musses e merengues.
Quando nao batida, entra nas preparacées com a funcao de dar
liga, como no caso de omeletes, recheios, pudins, ou revestir ali-
mentos para fritar. A gema e a clara cozinham e se solidificam em
temperaturas diferentes. Enquanto a clara fica consistente quando
atinge aproximadamente 63°C, a gema s¢ se solidifica a 70°C, per-
manecendo ainda mole a 65°C. Isso possibilita que os ovos fritos
ou cozidos sejam saboreados com a clara firme e a gema ainda
cremosa.
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Sugestdes de preparo

Os ovos devem ser conservados em lugar fresco. Por isso, o me-
lhor lugar para guarda-los é na geladeira ou dentro de panelas de
barro. Antes de serem usados, devem ser lavados para que néo
ocorra contaminacdo da casca para a clara, principalmente quan-
do é usado em preparagdes cruas como musses, molhos ou me-
rengues. As claras em neve ficardo mais firmes se forem batidas
com uma pitada de sal. Para fazer ovos quentes com a clara e a
gema igualmente macios, use ovos a temperatura ambiente. Co-
loque-os delicadamente em agua fervente, apague o fogo, tampe
bem a panela e espere cerca de 8 minutos. Para cozinhar ovos
até ficarem duros, coloque-os em agua fria, leve ao fogo e conte
9 minutos a partir do momento em que a agua ferver. Para fazer
ovos fritos, aquecga uma frigideira de fundo grosso por 1 minuto.
Coloque éleo ou manteiga e aqueca em fogo brando. Quebre
entdo o ovo sobre um pires e deslize-o para a frigideira. Tampe,
para que o vapor cozinhe também a parte de cima e espere por 1
minuto. Para o preparo de ovo poché, leve ao fogo duas panelas
com agua. Quando uma delas comegar a ferver, desligue, ponha
o ovo com casca, conte 10 segundos e retire. Usando uma colher,
faca um redemoinho na dgua da segunda panela e quebre o ovo
no centro, cozinhando em fogo baixo até a clara ficar levemen-
te esbranquicada. Retire com uma escumadeira. Sirva com sal ou

com molho.



Ensopado de ovos com leite de coco

Cozinhe ovos duros. Descasque, corte-os ao meio e reserve. Faga
um refogado que possa cobrir os ovos que tem. Numa panela bai-
xa ou frigideira com éleo, refogue cebola, pimentao e, se quiser,
tomate. Tempere com sal, cominho, coentro, cebolinha e pimenta,
se gostar. Junte um pouco de dgua e deixe cozinhar até formar
um molho grosso. Junte um pouco de leite de coco e umas gotas
de suco de lim&o. Prove e corrija o tempero se necessario. Junte
os ovos com cuidado para que ndo desmanchem, cubra-os com
um pouco do molho e deixe ferver. Desligue o fogo e espalhe por

cima folhas picadas de coentro ou salsa. Sirva com arroz.

Fritada de chuchu

Lave bem 1 chuchu novinho e rale em ralo grosso com casca. Pol-
vilhe com sal, pimenta-do-reino e 3 colheres (sopa) de farinha.
A parte, bata ligeiramente 3 ovos, junte o chuchu, 3 colheres (sopa)
de salsinha picada e 2 colheres (sopa) de queijo ralado (pode ser
de cabra ou de coalho). Misture bem. Frite em pequenas por¢des
numa frigideira untada com éleo bem quente. Use fogo baixo e
uma tampa para abafar, para que dé tempo de o chuchu cozinhar

sem queimar por fora.
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Pudim de leite com amburana

RENDE: 8 PORCOES

PARA O CARAMELO PARA O PUDIM
1/2 xicara de aglcar 500 ml de leite integral
1/2 xicara de dgua 1/2 xicara de agucar

5 sementes de amburana-de-
-cheiro
4 ovos grandes

Ligue o forno a 200°C. Para preparar o caramelo, coloque numa
panela o aclcar com a dgua, leve ao fogo e va mexendo devagar
até derreter e formar um xarope grosso, cor de caramelo. Distri-
bua esta calda entre 8 forminhas de aluminio ou em uma forma
comum de pudim, com furo no meio, de tamanho médio. Colo-
que as forminhas ou a forma sobre uma forma retangular de bolo
e reserve. Reserve também a panela de caramelo para usar no
préoximo passo. Para fazer o pudim, coloque o leite, o aglcar e
as sementes de amburana na panela de caramelo e leve ao fogo.
Deixe ferver por 2 minutos, desligue o fogo, tampe a panela e
deixe repousar até esfriar. Descarte as sementes. Misture bem
com um garfo os ovos ao leite perfumado. Passe tudo por pe-
neira e distribua a mistura entre as forminhas ou despeje na for-
ma grande. Leve ao forno pré-aquecido. Despeje dagua quente
na forma retangular, até a metade da altura das forminhas ou da
forma grande. Feche o forno e deixe assar em banho-maria até
ficarem com consisténcia gelatinosa —enfie um palito para verificar



o ponto, ele deve sair limpo quando o pudim estiver cozido. Espe-
re esfriar e gelar antes de desenformar. Para desenformar, passe

uma faca pequena nas laterais e vire sobre um prato com borda

alta o bastante para conter a calda que vai escorrer.
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PIMENTAO

As pimentas e os pimentdes estido entre as plantas cultivadas mais
antigas das Américas, de onde s&o originarias. Embora haja muita
diversidade entre os pimentdes que foram aperfeicoados a par-
tir de selecbes e melhoramentos genéticos, o que mais se busca
no mercado é o piment&o verde e o vermelho, sendo que o verde
é o fruto imaturo de pimentdes que quando maduros podem ser
vermelhos, amarelos ou alaranjados. Conforme amadurecem ficam
mais coloridos e ganham mais dogura. A variedade vermelha ganha
esta cor gracas ao licopeno, o mesmo pigmento do tomate. Além
de colorir, essas substéncias tém fun¢do nutricional, pois atuam no
organismo como antioxidante, ajudando a prevenir alguns tipos de
céncer. Verdes ou maduros, pimentdes ficam deliciosos quando re-
cheados com carne ou queijos e assados, cozidos em sopas, purés,
molhos ou usados como simples tempero em saladas e ensopados.
A graca dos pimentdes coloridos pode ser destacada quando séo
combinados aos de outras cores.
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Sugestdes de preparo

Cozinhe pimentdes apenas por tempo suficiente para amacia-lo,
pois a cocgdo demasiada pode deixa-lo com sabor alterado e
enjoativo. Sem falar que perde boa parte da vitamina C, da qual
é otima fonte. Para tirar a pele, corte em quatro, tire as sementes
e leve ao forno bem quente por 20 minutos. Tire do forno, passe
para um saco de plastico, feche e deixe 10 minutos. Esfregue o
saco, que a pele sairad. Descarte-a e use o pimentéo pelado em
molhos ou sopas —ha quem sinta desconforto gastrico por causa
da pelicula.

Torradas de pimentao com queijo de
cabra

Refogue em dleo ou azeite um pouco de alho, cebola e pimentao
vermelho picados. Tempere com sal, grdos de mostarda e manje-
ricao picado. Quando o pimentao estiver macio, desligue o fogo,
junte pedacinhos de queijo de cabra, espalhe sobre pedacos de
pdo amanhecido e leve ao forno quente. Deixe até o p&o dourar
e sirva como lanche.



Pimentdes com legumes ao forno

Numa assadeira, coloque os seguintes legumes picados em
quadrados ou cubos de 2 centimetros: 500 g de piment&o verde,
1 kg de pimentdo vermelho, 500 g de pimentao amarelo, 500 g
de abobrinha e 500 g de berinjelas. Tempere com 1 xicara de
Oleo, 1/2 xicara de vinagre, 1 colher (sopa) de agucar, 1 colher
(sopa) de sal, 1 colher (sopa) de pimenta vermelha seca (pode
ser calabresa) e 1 colher (sopa) de orégano seco. Mexa bem, es-
palhe os legumes na assadeira e leve ao forno médio para assar
por cerca de 2 horas ou até os legumes ficarem bem macios.
Se quiser, junte uns dentes de alho, pimentas inteiras e peda-
cos de cebola roxa. De vez em quando abra o forno e misture
os legumes. Deixe esfriar e guarde na geladeira em recipiente
fechado por até uma semana. Pode ser usado como recheio de
sanduiches ou para misturar a saladas de folhas como se fosse

um molho para tempero.

olha a dical

Para tirar as sementes do pi-
mentao, por exemplo quando
quiser recheé-lo, lave-o bem
em &gua corrente e a seguir
faca um corte contornando

o cabinho. Puxe para que
saia junto todo o miolo com
as sementes. Dessa forma,
poderé colocar o recheio que
quiser e assar no forno. Para
que fique em pé, apoie-o
sobre sal grosso, que depois
poderé ser reutilizado.
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Ensopado de frutos de caju com

pimentoes
RENDE: 4 PORCOES

6 cajus maduros

1 colher (sopa) de dleo, dleo de
urucum ou azeite de dendé

1 cebola picada

1 pimenta de cheiro (opcional)
1/2 pimentao verde picado

1/2 pimentédo vermelho picado

Lave bem os cajus, corte em rodelas e depois pique cada rodela
em 4 pedacos. Esprema bem os pedacos (com as m&os ou em
um espremedor de batatas) para extrair todo o suco (que pode-
ré ser usado para fazer refresco). Numa frigideira, aqueca o dleo
escolhido e murche nele a cebola picada e a pimenta. Junte os
pimentdes e os tomates e mexa. Em seguida, coloque a carne
de caju, metade do leite de coco e sal a gosto. Abaixe o fogo e
deixe cozinhar por cerca de 5 minutos ou até o caju ficar macio e
temperado. Junte o leite de coco restante e deixe ferver. Prove o

tempero e corrija, se necessario. Junte o coentro picado e umas

gotas de lim&o e sirva.

2 tomates sem pele e sem se-
mentes picados

1 xicara de leite de coco

sal a gosto

2 colheres (sopa) de coentro
picado

gotas de limdo a gosto









QUIABO

O quiabeiro é uma planta cultivada principalmente por seus fru-
tos, comidos como legumes, ainda verdes. Crescem rapidamente,
estando prontos para colher em cerca de 60 dias, no verdo. Com a
maturacdo, tornam-se lenhosos, imprdprios para o consumo. Mas
as sementes, macias no fruto jovem e duras no maduro, podem
ser preparadas e consumidas como feijao. O quiabeiro é origina-
rio do noroeste da Africa e hoje esté espalhado em varias partes
do mundo. Foi introduzido no Brasil pelos escravos e logo passou
a fazer parte de nossa cultura alimentar. Quando cortados, os fru-
tos liberam uma mucilagem caracteristica e a principal responsé-
vel pela repulsa de muita gente pelo legume. Uma boa forma de
consumi-lo sem baba é cru, em saladas, quando é boa fonte de
vitamina C (cozido, diminui). Mas com técnicas de cocgdo apro-
priadas é possivel fazer quiabo sem baba mesmo cozido. Suas
folhas também sdo comestiveis e podem ser usadas em saladas
ou refogados. E uma 6tima fonte de fibras que, com a mucilagem,
mantém a saude do intestino.
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Sugestdes de preparo

Para evitar a baba, lave e cozinhe os quiabos inteiros em agua
salgada com algumas gotinhas de limdo. Sé depois de cozidos
por cerca de 5 minutos ou até ficarem macios, é que se cortam as
extremidades. Assim, basta tempera-los para salada. Junte toma-
tes, salsinha, cebola e um pouco de caldo de feijao, suco de liméao,
sal e pimenta. Quando preparado em ensopados, para que ndo
tenha baba, basta que se use ingredientes 4cidos, como toma-
te. Se na receita ndo houver lugar para tomates, pingue algumas
gotas de lim&o enquanto refoga. O acréscimo de muito écido faz
com que o quiabo fique com aparéncia e textura ruins -muito es-
curo e duro. Entdo use sé umas gotas. Outra forma de evitar a
baba é cozinhar inteiro no vapor da cuscuzeira e, sé depois de co-
zido, cortar e temperar. Mas a mucilagem também pode ser Util.
Use alguns quiabos batidos no liquidificador, por exemplo, para
engrossar o vatapa e molhos.

Abdbora com quiabo

Separadamente, cozinhe 700 g de abdbora e meio quilo de quia-
bo em agua fervente salgada, até ficarem macios, mas ndo moles.
Escorra e reserve. Numa panela larga, aqueca 1 colher (sopa) de
6leo e refogue 1 dente de alho socado com 1 colher (chd) de sal.
Junte meia cebola picada, 4 colheres (sopa) de pimentéo verme-

lho e 4 do verde, ambos picados, 1 colher (ché) de colorau (urucum



em pd), 1 pimenta-de-cheiro sem sementes picada, 1 tomate e
1 colher (chd) de coentro picado. Refogue, mexendo sempre, até a
cebola amolecer um pouco. Junte dgua quente até cobrir os tem-
peros e deixe cozinhar. Quando o pimentao amolecer, adicione os
legumes reservados e mexa com cuidado. Junte mais dgua se for
preciso, para formar um molho farto. Deixe ferver um pouco, s6

para incorporar os temperos, polvilhe pimenta-do-reino e sirva.

Quiabos recheados com farinha de
feijao

Lave bem 250 g de quiabos tenros. Corte as extremidades e faga
um corte no meio. Reserve. A parte, misture 3 colheres (sopa)
de farinha de feijao fradinho (para acarajé) com suco de 1 limao,
1 colher (chd) de circuma em pé (acafrdo-da-terra), 1 colher (cha)
de pimenta ardida em flocos ou fresca picada a gosto, 1/2 colher
(chd) de aclcar e sal a gosto. Misture até obter uma pasta. Se
precisar, junte um pouco de dgua. Tem que ficar com consisténcia
de pasta para recheio. Recheie os quiabos, pressionando a pasta
nos cortes. Numa frigideira grande, aqueca 2 colheres (sopa) de
6leo e junte 1 colher (chd) de sementes de mostarda e 1/2 colher
(chd) de cdrcuma em pd. Acrescente os quiabos cuidadosamente
e tampe a frigideira. Deixe em fogo baixo até os quiabos ficarem
cozidos, ligeiramente dourados e com o recheio firme. Se quiser,

decore com coco ralado e folhas de coentro.
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Caril seco de quiabos

RENDE: 4 A 6 PORCOES

15 quiabos grandes 1 dente de alho picado fina-

1 colher (chd) de sal mente

1 colher (sopa) de 6leo ou man- 1 rodelinha de gengibre picado
teiga da terra finamente

1 colher (chd) de cominho 1 pimenta-de-cheiro sem se-

2 colheres (ché) de gréos de mentes picada

mostarda 1 colher (cha) de cdrcuma (aca-
1 colher (cha) de gréos de co- frdo-da-terra) em pé

entro uma pitada de sal

Cozinhe no vapor os quiabos inteiros polvilhados com sal por 3
minutos ou até mudarem de cor e ficarem ligeiramente macios
(sem deixar amolecer). Remova as extremidades dos quiabos e
divida-os em pedacos. Numa frigideira grande e antiaderente,
aqueca a gordura escolhida e coloque o cominho, a mostarda e o
coentro. Quando comecarem a pipocar, junte o alho, o gengibre
e a pimenta. Mexa rapidamente e junte a circuma e os quiabos,
chacoalhando a frigideira para que os temperos grudem no legu-
me. Cuidado ao mexer, para que os quiabos continuem integros.

Polvilhe com sal e sirva.









REPOLHO

Repolho, couve-flor, brécolis, couve-rabano e couve-de-bruxelas
sdo todas da mesma espécie da couve comum. Portanto, de todas
elas as folhas externas sdo comestiveis e podem ser preparadas
do mesmo modo que as couves. E considerado uma hortalica de
inverno, embora possa se adaptar também ao verdo. Sabe-se o
momento certo de colher observando as folhas da superficie da
planta, que comegcam a enrolar para trés, deixando expostas as
folhas externas da cabeca do repolho que devem ser cor verde-
-claro, branca, verde mais escuro ou vermelho vivo e brilhante,
dependendo da variedade. As folhas podem ainda ser lisas ou
crespas e, de um modo geral, sdo bem crocantes, boas para sala-
das. Embora pobre em proteinas, o repolho é uma hortalica rica
em vitaminas, principalmente C, e sais minerais como potéassio e
célcio. E contém numerosos compostos anticancerigenos e an-
tioxidantes, principalmente se consumido cru. Sem falar que con-
tém muitas fibras, que ajudam a manter o bom funcionamento
do intestino. Com suas folhas cozidas podem ser preparados ro-
linhos recheados ou charutos. Vao bem ainda em sopas, em cozi-
dos e recheios. Em tirinhas finas, combina com cenoura, acelga e

pimentdo em saladas ou ensopados.
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Sugestdes de preparo

Guarde na geladeira em embalagem plastica fechada e conserve
na gaveta para legumes por até 3 semanas. Para saladas, devem
estar bem frescos. Antes de usar cru, higienize as folhas como
indicado no quadro a pagina 55. Enrole umas trés folhas de cada
vez e corte em fatias bem finas. Se for cozinhar, corte o repolho ao
meio, lave bem em agua corrente e corte em fatias finas ao redor
do caule central, que deve ser descartado. Assim como outras va-
riedades de couve, ndo deve ser cozido em excesso pois ha uma
decomposicao dos compostos de enxofre, alterando o sabor e
liberando odor desagradavel que se espalha pela casa. Pelo mes-
mo motivo ndo deve ser guardado, depois de picado. As metades
podem ser embrulhadas em filme plastico e guardadas por até 4

dias na geladeira.

Puré de repolho com inhame

Numa panela coloque 8 folhas de repolho bem verdinhas, picadas
e 1inhame (card) de 750 g, sem casca, picado em cubinhos. Cubra
com &gua, junte 1 colher (chd) de sal, tampe a panela e deixe no
fogo cozinhando por cerca de 15 minutos ou até o inhame ficar
bem macio. Escorra e passe o inhame e o repolho em peneira ou
processador com um pouco do liquido do cozimento. Ou sim-
plesmente amasse bem com um garfo. A parte, refogue em 2 co-

lheres (sopa) de dleo ou azeite 4 dentes de alho bem picados e 1



colher (chd) de graos de coentro socados grosseiramente, até o
alho comecar a dourar. Reserve a metade deste azeite e o restan-
te, misture com o puré, refogue até apurar um pouco. Decore o

puré com o restante do azeite com alho e sirva.

Repolho agridoce com maca

Cologue numa panela de barro ou ago inoxidavel 1/2 xicara de
agua junto com 4 colheres (sopa) de vinagre, 1 colher (chd) de sal,
1 colher (sopa) de agucar, 2 galhinhos de manjerona ou manijeri-
cdo, 1/2 colher (ché) de erva-doce e 3 cebolinhas brancas picadas.
Leve ao fogo e deixe ferver por 2 minutos. Junte 4 xicaras de cha
de repolho roxo ou branco e 2 magas sem casca picadas. Mexa e
cozinhe por mais 10 minutos ou até o momento em que o repolho
ficar macio —se precisar, junte mais 4gua quente. E um bom acom-

panhamento para carnes assadas.
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Repolho com ervilhas e especiarias

RENDE: 4 PORCOES

2 colheres (sopa) de 6leo

1 colher (cha) de gréos de co-
minho

1 colher (chd) de graos de mos-
tarda escura

1 e 1/2 xicara de grdos de ervi-
lhas frescas, cozidas e escorri-
das (pode substituir por feijdo
fradinho cozido)

2 pimentas-de-cheiro (1 verde e
1 vermelha), cortadas ao meio
no sentido do comprimento

Aqueca o d6leo em fogo médio numa panela. Quando estiver
quente, junte os grdos de cominho e as sementes de mostarda.
Quando os graos comegarem a pipocar, junte as ervilhas frescas
e cozidas (ou feijao-fradinho) e as pimentas-de-cheiro. Refogue,
mexendo, por um minuto. Junte o repolho, o acafrdo-da-terra, o
sal e o agucar. Misture bem, abaixe bem o fogo, tampe a panela e
deixe cozinhar até os legumes estarem macios. Se precisar, junte
gotas de agua. Cerca de 15 minutos depois, prove o ponto dos
legumes e o sal. Corrija, se for necessario. Adicione o suco de

limdo, mexa e junte as folhas de coentro. Apague o fogo e sirva

bem quente com arroz.

2 xicaras de repolho cortado
fininho (pode misturar com as
folhas externas, mais escuras)
1 colher (cha) de acafrdo-da-
-terra (circuma) em pd

3/4 de colher (chd) de sal ou a
gosto

1 colher (cha) de acucar

2 colheres (sopa) de suco de
liméo

folhas de coentro a gosto









RUCULA

A racula é da mesma familia da mostarda, do rabanete e do
agrido, entre outras verduras que se destacam pelo sabor pican-
te. Quando colhidas tardiamente, as rdculas tém sabor ainda mais
ardido, lembrando a mostarda. Por isso deve-se consumir as fo-
lhas jovens quando for fazer salada. As mais velhas podem ser
usadas em pratos cozidos ou como tempero, picadas, em enso-
pados, saladas, sopas ou omeletes. Escolha riculas bem novinhas
se quiser introduzir na alimentagdo das criangas, pois elas serdo
menos picantes. No inicio, misture com outras folhas mais suaves,
como alface, ou legumes, como cenoura ralada. As folhas frescas
sdo acompanhamentos refrescantes e saudaveis para carnes gor-
das —certas partes do cabrito ou pato— e para churrasco ou pratos
grelhados. Elas contém poucas calorias e proteinas, mas muitas fi-
bras e vitaminas. E uma opcdo saudavel para rechear o sanduiche
com tomate e abacate amassado.
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Sugestdes de preparo

As folhas mais endurecidas podem ser picadas e refogadas com
cebola para fazer arroz, cozidas com feijdo ou adicionadas aos le-
gumes de uma sopa. As folhas devem ser higienizadas conforme
explicacdo do quadro a pagina 55. Use ou guarde em pote fecha-
do na geladeira até o momento de usar. Algumas poucas folhas
picadas podem substituir a cebolinha ou a salsa, como tempero.

Ficam boas também na salada de pepino.

Omelete de rucula
RENDE: 2 POR(;OES

20 folhas de racula

2 ramos de salsa

1/4 de cebola roxa fatiada

2 ovos

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino
1 colher (sopa) de dleo

Pique finamente as folhas de rucula e as de salsa. Junte a cebola
roxa e reserve. A parte, bata com garfo os ovos inteiros até es-
pumar. Adicione sal e pimenta e incorpore a rlcula, a salsa e a
cebola. Aquega uma frigideira média, coloque metade do éleo e
vé inclinando a frigideira para besuntar todo o fundo. Assim que



estiver bem quente, despeje a mistura e deixe cozinhar em fogo
médio por cerca de 2 minutos. Pegue um prato raso e passe por
agua. Vire a omelete sobre o prato, coloque na frigideira o dleo
restante e deixe a omelete escorregar sobre a frigideira para fritar

do outro lado até dourar.

Nota: esta fritada pode ser usada como recheio de sanduiches

Salada com frutas

Misture folhas jovens de ricula e de almeirdo com frutas acidas
como carambola e laranja. Junte tomate, cebola, horteld e tem-

pere com sal, limao e azeite.

Salada de abdbora e rucula

Corte 1/2 quilo de abdbora madura em cubos e coloque numa
assadeira. Tempere com sal e um fio de azeite, misture bem e
leve ao forno quente por cerca de meia hora ou até amaciar (se
usar abdbora japonesa, pode deixar a casca). Espere esfriar, junte
2 xicaras de folhas rasgadas de rdcula, 1/2 cebola roxa fatiada,
2 colheres (sopa) de salsinha picada e 1 fatia de queijo de leite de
cabra cortado em cubos (opcional). Tempere com sal, pimenta-

-do-reino, vinagre e azeite.

olha a dical

Se as folhas da rucula esti-
verem murchas quando for
usar, mergulhe-as em dgua
fria e espere 10 minutos
ou até que se hidratem e
figuem como frescas.
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TOMATE

O tomate costuma ser associado aos molhos que acompanham
massas italianas, mas ele é originario do continente americano e
s6 foi levado para a Europa depois da chegada dos europeus na
América. Acontece que os temperos usados pelos italianos com-
binaram tanto com o legume, que acabaram sendo incorporados
mundo afora com o tomate. O manjericao, por exemplo, equilibra
a acidez do tomate conferindo um sabor refrescante. O bom é
que no sertdo os manjericdes, muitas vezes usados apenas como
remédio, sdo muito perfumados. E os tomates e tomatinhos nati-
vos n&o poderiam receber tempero melhor. Poder comer tomates
produzidos localmente e sem uso de defensivos agricolas é um
grande privilégio, pois a cultura convencional do tomate é uma
das que mais exige o uso de agrotdxicos por ser frequentemente
atacada por pragas e insetos. E no caso deste vegetal, ndo adian-
ta eliminar a casca, pois os produtos usados circulam por toda a
planta. Tomates organicos podem ser consumidos crus, em sala-
das e sucos, ou cozidos na forma de tempero, molho, massa ou
sopa. E fonte razoével de vitaminas, principalmente a C, e sais mi-
nerais como o potassio, mais concentrado nas sementes. Contém
também licopeno, o pigmento que lhe dé a cor vermelha e ajuda

a prevenir certos tipos de cénceres, como o de prostata.
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olha a dical

Se quiser tirar a pele dos to-
mates, faca um corte em cruz
na parte do cabinho, mergu-

lhe-os em agua fervente por
aproximadamente 1 minuto e

puxe a pele com uma faca.

Em vez de mergulhar em
égua fervente, os tomates
podem ser cozidos no vapor
de uma cuscuzeira por cerca
de 3 minutos. Espere

esfriar e puxe as peles.
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Sugestdes de preparo

No tomate, pele e sementes podem ser consumidos. No preparo
de molhos ndo € necessario tira-los (alids, é perto da pele que se
concentra a maior parte do pigmento que dé cor aos molhos. Bas-
ta que o legume seja finamente picado, pois pedacos grandes de
pele podem ser indigestos. Para fazer molho de tomate, use sem-
pre o produto bem maduro, por ser mais suculento, mais doce e
menos acido. Se ainda assim o molho ficar muito acido, adicione
uma pitada de aglcar ou um pedaco de cenoura para diminuir
a sensacao de acidez e equilibrar o sabor. E, no final, tempere
com ervas como manjericdo, manjerona ou alfavaca, por exem-
plo. Alho, cebola, cebolinha branca, hortelad e hortelad-gorda séo

outros temperos que combinam com pratos a base de tomate.

Salada de umbu com tomates

Escolha umbus inchados, mas ainda firmes. Descasque e corte em
cubinhos. Junte bastante tomate e cebola também cortados em
cubinhos. Tempere com azeite, sal e pimenta-do-reino (ndo pre-
cisa de limao ou vinagre, pois o umbu e o tomate ja sdo acidos).



Molho de tomate

Refogue 2 dentes de alho em 2 colheres (sopa) de éleo ou azeite
até comecarem a dourar. Junte 1 cebola média picada (ou 1/2 xi-
cara de cebolinha branca picada) e refogue até murchar. Adicione
6 tomates picados e 1/2 colher (ché) de sal. Deixe cozinhar até en-
grossar um pouco. Prove o sal e corrija, se necessario. Junte folhas
frescas de manjericdo, manjerona ou alfavaca e desligue o fogo.
Se quiser guardar coloque em recipientes de vidro ou inox. Nunca
guarde em aluminio, pois o metal reage com a acidez do molho.

Maxixe com tomatinhos

Descasque os maxixes e corte-os ao meijo. Junte tomatinhos cor-
tados ao meio (use uma faquinha de legumes bem afiada) e fo-
lhas de erva-doce. Tempere com sal, pimenta-do-reino e algumas
gotas de limdo. Nao precisa usar azeite ou dleo, que tornam o

maxixe indigesto.
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Tomates ao forno com cebolas e hortela

RENDE: DE 6 A 8 PORCOES

3 cebolas 6 colheres (sopa) de 6leo ou

6 colheres (sopa) de hortela azeite

picada (horteld comum ou 8 tomates maduros

horteld gorda) 1/2 xicara de pdo amanhecido
1 colher (cha) de sal ralado

1 pitada de pimenta-do-reino a

gosto

Divida as cebolas ao meio, corte em fatias e misture com meta-
de da hortelad. Tempere com sal e pimenta-do-reino e regue com
metade do 6leo ou azeite. Corte os tomates ao meio e, sem tirar
as sementes, polvilhe sal e pimenta sobre eles. Reserve. A parte,
misture o pdo com a hortela restante e coloque num prato. Carim-
be cada metade de tomate nesta farofa de modo que ela grude
na superficie cortada, umida. Arrume as metades sobre as cebo-
las com a farofa pra cima, regue os tomates com o dleo ou azeite
restante e leve ao forno médio (200°C) até a cebola ficar macia.
Aumente a temperatura do forno e deixe s6 até dourar a farinha
de pao. Pode servir como acompanhamento para arroz, feijao e
carne. Ou, se quiser, faca com antecedéncia e sirva frio como re-

cheio de sanduiche ou com salada de folhas.
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UMBU

Fruta nativa do Semiérido brasileiro, o umbu (Spondia tuberosa)
tem grande importancia na regido Nordeste porque resiste a altas
temperaturas e pouca chuva. Estd presente nos sertdes desde o
Piaui até o norte de Minas Gerais. A safra vai do final do ano até
fevereiro ou marco. O curto periodo de safra estimula o feitio de
marmeladas, vinagres e geleias para a entressafra, embora a prefe-
rida seja a fruta ao natural. Ela tem sabor acido e doce e é rica em
vitamina C, por isto dizem que na época do umbu quase ninguém
pega gripe. Ha variedades mais coloridas, maiores e mais suculen-
tas, porém todas elas podem ser consumidas desde o estagio mais
verde, quando j& estdo inchadas, mas firmes, até bem maduras,
quando estdo macias, suculentas e bem doces. Em qualquer ponto
sdo consumidas ao natural ou na forma de umbuzada, uma coalha-

da macia feita com a fruta, leite de vaca ou de cabra e actcar.
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Sugestdes de preparo

O umbu inchado, mas ainda firme, pode ser descascado, corta-
do em lascas e cozido como se fosse maca para fazer doces e
recheios (como o de panqueca, a seguir). A polpa do umbu in-
chado cozido com casca e depois livre das sementes pode ser
usada para fazer umbuzada, refrescos, sorvetes e molhos doces
ou salgados. Basta lavar bem, cobrir com &dgua e cozinhar até que
a casca comece a rachar. A d4gua de cozimento pode ser guardada
para fazer refresco —basta adogar e tomar gelada. A fruta pode

ser passada por peneira de fritura para tirar as sementes com mais
facilidade.

Umbuzada

Para preparar a polpa de umbu, escolha frutos maduros e pas-
se por peneira grossa, separando a pele e as sementes —reserve
meia xicara ou mais da polpa. Se ndo tiver frutos maduros, cozinhe
em agua frutos verdes e inchados e passe por peneira. Junte a
polpa a um pouco de leite, mexendo e ajustando a quantidade
aos poucos, até talhar. Adicione mais ou menos polpa se preferir
a coalhada mais ou menos acida. Adoce a gosto e sirva. Se pre-
ferir, deixe na geladeira um pouco para ficar mais consistente. Ha
quem faga cortes na fruta e esprema o excesso de agua, deixando
para a umbuzada somente a polpa mais densa (o liquido espremi-
do pode ser tomado como suco).



Molho de geleia de umbu

Numa tigela, misture bem com um garfo 1 colher (sopa) de geleia
de umbu com 2 colheres (sopa) de vinagre ou suco de limao, junte
aos poucos 4 colheres (sopa) de azeite, mexendo sempre, e tempe-
re com sal e pimenta-do-reino a gosto. Sirva com salada de folhas.

Crepe de umbu

Coloque no copo do liquidificador 1 xicara de umbuzada (ou leite),
3/4 de xicara de farinha de trigo, 2 colheres (ché) de fermento em
po, 1 pitada de sal, 1 colher (sopa) de éleo ou manteiga em tempe-
ratura ambiente, 1 ovo, 1 colher (ché) de aclcar (se usar a umbuzada
ja doce, ndo use o agucar, mas se usar o leite, sim). Bata até ficar um
creme liso. Deixe descansar. Enquanto isto, faca o recheio: misture
1 e 1/2 xicara de umbu inchado, firme, descascado e cortado em
lascas, 4 colheres (sopa) de aglcar e 2 colheres (ché) de canela em
po. Leve ao fogo e deixe aquecer sé até derreter o aglcar. Aquega
uma frigideira antiaderente sem untar, despeje um pouco da massa
e rodeie a frigideira para que a massa fique bem fininha. Deixe dou-
rar, vire com uma espétula e espere dourar do outro lado. Quando
as massas estiverem prontas, recheie com um pouco do doce de
umbu e dobre. Sirva com vinagre de umbu (se tiver) ou com uma
calda &cida como a de tamarindo. Ou polvilhe com actcar cristal
misturado com canela, se preferir.
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Frango ao molho verde com umbu

RENDE: 4 A 6 PORCOES

1 frango caipira com cerca de 1 PARA O MOLHO

quilo, limpo e cortado em 6 umbus

pedacos 1 ou 2 pimentas-de-cheiro

3 colheres (sopa) de 6leo verde, sem sementes

3 dentes de alho socado 3 pimentas-cumari inteiras

2 colheres (cha) de sal 1/2 cebola picada em rodelas

3 colheres (sopa) de salsa 2 dentes de alho

picada 4 colheres (sopa) de coentro
picado
1/2 xicara de cebolinha verde
picada
2 quiabos

Para preparar o frango, aqueca o éleo em uma panela de ferro
e doure o alho. Junte os pedacos de frango, o sal e refogue até
dourar, mexendo de vez em quando, com cuidado. Coloque dgua
quente, aos poucos, a medida que for secando, até a carne ficar
macia (40 minutos ou mais, dependendo da idade da ave). Enquan-
to isso, prepare o molho. Para fazer o molho, coloque o umbu, as
pimentas, a cebola e o alho em uma panela. Acrescente 1 xicara
de &gua e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos ou até o umbu
comecar a soltar a pele. Desligue o fogo, espere esfriar um pouco
e tire a pele e os carocos do umbu. Despeje o conteldo da panela
no liquidificador com a polpa de umbu, o coentro, a cebolinha e os



quiabos. Bata até ficar macio. Se precisar, junte um pouco mais de
agua. Acrescente o molho a panela do frango quando ele estiver
macio e s restar um pouco de caldo. Cozinhe por 10 minutos, jun-
tando mais dgua se for preciso para corrigir a espessura do molho.

Desligue o fogo e acrescente o cheiro-verde. Sirva com arroz.
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INDICE DE RECEITAS
RECEITAS SALGADAS

A 184 abdbora com quiabo
97 arroz de cenoura com folhas
B 79  batatas doces fritas com agua
C 138 beiju de farinha de mandioca com banana e abdbora
128 beijus de tapioca
84 berinjelas assadas
85 berinjelas com legumes agridoces ao forno
67 bolo de abdbora com macaxeira
102 bolo salgado de chuchu
139 cabeca de galo ou sopa de farinha com ovo
46 caldo de galinha caseiro
186 caril seco de quiabos
158 carne de bode com molho de maracuja-da-caatinga
103 chuchu empanado
109  couve rasgada com alho
12 cozinhando feijéo
E 114  empanadas de banana-da-terra com recheio salgado de feijao
152 ensopado de frango com manga verde
180 ensopado de frutos de caju com pimentdes
162 ensopado de melancia com leite de coco
173 ensopado de ovos com leite de coco

F 113 feijéo cozido com vegetais
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78  folhas refogadas de batata doce
208  frango ao molho verde com umbu
173 fritada de chuchu
128  massa de macaxeira
92 massa de panqueca colorida
201 maxixe com tomatinhos
163 melancia com pacoca salgada
163 melancia refogada
45 mistura de especiarias
120 molho agridoce de goiaba com pimentas
96  molho branco com polvilho de mandioca
207 molho de geleia de umbu
157 molho de maracuja-da-caatinga
201 molho de tomate
75 moqueca de banana
45  6leo de urucum
196  omelete de rucula
172 ovos duros
172 ovos fritos
172 ovo poché
172 ovos quentes
140  pao com farinha de mandioca e amendoim
133 pdo com macaxeira e agafrdo-da-terra

85  pasta de berinjela
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214

179
190
185

86
191
192

62
197

92

98
104
146
151
197
200

63
168
108
130
103
169
130
202
178
132

pimentdes com legumes ao forno

puré de repolho com inhame

quiabos recheados com farinha de feijao
refogado indiano de berinjela

repolho agridoce com maga

repolho com ervilhas e especiarias
salada de abacate

salada de abdbora e rucula

salada de beterraba

salada de cenouras grelhadas

salada de chuchu com tomates

salada de mam&o verde com amendoim
salada de manga

salada de racula com frutas

salada de umbu com tomates
sanduiche de abacate com tomate
sementes de meldo torradas

sopa com talos de couve

sopa de macaxeira com carne

sopa de macaxeira com chuchu

sopa salgada de meldo

tapiocas coloridas

tomates ao forno com cebola e hortela
torradas de pimentdo com queijo de cabra

torta de macaxeira com tomates



41
72
74
124
79
78
131
129
67
97
80
125
151
97
119
63
62
68
207
164
79
13
145

RECEITAS DOCES

arroz doce com amburana

banana com limao e coco

banana com pacoca de amendoim
bananas assadas com suco de laranja
batata doce com creme no forno
batata doce no leite

bijajica ou cuscuz de massa de macaxeira e amendoim
bolinhos com coco cozidos no vapor
bolo de abébora com macaxeira
bolo de cenoura com macaxeira
bolo de batata doce de duas cores
bolo de laranja com gengibre e canela
bolo de manga

cobertura de chocolate para bolo
compota de goiaba

creme de abacate

creme de abacate com chocolate
creme de abdbora

crepe de umbu

cubinhos de melancia em calda

doce de batata doce colorido

doce de feijao

doce de mamao verde com garapa
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73 doce ndo muito doce com bananas bem maduras
E 114 empanadas de banana-da-terra com recheio doce de feijao
G 91 gelatina de beterraba
162 gelatina de melancia
157 geleia de maracuja da caatinga
118 goiabada

L 125 laranja com canela
41 leite aromatizado com amburana
M 145 mamao e banana ao forno

156 massa da casca de maracuja-da-caatinga
73 mingau de banana verde

129 mingau de macaxeira com calda de umbu
P 140 pacoca doce

150  polpa de manga verde

174 pudim de leite com amburana
Q 119 queijo cremoso com goiaba

169 sobremesa gelada de melédo
u 202 umbuzada
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55
54
91
125
56
55
56
56
57
156
162
54
168
150
55

SUCOS E REFRESCOS

abacate, horteld e limao
beterraba com laranja

beterraba e limao

laranja com cenoura e limao
laranja com couve

mamao com cenoura e manga
mamao com limao e manjericdo
manga verde com capim cidreira
maracujad com macaxeira
maracuja-da-caatinga

melancia

melancia com beterraba e gengibre
meldo

polpa de manga verde

refresco cremoso de vinagre de umbu com macaxeira cozida
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INDICE REMISSIVO

ABACATE 61 ACAFRAO-DA-TERRA
conservagao, 62 pao com macaxeira e, 133
creme de, 63

ALHO

creme com chocolate, 62
' couve rasgada com, 109

sanduiche com tomate, 63

suco com horteld e limao, 55 AMBURANA 41

pasta de, 62 pudim de leite com, 174
ABOBORA 65 AMENDOIM

beiju de farinha de mandioca com banana com pacoca de, 74

banana e 138 bijajica ou cuscuz de massa de

bolo com macaxeira, 67 macaxeira e, 131

com quiabo, 184 melancia com pacoca salgada, 163

creme de. 68 pacgoca doce, 140

flor empanada de, 66 pdo com farinha de mandioca e, 140

leite de semente de. 66 salada de mamao verde com, 146

salada de rdcula e, 197 ARROZ

ACUCAR doce perfumado com amburana, 41

caramelo, 174 de cenoura com folhas, 97
cubinhos de melancia em calda, 164 AMBURANA-DE-CHEIRO, 41

diminuir o consumo, 53 arroz doce perfumado com, 41
pudim de leite com amburana, 174

o BANANA 71
substituir, 54

assadas com suco de laranja, 124
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beiju de farinha de mandioca com
abdbora e, 138

com lim&o e coco, 72

com pagoca de amendoim, 74
cozinhar bananas verdes, 72

doce ndo muito doce com bananas bem
maduras, 73

e mamao ao forno, 145

empanadas de banana-da-terra com
recheio de feijéo, 114

mingau de banana verde, 73

moqueca de, 75

BATATA-DOCE 77

bolo de duas cores, 80
com creme no forno, 79
doce colorido de, 79
folhas refogadas de, 78
fritas com agua, 79

no leite, 78

BERINJELA 83

assadas, 84
com legumes agridoces ao forno, 85
pasta de, 85

pimentdes com legumes ao forno, 179
refogado indiano, 86

suavizar o amargor, 84

BETERRABA 89
gelatina de, 91
limonada colorida com, 91
massa de panqueca com, 92
salada de, 92
suco com laranja, 54

suco com melancia e gengibre, 54

BOLO
de abdébora com macaxeira, 67
de batata-doce de duas cores, 80
de cenoura, 97
de laranja com gengibre e canela, 125
de macaxeira, 54
de manga, 54
salgado de chuchu, 102

CAFE
cubos de gelo de, 57

CAJU

ensopado de frutos com pimentdes, 180
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CALDO
de galinha, 46

CANELA
bolo de laranja com gengibre e, 125

laranja com, 125

CAPIM SANTO (CIDREIRA)
suco com manga verde, 56

CARNE
de bode com maracuja-da-
-caatinga, 158
de bode com melancia e pagoca
salgada, 163

sopa de macaxeira com, 130

CEBOLA
cebolinha branca (chalota), 41

tomates ao forno com hortela e, 202

CENOURA 95
arroz com folhas de, 97
bolo de, 97
massa de panqueca com, 92
salada de cenouras grelhadas, 98
suco com laranja e limao, 125

suco com mamao e manga, 55

CHA
como fazer gelado, 57
cubos de gelo de, 57
secar ervas frescas para, 40

CHOCOLATE
creme com abacate, 62

cobertura para bolo, 97

CHUCHU 101
bolo salgado de, 102
empanado, 103
folhas novas, ramas e gavinhas, 102
fritada de, 173
salada com tomates, 103

sopa de macaxeira com, 103

COCO
bolinhos de macaxeira com, 129
ensopado de melancia com leite de,
162
ensopado de ovos com leite de, 173

ralado com banana e limao, 72
CONSERVAR ERVAS FRESCAS 43

COUVE
rasgada com alho, 109

sopa com talos de, 108



suco com laranja, 56
talos de, 109

CREME
de abacate, 63
de abacate com chocolate, 62
de abdbora, 68

DOCE
de batata-doce colorido, 79
de feijao, 113
de leite, 54
de maméo verde com garapa, 145
goiabada, 118
ndo muito doce de bananas bem madu-
ras, /3

ENSOPADO
de frango com manga verde, 152
de frutos de caju com pimentdes, 180
de melancia com leite de coco, 62

de ovos com leite de coco, 173

ESPECIARIAS
mistura de, 45

repolho com ervilhas e, 192

FARINHA
como conservar, 137

de mandioca, 137

FEIJAO 111
cozido com vegetais, 113
cozinhando, 112
doce de, 113
empanadas de banana-da-terra com
recheio de, 114

quiabo recheado com farinha de, 185

FRANGO
ao molho verde com umbu, 208

ensopado com manga verde, 152

GALINHA

caldo caseiro, 46

GELATINA
de beterraba, 91
de melancia, 162

GELEIA
de maracuja-da-caatinga, 157
molho de geleia de umbu, 207

GENGIBRE
bolo de laranja com canela e, 125

suco de melancia com beterraba e, 54

GOIABA 117
compota de, 119

fora da geladeira para nao impregnar, 118
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goiabada, 118
molho agridoce com pimentas, 120

queijo cremoso com, 119
HIGIENIZAR HORTALICAS 55

HORTELA 42
suco com abacate e limao, 55

tomates ao forno com cebolas e, 202

LARANJA 123
bananas assadas com suco de, 124
bolo com gengibre e canela, 125
com canela, 125
sobremesa gelada de meldo com, 169
suco com beterraba, 54
suco com cenoura e limao, 125

suco com couve, 56

LEITE
batata doce no, 78
pudim com amburana, 174
umbuzada, 206

LEIA AS RECEITAS ATE O FIM 37

LIMAO
com banana e coco, 72
creme de abacate, 63

suco com abacate e hortel, 55

suco com cenoura e laranja, 125

suco com mamao e manjericao, 56

MACAXEIRA - MANDIOCA 127

beiju de farinha de mandioca com ba-
nana e abodbora, 138

beiju de tapioca, 128

bijajica, 131

bolo com abdbora, 67

bolinhos com coco, 129

cabeca de galo ou sopa de farinha com
ovo, 139

cuscuz de massa de, 131

entrecasca refogada, 128

extrair o polvilho da, 128
farinha-d'agua, 136

farinha de, 137

massa de, 128

mingau com calda de umbu, 129
molho branco feito com polvilho de, 96
pdo com agafrdo-da-terra, 133

pdo com amendoim e farinha de, 140
polvilho de, 128

refresco cremoso com vinagre de
umbu, 55

sopa com carne, 130

sopa com chuchu e, 103



suco com maracuja, 57
tapioca colorida, 130

torta com tomates de, 132

MAMAO 143
amaciante de carne, 144
clarear roupas, 143
como legume, 143
doce com garapa, 145
e banana ao forno, 145
folhas de, 143
salada de mamé&o verde com amen-
doim, 146
SUCO com cenoura € manga, 55
suco com lim&o e manjericao, 56

verde, como tirar o amargor, 144

MANGA
bolo de, 151
como legume, 149
cortar, 149
ensopado de frango com, 152
polpa de manga verde, 150
refresco de manga verde, 150
salada de, 151
SUCO com cenoura e mamao, 55
suco de manga verde com capim

cidreira, 56

MANJERICAO 42

suco com mamao e limao, 56

MANTEIGA DA TERRA 44

MARACUJA-DA-CAATINGA 155

carne de bode com, 158
geleia de, 157

massa da casca de, 156
molho de, 157

molho para carne, 158
suco com macaxeira, 57
suco de, 156

MAXIXE

com tomatinhos, 201

MEDIDAS CASEIRAS, PESOS, VOLUMES 37

MELANCIA 161

com pagoca salgada, 163
cubinhos em calda, 164
ensopado com leite de coco, 162
gelatina de, 162

partes da, 162

refogada, 163

sementes, 161

suco com beterraba e gengibre, 54
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MELAO 167 MOSTARDA
congelar, 168 sementes de, 42

sementes torradas, 168
OVOS

sobremesa gelada de, 169 cabeca de galo ou sopa de farinha

sopa salgada de, 169

i com, 139
sorvete de, 54 cozido, 172
suco de, 168 duros, 172
MENTRUZ (MASTRUZ) 43 ensopado com leite de coco, 173
fritada de chuchu, 173
MINGAU . 5
i 17
de banana verde, 74 rltosl, de racul
de macaxeira com calda de umbu, 129 omelete de rucula, 196
poché, 172
MOLHO pudim de leite com amburana, 174
agridoce de goiaba com quentes, 172
pimentas, 120
PANQUECA

branco feito com polvilho de m

andioca, 96 massa colorida, 92

de geleia de umbu, 207 PAO

de maracuja-da-caatinga, 157 com macaxeira e agafrdo-da-terra, 133
de maracuja-da-caatinga(carne de com farinha de mandioca e amen-
bode), 158 doim, 140

de tomates, 201 tomates ao forno com cebolas e
verde com umbu, 162 hortel, 202

torradas de pimentdo com queijo de
cabra, 178

MOQUECA
de banana, 75
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PIMENTA 43
desidratar e defumar, 44

molho agridoce de goiaba com, 120
PRATO COLORIDO SAUDAVEL 50

PIMENTAO 177
com legumes ao forno, 179
ensopado de frutos de caju com, 180
tirar a pele do, 178
tirar a semente do, 179

torradas com queijo de cabra, 178

PUDIM
de leite com amburana, 174

QUIABO 183
abdbora com, 184
caril seco de, 186
evitar a baba do, 184
recheado com farinha de feijdo, 185

REIDRATAR FOLHAS MURCHAS 197

REPOLHO 189
agridoce com macg3, 191
com ervilhas e especiarias, 192
como cozinhar, 190
como guardar, 190

puré com inhame, 190

RUCULA 195
como tempero, 196
omelete de, 196
salada com frutas, 197
salada de abdbora e, 197

SALADA
de abacate, 62
de abdbora e racula, 197
de cenouras grelhadas, 98
de chuchu com tomates, 103
de maméo verde com amendoim, 146
de rdcula com frutas, 197
de umbu com tomates, 200

maxixe com tomatinhos, 201

SANDUICHE
de abacate com tomate, 63

SECAR ERVAS PARA CHAS E TEMPERO 40

SOPA
com talos de couve, 108
de farinha com ovo ou cabeca de
galo, 139
de macaxeira com carne, 130
de macaxeira com chuchu, 103

salgada de melao, 169
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SUCOS

de abacate, horteld e limao, 55

de beterraba com laranja, 54

de cenoura, laranja e limao, 125

de laranja com couve, 56

de limao colorido com beterraba, 91

de mamé&o com cenoura e manga, 55
de maméo com limdo e manjericéo, 56
de manga verde, 150

de manga verde com capim cidreira, 56
de maracuja com macaxeira, 57

de maracuja-da-caatinga, 156

de melancia, 162

de melancia com beterraba e gengibre, 54
de meldo, 168

de vinagre de umbu com macaxeira
cozida, 55

TEMPEROS 39

mistura de especiarias, 45

TOMATE 199

ao forno com cebolas e horteld, 202
dicas para molho de, 200

maxixe com tomatinhos, 201

molho de, 201

salada de chuchu com, 103

salada de umbu com, 200

sanduiche com abacate, 63
tirar a pele do, 200

torta de macaxeira com, 132

UMBU 205
crepe de, 207
frango ao molho verde com, 208
mingau de macaxeira com calda de, 129
molho de geleia de, 207
polpa do, 206
refresco cremoso de vinagre de umbu
com macaxeira, 55
salada com tomates, 200
umbuzada, 202
vinagre de, 44

URUCUM

bleo de, 45
VINAGRE

de umbu, 44
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