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. undada em 2018 na cidade de Benjamin
== Constant/AM, a Associacao Caminhos de
Abundancia na Amazénia - ACAAM é

uma Organizacao Nao-Governamental (ONG) que

atua na triplice fronteira amazoénica, entre Brasil,
Colémbia e Peru.

Buscamos promover o cuidado com a terra, com as
pessoas e com nossos futuros, trilhando os caminhos
da abundancia no campo da agroecologia, da
justica socioambiental e do Bem Viver.

Este receitudrio, além de facilitar e divulgar nossas
atividades com as familias participantes, busca
empoderar-nos com saberes e praticas regionais
no Alto Solimées frente a entrada desregulada de
influéncias industriais e monoculturalizantes. Este
livro se torna, assim, um exercicio de criacdo de
memodria sobre diversidades que se alimentam e
preparam alimentos, no aqui e no agora.
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PROJETO SAMA

Soberania Alimentar e Meio Ambiente nas
comunidades indigenas e nao-indigenas
na regiao do Alto Solimées, Brasil

projeto Soberania Alimentar e Meio Ambiente nas comuni-

dades indigenas e ndo-indigenas na regido do Alto Solimdes
é o primeiro projeto da ACAAM (2018-2020), sob supervisao da
Fundaciéon Caminos de Identidad, Colémbia (FUCAI) e com apoio
da Misereor (Alemanha). Nosso objetivo é envolver as familias e
comunidades com a agroecologia e com a soberania alimentar,
dando foco a autonomia e ao Bem Viver. Buscamos implementar
sistemas agroflorestais sem a pratica da queimada, refletir sobre
praticas alimentares por meio de cozinhas nativas e influenciar
politicas publicas de desenvolvimento municipal.
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Cozinha Nativa

N 6s somos o que comemos, ja diziam. Mas é Rubem Alves que
nos lembra que comer é mais do que se alimentar: tem a ver
com a memédria. A cozinha nativa, assim como este receituario
de gastronomia regional, vai além da utilizacdo da diversidade
de frutas, verduras, peixes, carnes nativas e seus modos de cozi-
mento e de alimentacdo. Sem negar o que vem de fora, buscamos
regionalizar nossa alimentacao, permitindo transmutagbes em
nossos fogdes de barro e experimentando nas nossas cozinhas.

Assim, os alimentos se tornam resisténcias ecolégicas e sociocul-
turais num mundo em que se valoriza cada vez mais o artificial, o
industrial, o inorganico. Queremos cozinhar o diferente, ao invés
do idéntico; queremos degustar a diferenca em suas multiplas
formas, cores e sabores, ao invés de industrializar nossas praticas...
basicamente, buscamos regionalizar-nos, valorizando o local, o
existente, 0 aqui e o agora.

As receitas sao sugestoes basedas em adaptacgdes, invencoes e
ressurgéncias, com acertos e erros, ao invés de ser manual esta-
tico com receitas prontas. Buscamos valorizar o saber e comer
local, suas transformacdes e dinamicas gastrondmicas, mas,
principalmente, incentivar a criatividade nas cozinhas regionais,
independentemente da regido!

Sabores do Alto Solimdes
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Aula Viva em...

Aula Viva é um exercicio coletivo de formacao e producéo

agricola que inclui um amplo conjunto de atividades
de reflexdo sobre as implicacdes deste trabalho em planos
mais amplos, como o pessoal, o familiar, o comunitario e o
sociopolitico. Neste espaco, nds, os participantes, trocamos
e trabalhamos, celebrando a noite.

Num primeiro momento, reconhecemos os participantes,
nossas potencialidades e diversidades, mas também nossas
caréncias.

Em seguida, avancamos na comprovacao da possibilidade
das abundancias, recorrendo a roca (sem queimal!) e a imple-
mentacao dos sistemas agroflorestais.

Ja num terceiro momento, cumprimos a expectativa da
abundancia, aprendendo ao fazer, dialogando, trocando
sementes e semeando-as.

Finalmente, vem a preparacao dos alimentos, a cozinha nativa
e a projecao de um plano de vida!

(ver Comunidades Indigenas de Abundancia, FUCAI, 2017)
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...Guanabara lll

E ntre os dias 17 e 21 de fevereiro de 2019,
realizamos uma aula viva na comunidade
Ticuna de Guanabara lll, com o apoio da FUCAI
e da Misereor. Participaram conosco a FUCAI
e Chagra Selva, da Colédmbia; Caritas Madre
de Dios e Yurimagua, do Peru; Conselho Indi-
genista Missionario (CIMI), Conselho Indigena
de Roraima (CIR), Comissao Pastoral da Terra
(CPT), Centro de Trabalho Indigenista (CTI),
Federacao das Organizac¢des Indigenas do
Rio Negro (FOIRN), Instituto Internacional de
Educacao do Brasil (IEB), Operagcao Amazoénia
Nativa (OPAN) e o Projeto Vida, do Brasil.

Tivemos a presenca de uma diversidade de
etnias indigenas: Apurina, Baré, Cambeba,
Cocama, Guarani Kaiowa, Kanamari, Kulina,
Matis, Marubo, Mayoruna, Mura, Nambikuara,
Parintintins, Taurepang, e nossos queridos
anfitrides, os Ticuna!

Sabores do Alto Solimodes
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PANGS

Plantas alimenticias
nao-convencionais

s Plantas Alimenticias Néao-

Convencionais (PANCs) aqui
listadas sao plantas comestiveis,
nativas ou nao, de excelente adap-
tacdo e de facil cultivo na nossa
regido. Elas possuem alto valor
nutricional quando comparadas
a verduras convencionais, tais
como a alface, o aipo, a couve e o
repolho. Além disso, as PANCs sao
uma alternativa importante para
complementar a dieta alimentar
de criancas, gestantes e lactantes,
idosos e enfermos.

14 Sabores do Alto Solimbes

Celdsia (rabo-de-galo) Coirama

Orelhé-zié-rato Vinagreira (hibisco)
(espinafre amazonico)



PROGESSAMENTOS



Processamentos

rocessamento é quando se colocam elementos em trans-

formacao, e nesta secdo vamos explicar como processar
alguns produtos regionais. Estes alimentos processados podem
servir como base para outras receitas presentes neste volume,
e sempre existe a possibilidade de experimentar com seus
proprios produtos regionais.




ACAFRAO EM PO

INGREDIENTES
+ 1kg de raiz de acafrao

UTENSILIOS
+ Moinho ou liquidificador

MODO DE PREPARO

1. Descasque, fatie ou
rale o acafrao

2. Coloque ao sol
para secar

3. Quando estiver seco,
moer o acafrdo

O agafrao pode ser sempre usado
como corante e tempero. Além do
valor nutricional, pode combater dores
nas articulagbes, depressdo e cancer,
dentre outras.

Sabores do Alto Solimodes 17



CHA DE cuPUAGU E CUPULATE

INGREDIENTES

+ 500g de semente de cupuagu

UTENSILIOS

+ Moinho ou liquidificador

MODO DE PREPARO

1. Deixar as sementes ao sol até secar bem
2. Descascar a semente e reserve a sua casca

3. Colocar para torrar no forno a casca
separada da semente

4. Deixar o caroco até ficar marrom,
mas sem queimar

5. Moer o grdo até ficar pé ou pasta
(moinho ou liquidificador)

6. Triturar as cascas para fazer o cha

18 Sabores do Alto Solimbes




O pé do cupulate
pode incrementar
suas receitas
de bolo, fazer
chocolate,
achocolatados,
brigadeiros, trufas e
castanhas-cobertas.
Também, pode ser
adicionado ao acai,
as saladas de frutas
e sobremesas
em geral.

Basta seguir sua

imaginagdo!

Sabores do Alto Solimodes




FARINHA DE PUPUNHA

INGREDIENTES
¢ 1kg de pupunha

MODO DE PREPARO

1. Cozinhar a pupunha

— Se for a pupunha oleosa, aproveite para separar o 6leo
que solta ao final do cozimento

. Descascar e ralar a pupunha, retirando a semente
. Colocar a panela em fogo médio, e adicionar a pupunha ralada

. Mexer sem parar, até ficar crocante
— Pode peneirar para separar os graos finos dos grossos

Sabores do Alto Solimbes




LEITE E OLEO
DE COCO

INGREDIENTES

+ 1 coco maduro

UTENSILIOS

+ Coador
+ Liquidificador

MODO DE PREPARO
1. Fure o coco e retire
a dgua de coco

2. Corte o coco e retire a
carne/polpa do coco

3. Bata os dois no ) Use o dleo

liquidificador PARA EXTRAIR O OLEO de coco para

. i !

4. Coar o leite de coco 1. Deixe o leite de coco por uma noite na geladeira cozinhar

— Oliquido € o leite de coco! 2. No outro dia, o 6leo estara em cima e a 4gua em baixo

— O que fica no coador é o . . . .

3. Pode consumir os dois, o 6leo e a dgua
coco ralado!

Sabores do Alto Solimodes 21



MANGARA DA BANANA

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

22

*

*

1
2
3
4
5
6
7

1 mangara de banana

(OpcioNAL) 2 limbes

. Lave 0 mangara e corte ao meio

. Retire o miolo que une as folhas do mangara
. Corte em rodelas (feito cebola)

. Coloque em uma panela e cubra de dgua

. (OpcionAL) Espremer o suco de dois limdes (sem semente)

. Deixe ferver até ficar macio e sair o gosto amargo (por volta de 20 minutos)
. Escorra a dgua e esta pronto para uso!

Sabores do Alto Solimbes




MASSA DA BANANA VERDE
(PO)

INGREDIENTES

+ 1kg de banana prata ou maca

UTENSILIOS

+ Moinho ou liquidificador

MODO DE PREPARO

1. Descasque, fatie ou rale a banana
2. Coloque ao sol para secar
3. Quando estiver seca, moer a banana

4. Armazenar em recipiente bem vedado,
para nao esfriar/puxar umidade

Pode fazer o
mesmo com a
macaxeira doce!




TINTURAS NATURAIS

INGREDIENTES

+ Agua para bater corante
+ Cor da tintura
- Amarelo: 1 colher do acafrdo em pé (p. 17)
- Verde: 10 folhas grandes de coirama (PANC p. 14)

« Vermelho: Sementes de urucum ou
5 flores de vinagreira (PANC p. 14)

UTENSILIOS

+ Coador
+ Liquidificador

MODO DE PREPARO

1. Bater no liquidificador a agua com
a tintura escolhida para fazer corante

- Para o urucum, esfregar as sementes
na agua para soltar a cor

2. Coar a agua colorida




A tintura pode ser usada para fazer tapiocas
coloridas, bolos, sucos diversos, colorir o caldo
de peixe e o arroz, e muito mais!

Para fazer a tapioca colorida, basta jogar a
tintura na goma, deixar sentar, escorrer a dgua
e, no dia seguinte, peneirar!

Sabores do Alto Solimodes







LANCHES RAPIDOS



BANANINHA FRITA COM CASCA

INGREDIENTES

+ 3 bananas verdes inteiras

+ Oleo para fritar (preferéncia de coco, p. 21)

MODO DE PREPARO

1. Lavar a banana verde e secar
2. Corte as extremidades

3. Corte em rodelas (sem descascar!)

4, Fritar até ficar crocante

28 Sabores do Alto Solimbes




CREPIOCA

A crepioca é um
lanche rdpido e
prdtico, que so
depende da sua
criatividade. Ela
éinspirada no
‘pé-de-moleque
amazédnico, feito
da massa de
macaxeira ou

da goma com
banana madura.

INGREDIENTES BASICOS

+ 1ovo

¢ 4 colheres de goma de tapioca

PREPARO BASICO

1. Misture os ingredientes

2. Esquente a panela e asse sem 6leo

Aqui mostraremos
algumas
sugestoées, com
base nas nossas
experimentacodes.

Quanto mais
liquida a mistura,
mais fina a
crepioca!
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CREPIOCA DOCE

INGREDIENTES BASICOS
+ 1 ovo

¢ 4 colheres de goma de tapioca

PREPARO BASICO
1. Misture os ingredientes

2. Esquente a panela e asse sem 6leo

SUGESTAO DE ACRESCIMOS
+ 4 colheres de coco ralado
¢ 2 colheres de cupulate (p. 18)

+ 2 bananas maca ou prata bem
amassadas

CREPIOCA SALGADA

SUGESTAO DE ACRESCIMOS OUTRAS SUGESTOES
+ (OrcionaL) Alho, cebola, mangara (p.22) e sal + Acrescentar alguma PANC (p. 14)
+ Temperos a gosto (acafrdo, cominho, manjericéo, ¢ 4 colheres de sopa de pupunha cozida ralada

pimenta de cheiro, pimenta do reino...) + 4 colheres de jerimum cru ralado
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PRATOS SALGADOS



ARROZ AMAZONICO

INGREDIENTES BASICOS

¢ 2 xicaras de arroz
¢ 3 xicaras de dgua
+ 1 amarrado de orelha-de-rato (PANC, p. 14)

*

5 pimentdes (de preferéncia amarelo ou laranja)

*

(OrcionaL) Alho, cebola, mangara (p.22) e sal

+ Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

UTENSILIOS
+ Liquidificador

MODO DE PREPARO

1. Bater no liquidificador a 4gua com as folhagens
2. Picar as verduras e temperos

3. Refogar as verduras

4. Adicionar o arroz para refogar

5. Acrescentar a 4gua batida com as folhas

6. Deixar cozinhar até ficar pronto

32 Sabores do Alto Solimbes

ARROZ COLORIDO

Para melhorar a qualidade
nutricional deste alimento,
nada melhor do que
acrescentar cores e sabores!

Aqui mostraremos sugestoes,
com base nas nossas
experimentagbes e nas trocas
durante as atividades.



ARROZ CALIENTE

INGREDIENTES BASICOS

*

*

*

2 xicaras de arroz

3 xicaras de dgua

1 xicara de tintura vermelha (p. 24)

2 pimentas malagueta vermelha

5 pimentodes (de preferéncia vermelhos)
(OpcionaL) Alho, cebola, mangard (p.22) e sal

Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

UTENSILIOS

*

Liquidificador

MODO DE PREPARO

1

o L hWN

. Bater no liquidificador a 4gua, a tintura vermelha

e as 2 pimentas malaguetas

. Picar as verduras e temperos

. Refogar as verduras

. Adicionar o arroz para refogar

. Acrescentar a dgua batida no liquidificador (vermelha)
. Cozinhar até ficar pronto




Toda crianga
deveria comer
no minimo um
alimento da cor
laranja por dia!

ARROZ DO SoOL

INGREDIENTES BASICOS
+ 2 xicaras de arroz
¢ 3 xicaras de 4gua

*

1 xicara de tintura amarela (p. 24)

*

5 pimentdes (de preferéncia amarelo ou laranja)

*

(OpcionaL) Alho, cebola, mangara (p. 22) e sal

*

Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

SUGESTAO DE ACRESCIMOS
+ 1 xicara de jerimum cortado em cubos
+ 5 pupunhas cozidas e cortadas em fatias
+ 10 tucumas fatiados

MODO DE PREPARO
1. Picar as verduras e temperos
2. Refogar as verduras
3. Adicionar o arroz para refogar
4. Acrescentar a dgua e a tintura amarela

5. Deixar cozinhar até ficar pronto



BAIAO DE ANTA

INGREDIENTES BASICOS

+ 3 xicaras de arroz cozido

*

2 xicaras de feijdo cozido no ponto (grdo inteiro)

*

1 kg de anta

*

5 pimentdes da regiao

*

(OrpcionaL) Alho, cebola, mangara (p. 22) e sal

*

Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

+ Temperos a gosto (acafrdo, cominho, manjericao,
pimenta de cheiro, pimenta do reino...)

MODO DE PREPARO

. Cozinhar o arroz e o feijao separados
. Corte a anta bem miuda e colocar para escaldar
. Depois de escaldar, ferver a carne para amaciar

. Refogar os pimentdes e os temperos

1

2

3

4. Picar as verduras e os temperos

5

6. Acrescentar a carne e deixar pegar gosto
7

. Misture o arroz e o feijao com a carne temperada e, pronto!

Sabores do Alto Solimodes 35
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CARRETEIRO COM PAcA

INGREDIENTES BASICOS

3 xicaras de arroz cozido

>

L 4

1 kg de paca

*

5 pimentdes da regiao
1 amarrado de folha de PANC (p. 14)
1 amarrado de cheiro verde

*

*

*

(OpcionaL) Alho, cebola, mangara (p. 22) e sal

*

Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

*

Temperos a gosto (acafrdo, cominho, manjericéo,
pimenta de cheiro, pimenta do reino...)

MODO DE PREPARO

. Cozinhar o arroz e o feijao separados
. Corte a anta bem miuda e colocar para escaldar
. Depois de escaldar, ferver a carne para amaciar

. Refogar os pimentbes e os temperos

1

2

3

4. Picar as verduras e os temperos

5

6. Acrescentar a carne e deixar pegar gosto
7

. Misture o arroz e o feijdo com a carne temperada e, pronto!




ESCONDIDINHO DE MACAXEIRA

INGREDIENTES BASICOS

+ 1 amarrado de macaxeira doce (+/- 1,5kg)
+ 2kg de peixe liso

¢ 2 xicaras de mangara de banana (p. 22)

+ 1 amarrado de cheiro verde

¢ (OrpcionaL) Alho, cebola e sal

+ Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

+ Temperos a gosto (acafrao, cominho, manjericao,
pimenta de cheiro, pimenta do reino...)

MODO DE PREPARO
MACAXEIRA

1. Cozinhar a macaxeira até ficar
bem molinha

2. Amassar a macaxeira até virar um puré

3. Adicione o cheiro verde picado, e
temperar a gosto

38 Sabores do Alto Solimbes



MODO DE PREPARO MONTAGEM

PEIXE iz s, _ DO PRATO

1. Cortar o peixe em pedacos pequenos g e . AN Em uma forma, espa-
2. Cozinhar o peixe em dgua L Ihar uma camada de
puré de macaxeira,
espalhar em cima
uma camada do peixe
temperado, e cobrir

com outra camada do
5. Acrescentar o peixe desfiado e misturar ) puré!

3. Retirar da agua e desfiar, retirando
todas as espinhas

4. Refogar o mangara com
os temperos picados

Sabores do Alto Solimodes




FAROFA DE MANGARA

INGREDIENTES BASICOS
+ 1 kg de farinha d'agua

*

5 pimentdes da regido

*

3 xicaras de mangara de banana (p. 22)

1 amarrado de cheiro verde

*

*

(OpcionaL) Alho, cebola e sal

*

1 xicara de 6leo (preferéncia de coco, p. 21)

*

Temperos a gosto (acafrao, cominho,
manjericdo, pimenta de cheiro, pimenta do reino...)

MODO DE PREPARO

1. Picar os temperos bem miudos

2. Fritar em uma panela o mangara junto
com os temperos

3. Quando o mangara estiver temperado,

adicione a farinha e misture bem...
Bom apetite!
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GUISADO DE JACARE

INGREDIENTES BASICOS

*

1kg de jacaré

*

1L de 4gua
4 bananas verde

*

1 amarrado de cheiro verde

*

*

(OrpcionaL) Alho, cebola e sal

*

Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

*

Temperos a gosto (acafrao, cominho, manjericao,
pimenta de cheiro, pimenta do reino...)

MODO DE PREPARO
1. Cortar o jacaré em pedacos e
colocar para escaldar
2. Descasque e pique a banana em rodelas

3. Refogar os temperos picados,
a banana e a carne

4. Adicionar a 4gua e deixar ferver

5. Cozinhar até a banana e o jacaré
estiverem prontos

Sabores do Alto Solimodes
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MuJicA

INGREDIENTES BASICOS SUGESTAO DE ACRESCIMOS
+ 3 bananas verde (chifre de vaca/pacova) » Vegetais da estacao:
— Jerimum

*

5 pimentodes da regido
P 9 — Pupunha cozida e cortada

+ 1L 4gua — Macaxeira doce
+ 1 amarrado de PANC (p. 14) ] :

. + Peixe ou carne da estacédo,
+ 1 amarrado de cheiro verde

conforme disponibilidade

*

(OpcionaL) Alho, cebola, mangara (p. 22) e sal
Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

*

*

Temperos a gosto (acafrdao, cominho, manjericao, pimenta de cheiro, pimenta do reino...)
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MODO DE PREPARO

. Ralar a banana verde

. Refogar os temperos picados
— Se for o caso, acrescente as verduras e a carne junto com os temperos

. Acrescentar a dgua com a banana ralada para cozinhar
— Se for o caso, coloque o peixe depois da banana comecar a ferver

. Esperar o cozimento, a banana a cheirar, e esta pronto!




PEIXE AO MOLHO DE LARANJA

INGREDIENTES BASICOS

1kg de peixe (pode ser pirarucu)

4 laranjas

3 pimentas ardosas (preferéncia ‘olho-de-peixe’)
5 pimentdes da regiao

(OrpcionaL) Alho, cebola, mangara (p. 22) e sal
Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

Temperos a gosto (acafrao, cominho, manjericao,
pimenta de cheiro, pimenta do reino...)

MODO DE PREPARO

1.

Limpar o peixe e cortar em
pedacos menores

. Espremer o suco da laranja

(sem semente!) Na panela

. Adicionar os ingredientes

picados no suco de laranja

. Deixar ferver até o peixe

ficar pronto
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PEIXE AO MOLHO
DE PUPUNHA

INGREDIENTES BASICOS
+ 1kg de peixe liso

+ 10 pupunhas cozidas,
descascadas e sem semente

¢ 0,5L de dgua
+ 5 pimentdes da regiao

¢ 4 pimentas ardosas
(como malagueta!)

MODO DE PREPARO

MOLHO DE PUPUNHA
1. Coloque metade das pupunhas no liquidificador

+ (OrcionaL) Alho, cebola,
mangara (p. 22) e sal

+ Oleo para refogar

(preferéncia de coco, p. 21) 2. Adicione os temperos, a pimenta, e a agua
+ Temperos a gosto (acafrao, 3. Bata no liquidificador e reserve
cominho, manjericdo, pimenta de PRATO FINAL

cheiro, pimenta do reino...) . . .
1. Limpar o peixe e cortar em rodelas (escaldar, se necessério)

UTENSILIOS 2. Picar e refogar as verduras, os temperos e a metade de pupunha
+ Liquidificador 3. Adicionar o molho e deixar ferver
4. Coloque o peixe, deixar cozinhar e esta pronto
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PIRARUCU DESFIADO AO LEITE DE COCO

INGREDIENTES BASICOS

*

+ 1kg de pirarucu seco 1 copo de leite de coco com coco ralado (p. 21)

+ 5 pimentdes da regido

*

(OrpcionaL) Alho, cebola, mangara (p. 22) e sal

¢ 2 bananas maduras Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

*

+ 1 amarrado de cheiro verde + Temperos a gosto (acafrao, cominho, manjericdo, pimenta de cheiro, pimenta do reino...)

MODO DE PREPARO
1. Colocar a banana madura para assar (forno ou fogo)
— Quando assada, cortar em pedacos pequenos

2. Ferver para dessalgar o pirarucu
— Escoar a dgua e desfiar

. Picar e refogar as verduras e os temperos

. Adicionar o pirarucu desfiado para refogar
. Adicionar o leite de coco e o coco ralado

. Adicionar a banana assada picada

. Por fim, picar o cheiro verde e adicionar

0 N OO L1 bW

. Misturar tudo e esta servido!
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PuPECA DE PEIXE

INGREDIENTES BASICOS

+ 8 Peixes pequenos (sardinha, piau, gigy, etc.)

*

3 pimentdes da regido

1 amarrado de cheiro verde

*

*

1 amarrado de PANC (p. 14)
(OpcionAL) Sal

*

*

8 folhas de pariri (naikdi)

MODO DE PREPARO

1. Limpar e ticar o peixe

2. Em uma bacia, misturar os temperos picados com o peixe
3. Esticar as folhas de pariri e cortar suas extremidades

4. Colocar os peixes temperados sobre as folhas

5. Enrolar os peixes nas folhas e dobrar ao meio
— Dois peixes para cada lado da folha dobrada

6. Amarrar bem para nao escorrer o tempero
7. Levar ao fogo e deixar assar




Hd vdrias formas de
enrolar os peixes, basta
ir experimentando! O

importante é que o tempero
ndo saia de dentro das folhas!
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TACATE DE BANANA VERDE
coM MANGARA

INGREDIENTES BASICOS

*

*

*

*

*

*

*

5 bananas verdes

3 xicaras de mangara de banana (p. 22)

1 amarrado de cheiro verde

(OpcionaL) T amarrado de folha de PANC (p. 14)

(OpcionaL) Alho, cebola e sal

Oleo para refogar (preferéncia de coco, p. 21)

Temperos a gosto (agafrao, cominho, manjericao,
pimenta de cheiro, pimenta do reino...)

1

v A W N

MODO DE PREPARO

. Descascar e picar a banana

. Ferver a banana até ficar macia

. Escorrer a 4gua e reservar

. Picar e refogar os temperos com o mangara

. Adicionar e amassar a banana cozida

e o cheiro verde picado com o
mangara temperado

. Misturar bem e esta servido



DOCES
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BoLO DE MACAXEIRA

INGREDIENTES BASICOS

*

1kg de macaxeira (descascada, limpa e ralada!)

+ 4 ovos

*

1 xicara agucar

*

1 xicara de 6leo (preferéncia de coco, p. 21)

*

1 colher de fermento em pé

*

1 pitada de sal

MODO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes
2. Untar uma forma para o bolo
3. Coloque no forno em temperatura média/baixa até assar

4. Deixe esfriar para servir!

O bolo de macaxeira é um dos doces mais
apreciados da nossa regido. Estas receitas
nativas comecam com o preparo tradicional do
bolo de macaxeira, onde terminamos colorindo
as receitas com nossos sabores regionais!



BoLo NATIVO BRANCO

INGREDIENTES BASICOS

+ Receita do bolo de macaxeira (p. 52)*
+ 2 xicaras de leite de coco e coco ralado (p. 21)

MODO DE PREPARO

1. Prepare o bolo de macaxeira (p. 52)

2. Adicione o leite de coco com coco ralado
3. Misture todos os ingredientes

4. Untar uma forma para o bolo

5. Coloque no forno, em temperatura
média/baixa até assar

6. Deixe esfriar para servir!

*Esta receita ndo
precisa acrescentar
6leo, pois o leite de coco
jd possui o suficiente!




BoLo NATIVO LARANJA

INGREDIENTES BASICOS

*

*

*

Receita do bolo de macaxeira (p. 52)
2 xicaras de jerimum cru e ralado*
2 colheres de ché de acafrdo em po (p. 17)

MODO DE PREPARO

54

v A W N =

. Prepare o bolo de macaxeira (p. 52)

. Adicione o acafrdo, o jerimum e/ou a pupunha
. Misture todos os ingredientes

. Untar uma forma para o bolo

. Coloque no forno, em temperatura

média/baixa até assar

. Deixe esfriar para servir!

*Pode substituir
o jerimum pela
pupunha cozida
e ralada!
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BoLo NATIVO Roxo

INGREDIENTES BASICOS

*

*

Receita do bolo de macaxeira (p. 52)*
2 xicaras de acaf

MODO DE PREPARO

v A W N =

. Prepare o bolo de macaxeira (p. 52)
. Adicione o acai

. Misture todos os ingredientes

. Untar uma forma para o bolo

. Coloque no forno, em temperatura

média/baixa até assar

. Deixe esfriar para servir!

*Esta receita néo
precisa acrescentar
dleo, pois o agai jd
possui o suficiente!
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BoLo NATIVO VERDE

INGREDIENTES BASICOS

+ Receita do bolo de macaxeira (p. 52)
+ 10 folhas grandes de coirama (PANC, p.14)

+ 1limao

MODO DE PREPARO

1. Raspar metade do limao

2. Bata no liquidificador o suco do liméo
com a coirama

. Prepare o bolo de macaxeira (p. 52)

. Adicione a coirama batida com limao
. Adicione as raspas de limao

. Misture todos os ingredientes

. Untar uma forma para o bolo

0 N O L1 bW

. Coloque no forno, em temperatura
média/baixa até assar

9. Deixe esfriar para servir!
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DoceE bE MAMAO VERDE

INGREDIENTES BASICOS

+ 1,5kg de mamao verde
+ 1kg de acgucar
+ Temperos para sabor, sugestodes:
 Anis
+ Acafrao
- Canela
- Capim Santo
- Cravo
« Gengibre (mangarataia)
« Erva doce
- Folha de laranjeira

MODO DE PREPARO

1. Cortar o mamao verde em cubos pequenos

(descascado e sem semente!)

2. Ferver em panela com a metade do nivel de 4gua

3. Adicionar o agucar e 0s temperos
4. Ferver até o doce ficar bem macio*

*Se ainda estiver

com um gosto
amargo por causa
do leite do mamao,
adicione mais dgua
e deixe ferver!
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SALADA DE FRUTAS

SUGESTAO DE INGREDIENTES

¢ 2 carambolas
+ 1 cupuacgu

¢ 2 banana-maca
+ 1 mamao

+ 1 goiaba

+ 1laranja

MODO DE PREPARO

1. Corte a polpa do cupuagu e guarde a semente (p. 18)

2. Corte as outras frutas

3. Esprema o suco de laranja (sem semente!)

4. Junte todas as frutas e jogue o suco de laranja por cima
5. Misture bem e esta servido!

A salada de frutas é uma solugao prdtica, gostosa e nutritiva para o
dia-a-dia! Recomendamos experimentar utilizando o maior niumero de
frutas nativas! Aqui segue uma sugestao bdsica...
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BEBIDAS



CAICUMA DE MACAXEIRA

INGREDIENTES BASICOS
+ 1,5kg macaxeira
+ 1 cana-de-agUcar comprida
¢ 41 de agua

MODO DE PREPARO

1. Descascar a macaxeira, limpar,
e cortar em pedacos

2. Colocar em uma panela
e cobrir com agua

3. Ferver até toda a dgua evaporar
— Repetir este processo trés vezes

4. Descascar a cana-de-agucar
e cortar em pedacos

5. Adicione os pedacos de cana-de-
acgucar cortada na macaxeira

6. Deixar descansar por alguns dias*

*Quanto mais tempo passatr,
mais forte a caicuma fica!
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‘CAICUMA’ DE PUPUNHA

INGREDIENTES BASICOS
+ 10 pupunhas cozidas, descascadas e sem semente
¢ 1L de 4gua

+ (OrpcionaL) Agucar a gosto

UTENSILIOS
¢ Liquidificador ou ralador

MODO DE PREPARO
1. Ralar a pupunha ou bater no liquidificador com a agua
2. Adogar a gosto



MINGAU DE BANANA

INGREDIENTES BASICOS

+ 1 penca de banana madura
¢ 2| de dgua

UTENSILIOS
+ Liquidificador

MODO DE PREPARO

1. Descascar a banana madura
2. Colocar na panela com a 4gua
3. Ferver até ficar bem mole

4. Bater no liquidificador até a
consisténcia de mingau




Suco DE ABACAXI
COM HORTELA

INGREDIENTES BASICOS

+ 1 abacaxi médio
+ 1 amarrado de hortela
¢ 1L de dgua

*

(OpcionaL) Agucar a gosto

UTENSILIOS

+ Liquidificador ou ralador

MODO DE PREPARO
1. Descascar o abacaxi

2. Bata no liquidificador o
abacaxi, a horteld e a 4gua

3. Adogar a gosto
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Suco pe CuBliu CozIbo

INGREDIENTES BASICOS

+ 10 cubius
+ 1L de dgua

+ (OrpcioNaL) AgUcar a gosto

UTENSILIOS

+ Coador
+ Liquidificador

MODO DE PREPARO
1. Limpe bem o cubiu e corte o cabinho
2. Coloque em uma panela e acrescente a agua
3. Ferver até o cubiu ficar com a casca mole
4. Bata no liquidificador
5. Coar e adocar a gosto
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Suco beE CAPIM SANTO

INGREDIENTES BASICOS
+ 1 amarado de capim santo
¢ Suco de 4 limbes (sem sementes!)
¢ 2L de agua
+ (OrpcionaL) Agucar a gosto

UTENSILIOS
+ Coador
¢ Liquidificador

MODO DE PREPARO
1. Cortar o capim santo em pedagos de 5 cm
2. Bater o capim santo com a agua no liquidificador
3. Coar o capim santo
4. Adicionar o suco do limao

5. Adocar a gosto e servido!
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