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Apresentacao

O cultivo e o consumo de hortalicas ndo-convencionais (tradi-
cionais) tem diminuido em todas as regides do pais, em éreas
rurais e urbanas e entre todas as classes sociais, resultado da
globalizagdo e do crescente uso de alimentos industrializados,
verificando-se mudancas significativas no padrdo alimentar
dos brasileiros e perdas de caracteristicas culturais e de identi-
dade com o consumo de alimentos locais e regionais.

Acbes que visem a incentivar o consumo de variedades locais
sado fundamentais para a diversidade e riqueza da dieta das po-
pulacdes, para a perpetuacao de bons habitos alimentares e
valorizacdo do patriménio sécio-cultural do povo brasileiro.

Neste sentido, este trabalho é resultado da percepcao da im-
portancia do resgate de variedades de hortalicas tradicionais
pela Emater-MG, Embrapa Hortalicas, Ministério da Agricultura,
Pecudria e Abastecimento e Epamig.

Esta publicacdo visa estimular os agricultores familiares a res-
gatar o cultivo e o consumo de variedades de hortalicas ndo-
convencionais ou “hortalicas tradicionais’, hoje preservadas de
forma isolada junto a populacdes tradicionais, muitas vezes
fazendo parte de sua identidade cultural. Sdo plantas rusticas,
por vezes esquecidas, com potencial para o enriquecimento
da dieta e melhoria de renda das comunidades.

Comissao de Resgate das Hortalicas Tradicionais



Hortalicas Nao-Convencionais (Tradicionais)

Definicao

Sao aquelas presentes em determinadas localidades ou regides
exercendo influéncia na alimentacdo de uma populacao tradi-
cional. Normalmente, ndo estao organizadas enquanto cadeia
produtiva propriamente dita, ndo despertando o interesse por
parte de empresas de sementes, fertilizantes ou agroquimicos

As populac¢des tradicionais compreendem todos os grupos de
agricultores familiares que tem a sua convivéncia e sobrevivén-
cia ligadas ao campo. Como exemplo, 0s geraiseiros, veredei-
ros, caatingueiros pescadores, entre outros.

O resgate e a valorizacao das variedades tradicionais de horta-
licas representam ganhos importantes do ponto de vista cultu-
ral, econdmico, social e nutricional. O cultivo dessas hortalicas
é feito na sua grande parte por popula¢des tradicionais (agri-
cultores familiares) que preservam o conhecimento acerca de
seu cultivo e consumo, passando-o de geracao a geracao.



Importancia do Resgate das Hortalicas Nao-
Convencionais (Tradicionais)

As hortalicas ndo-convencionais (Tradicionais) sdo importantes
na expressao cultural de determinadas populacoes, a exemplo
do ora-pro-nobis, presente na culindria de algumas localidades
de Minas Gerais como Tiradentes e Sabara. Cabe citar o festival
anual do ora-pro-nobis realizado em Sabar3, reunindo a comu-
nidade e movimentando a economia regional.

Da mesma forma, fizeram e/ou fazem parte da nossa cultura
a taioba, a araruta, 0 mangarito, a vinagreira, o taro (inhame),
a chicoria-do-para, a capuchinha, o jacatupé, o inhame (card),
a jurubeba, o cubiu, 0 maxixe-do-reino, a bertalha, o ora-pro-
nébis, o jambu, o maxixe, o caruru, o quiabo, a beldroega, a
azedinha, a serralha, o peixinho, o almeirdo-de-arvore, a capi-
coba, entre outras, algumas nativas e outras introduzidas por
colonizadores europeus (especialmente portugueses) ou por
escravos africanos.

O trabalho de resgate das hortalicas tradicionais é fundamen-
tal para que se evite o processo de extin¢cao hoje verificado em
algumas destas plantas, lembrando que quando uma planta
desta some, também somem parte da tradicao, cultura e he-
ranca de nossos pais e avos.



Bancos de Multiplicacao de Sementes e Mudas

Os bancos de multiplicacdo de sementes e mudas de hortali-
cas tradicionais séo a base para fornecer aos agricultores mate-
riais necessarios para multiplicacdo (sementes e mudas).

Os Bancos de Multiplicacdo de Sementes e Mudas devem ser
trabalhados de forma participativa junto as comunidades ou
parceiros que tenham identidade com estas populacées, pre-
ferencialmente em espagos comunitarios e que oferecam as
condicdes necessarias para o bom desenvolvimento das plan-
tas (clima e solo, disponibilidade de dgua, facilidade de acesso).
O espago necessdrio para plantar os Bancos é pequeno, po-
dendo ser feito mesmo em pequenos quintais, variando con-
forme a necessidade de cada comunidade.



Funcionamento de um Banco de Multiplicacao

A implantacdo e conducdo de um Banco de Multiplicacao de-
vem ter o suporte de 6rgaos de pesquisa e desenvolvimento e
0 acompanhamento do 6rgéo local de extensao rural.

Implantado o Banco, com a producédo de sementes e mudas, é
feito o repasse para os interessados, conforme interesse e dis-
ponibilidade de cada variedade.

O agricultor preenche uma ficha, o termo de doagdo ou acor-
do de transferéncia de material, para que ele se responsabilize
por plantar a(s) variedade(s) que recebeu.

Segundo a leino 10.711, de 05 de agosto de 2003, “ficam isen-
tos da inscricdo no RENASEM os agricultores familiares, os as-
sentados da reforma agraria e os indigenas que multipliquem
sementes ou mudas para distribuicdo, troca ou comercializa-
cao entre si”(Mapa, 2007).



Recomendacoes Gerais para o Plantio

Primeiramente, é notavel a rusticidade das espécies de horta-
licas tradicionais, sendo em geral pouco afetadas por pragas
e doencas, adequando-se facilmente a cultivos organicos e
agroecolégicos.

Para iniciar o plantio, com base na andlise de solo, efetua-se a
correcao do pH quando necessario. A adubacao de plantio (de
base) também é determinada pela andlise de solo, devendo-se
fornecer todo o fésforo e parte do potassio e do nitrogénio no
plantio. Conforme a espécie, pode-se efetuar o preparo de solo
convencional, por meio de aracdao e gradagem, ou o preparo
localizado, restrito as covas ou linhas de plantio. Para espécies
mais sensiveis e menos agressivas, usam-se canteiros.

Deve-se efetuar os tratos culturais basicos, irrigacdo adequa-
da, manejo de plantas espontaneas, adubacdo de cobertura
equilibrada com nitrogénio, potassio e matéria organica, tuto-
ramento e podas quando necessario, etc.



Instrucoes Basicas para o Plantio

Folhas / Flores

Nome Comum Parte a plantar Modo de plantar Espacamento (cm)  Colheita (dias)
Almeirdo-de-drvore ~ Sementes (anteiros 30x25 > 60
Azedinha Mudas Canteiros 25x20 >50
Beldroega Mudas (anteiros 25x20 > 60
Bertalha Sementes Covasousulcos Canteiros 80 x50/40 x40 > 60290
Capicoba Sementes (anteiros 30x30 >90
(apuchinha Sementes ouramas  Canteiros ou leiras 50x 50 >50
Caruru Sementes (anteiros 25x25 >30
Chicoria-do-Pard ~ Sementes (anteiros 25x25 >60
Jambu Sementes ouramas ~ Canteiros 30x30 >50
Ora-pro-nobis Estacas Covas ou sulcos 100-200 (cercaviva) >90

100 x 50 (lavoura)
Peixinho Mudas (anteiros 25x20 > 60
Serralha Sementes (anteiros 30x30 >50
Taioba Rizomas Covas ou sulcos 70x40 >90
Vinagreira Sementes Covas ou sulcos 100 x 50 (p/folhas) > 60 (folhas)

100 x 100 (p/flores) > 150 (flores)
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Instrucoes Basicas para o Plantio (Cont.)

Raizes / Rizomas / Tuberas

Nome Comum
Araruta
Inhame (Card)
Jacatupé
Mangarito

Taro (Inhame)

Frutos

Nome Comum
Cubiu
Jurubeba
Maxixe

Maxixe-do-reino

Parte a plantar
Rizomas
Tuberas

Sementes
Rizomas

Rizomas

Parte a plantar
Sementes
Sementes
Sementes

Sementes

Modo de plantar
Leiras
Covas altas
Leiras
Leiras ou canteiros

Leiras

Modo de plantar
Covas
Covas
Covas

Covas

Espacamento (cm) Colheita (dias)

80x40 180-210
120 x 60 180-210
80x50 180-210
50x25 180-210
100x 30 210-270

Espacamento (cm) Colheita (dias)

100 x 100 >210
150x 100 >100
300100 > 60
100x 50 >100



Aspectos Nutricionais

Essenciais para o consumo diario, as hortalicas compreendem
todos os vegetais cultivados em horta. Pertencem ao grupo
de alimentos conhecidos como reguladores ou protetores, por
serem ricos em vitaminas, sais minerais e fibras, importantes
para regular as funcdes do corpo e protegé-lo contra vérios
tipos de doencas.

Pela sua importancia nutricional, as hortalicas sao indispensa-
veis na alimentacao diaria, as quais devem se constituir de 4
a 5 porc¢des por dia, de forma variada, para o funcionamento
saudavel do organismo.

O consumo de hortalicas de modo geral, convencionais ou
ndo-convencionais, traz alguns beneficios:

* sdo leves e de facil digestéo;

e auxiliam na saciedade, fornecendo poucas calorias;

* sdo ricos em fibras auxiliam no bom funcionamento do
intestino;

* contém carboidratos, sais minerais, vitaminas e agua,
nutrientes importantes para o bom funcionamento do
organismo.

11



12

Funcoes dos nutrientes encontrados nessas
hortalicas

Vitamina A: Encontrada principalmente nas hortalicas de cor
verde, amarela e alaranjadas, protege a visdo, a pele e as mem-
branas do corpo, promove o crescimento e o desenvolvimento
do organismo e aumenta a resisténcia contra doengas.

Vitamina B: Estimula o crescimento e a recuperacdo dos teci-
dos do corpo, regula o sistema nervoso e combate o estresse,
participa na formacao dos glébulos vermelhos do sangue.

Vitamina C: encontrada principalmente nas hortalicas folho-
sas e frescas, estimula o crescimento e a recuperacdo dos teci-
dos do corpo, regula o sistema nervoso e combate o estresse,
fortalece as defesas do organismo contra doencas, ajuda na
Cicatrizacdo e auxilia na absorcao do ferro.

Célcio: Importante na formacdo e manutencdo de 0ssos e
dentes, na coagulacdo do sangue e na contragdo muscular.

Fosforo: Consttuinte de todas as células, ajuda na formacéo
dos 0ss0s, dentes e musculos fortes.

Ferro: Encontrada principalmente nas hortalicas de cor verde
forte, contribui para a formacdo do sangue, prevencao e trata-
mento da anemia.

Potassio: Regula a pressao arterial, as funcdes renais e as con-
tracdes cardiacas.

Carboidratos: Fonte de energia, necessaria da o desempenho
de todas as atividades do organismo.

Fibras: Controla a absorcdo do colesterol e acucar, elimina
toxinas do corpo, possui acao laxante, previne contra ulceras,
constipacdo, hemorrdidas, diverticulites, obesidade, diabetes,
doencas cardiacas e cancer do intestino grosso e do célon.



Uso das hortalicas nao-convencionais na ali-
mentacao

Almeirao-de-arvore: Usada como a couve ou espinafre no preparo
de pratos quentes ou em saladas. Pode ser preparado com feijdo, arroz,
angu e como recheio de bolinhos e tortas.

Araruta: Uso tradicional na forma do polvilho extraido das raizes (rizo-
mas). O polvilho seco e peneirado e usado para fazer bolos, biscoitos e
mingau. Também engrossa molhos, cremes e sopas.

Azedinha: As folhas frescas picadas podem ser utilizadas em saladas e
sucos, conferindo-lhes um agradavel e estimulante sabor &cido. As fo-
Inas, refogadas s&o usadas também em sopas e molhos.

Beldroega: Sao utilizados os talos e as folhas em saladas cruas, sucos,
sopas e caldos, conferindo caracteristica consisténcia cremosa.

Bertalha: £ utilizada refogada e em sopas, da mesma forma que se uti-
liza 0 espinafre.

Capicoba: De sabor levemente amargo, é consumida como couve e
pode ser acompanhada com angu, arroz e feijao.

Capuchinha: Tem sabor picante, semelhante ao agrido. Confere um
toque exdtico as saladas. Seu caule é suculento e as folhas possuem
formato arredondado com flores vistosas em tons de vermelho, laranja
e amarelo. Os frutos verdes em conserva substituem a altura as alca-
parras.

Chicéria-do-Para: Muito utilizada como condimentar, formando no
Norte o popular cheiro-verde.

Chuchu-de-vento: Os frutos sdo consumidos refogados, cozidos, em
pratos com carnes ou aves ou recheados. De sabor levemente amargo,
semelhante ao dojild, os frutos verdes podem ser consumidos crus.

Cubiu: Pode ser consumido ao natural, ou processado na forma de
sucos, doces, geléias e compotas. Também € usado na caldeirada de
peixe ou como tempero de pratos a base de carne e frango.
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Inhame (Cara): Pode ser consumido cozido, frito, assado ou
em forma de pao.

Jacatupé: raizes consumidas cruas e cozidas em sopas, prepa-
ro de massas e produtos de panificacao.

Jambu: Com paladar peculiar que causa caracteristico amorteci-
mento das mucosas, é forte seu uso no Norte no preparo de pratos
tradicionais como o tacaca, o pato no tucupi e peixes regionais.

Jurubeba: Particularmante amargos, os frutos séo cozidos
com arroz ou feijdo ou em conservas.

Mangarito: Depois de cozido, a polpa branca ou amarelada, de-
pendendo da variedade, ganha consisténcia tenra. Usado como ba-
tata e mandioca, cozido, frito, em puré, bolinhos, sopas e assados.

Maxixe: E consumido refogado ou cozido com arroz, carne ou
feijdo. Para consumo cru, 0 maxixe deve ser previamente des-
cascado ou raspado, retirando a fina casca.

Ora-pro-nobis: A combinacdao mais usada em pratos tradi-
cionais em Minas Gerais é com frango ou com angu. Pode ser
usado em sopas, recheio, mexidos e omeletes. Pode-se usar as
folhas secas e moidas no preparo da farinha multipla, comple-
mento nutricional no combate & desnutricao.

Peixinho: Suas folhas podem ser utilizadas no preparo de su-
cos, refogados, sopas, omeletes, e recheios diversos. Quando
preparadas a milanesa tomam sabor de peixe.

Serralha: Utilizada em saladas ou refogadas.

Taioba: As folhas sdo usadas refogadas ou cozidas com frango,
carne moida ou arroz. Faz-se também omeletes e suflés. Sdo toxi-
cas quando cruas. Os rizomas podem ser usados como o inhame.

Taro (Inhame): Os rizomas sdo consumidos cozidos, assados
ou em produtos de panificacao.

Vinagreira: As folhas sao usadas em saladas cruas ou refoga-
das e as flores em chas. Dos cdlices, faz-se geléias e sucos. £
ingrediente do tradicional arroz-de-cuxa do Maranhao.



RECEITAS
HORTALICAS NAO-CONVENCIONAIS

RESGATANDO HISTORIA, SABERES E SABORES
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APRESENTACAO

Esta publicacdo, contendo receitas utilizando algumas horta-
licas, consideradas “ndo convencionais” apresenta de forma
pratica, varias possibilidades de utilizacdo, em preparacdes do-
ces e salgadas, em forma de saladas, refogados, sopas, cremes,
paes, biscoitos, bolos, recheios, sucos, entre outros.

Esta coletanea de receitas tem como objetivo divulgar formas
diversificadas de utilizacdo de hortalicas em preparacdes nu-
tritivas e sauddveis, combinadas com outros alimentos, que
tradicionalmente ja fazem parte dos habitos alimentares da
populacdo brasileira.

Estas receitas representam apenas uma amostra das possibili-
dades de preparacdes que podem ser feitas , a partir da cria-
tividade, do gosto e da experiéncia de cada um, resgatando
historia, saberes e a cultura alimentar regional.

Certamente a partir dessas receitas muitas outras serdo resga-
tas e experimentadas, fazendo com que a diversidade cultural
seja cada vez mais valorizada e reconhecida, na direcéo da ali-
mentacédo saudavel.

As receitas constantes dessa publicacdo foram selecionadas de
diferentes fontes: familias rurais da comunidade rural de Bon-
fim, municipio de Trés Marias, MG, folhetos da EMATER-MG,
entre outras, tendo sido avaliadas e padronizadas, sequndo as
recomendacdes técnicas, para que a sua reproducao possa ser
realizada com sucesso.

“A cultura é o maior patrimoénio de qualquer civilizacdo e a
alimentacao com seus pratos tipicos e habitos alimentares
é fundamental para a perpetuacao das relacoes culturais
existentes nas diversas regides”.



COMO OBTER SUCESSO NO PREPARO DAS RECEITAS

Ao iniciar qualquer atividade de preparo de alimentos, algumas me-
didas devem ser adotadas, visando facilitar o trabalho, evitar conta-
minacdo e garantir a qualidade nutricional e higiénica dos alimentos
preparados.

Leia a receita antes de iniciar o seu preparo e verifique se todos ingre-
dientes estdo disponiveis.

Avalie a qualidade dos ingredientes (aparéncia, presenca de fungos, inse-
tos etc) as condicdes das embalagens, data de validade.

Retina todos os ingredientes, os equipamentos e vasilhames necessarios
ao preparo da receita, tomando cuidado na escolha de vasilhas com capa-
cidade compativel com a receita a ser preparada.

Meca corretamente todos os ingredientes, utilizando sempre que
possivel as medidas-padroes.

Utilize sempre as medidas recomendadas na receita. Lembre-se que
nem sempre a duplicacao da receita resulta em produtos com a mes-
ma qualidade.

Siga todas as recomendacdes de preparo, inclusive os tempos, 0s ins-
trumentos, os cortes dos ingredientes e, principalmente a sequéncia
do preparo.

Respeite as temperaturas
estabelecidas para assar e
cozinhar.

A substituicao de ingredien-
tes deve ser feita com pro-
dutos que tenham as mes-
mas caracteristicas quanto
ao teor de umidade, amido,
acucar, gordura, fibras, entre
outros.

Figura 1. Conjunto de xicaras de cha padrao,
colheres de sopa e de cha padrao
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ROCAMBOLE DE JACATUPE

Ingredientes:

Massa

2 xicaras (cha) da raiz de jacatupé cozido e amassado
1 ovo (inteiro)

3 Colheres (sopa) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de margarina

3 colheres (sopa ) de queijo minas ralado

1 xicara (chd ) de leite

1 colher (chd) de fermento em po

1 colheres (cha) de sal

Recheio:

1Y xicara (chd) de carne de frango cozido e desfiado
1 xfcara (cha ) de tomate picado, sem semente e sem pele
1\2 xicara(cha) de cebola picada




e 2 colheres (cha) de sal

e 1 xicara (cha)dealhoamassado

e 1 colher (sopa)de dleo

* cheiro verde e pimenta a gosto

Opcional: 1\2 xicara (cha) de molho de tomate
2 colheres (sopa) de queijo ralado

Modo de preparo:

Massa:

Peneirar a farinha de trigo, o sal e o fermento em po.

Medir todos ingredientes

Amassar o jacatupé, transformando-o numa massa bem
fina.

Colocar o ovo, a farinha de trigo, o queijo, a margarina, o sal
e misturar bem.

Dissolver o fermento em pd no leite e adicionar a massa,
misturando bem.

Colocar para assar em tabuleiro médio, untado com marga-
rina e polvilhado com farinha de trigo.

Assar em forno médio, preaquecido, por 40 minutos, aproxi-
madamente.

Depois de assado, virar a massa sobre um pano Umido e es-
palhar o recheio frio, distribuindo-o uniformemente.

Enrolar em forma de rocambole.

Opcao; cobrir o rocambole com molho de tomate e polvi-
Ihar queijo ralado

Recheio:

Colocar em uma panela o dleo, 0 alho, a cebola e refogar.
Acrescentar o tomate, o frango desfiado, o sal , deixando co-
zinhar por 10 minutos

Acrescentar o cheiro verde e pimenta a gosto e reservar.
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INHOQUE DE JACATUPE

Ingredientes:
Massa
e 2 xicaras (chd) da raiz de jacatupé cozida e amassada
* 2 0vOs inteiros
e 2 colheres (sopa )de margarina
* 1\2xicara (chd) de queijo meia cura ralado
* 4 xicaras( de cha) de farinha de trigo
e Salagosto

Molho

e 1% xicara (chd) de carne de frango cozido e desfiado

e 1 xicara (chd) de tomate picado, sem semente e sem pele

* 1\2xicara(chd) de cebola picada

e 2colheres (cha) de sal

e 1xicara (chd)dealhoamassado
1 colher (sopa) de dleo

* cheiro verde e pimenta a gosto

e 1 xicara (chd) de molho de tomate
Modo de Preparo:
Massa
Amasse tudo em uma vasilha, reservando a farinha de trigo
quando estiver todos os ingredientes bem amassados acres-
cente aos poucos a farinha de trigo.
Enrole em estilo corda, corte os pedacinhos de mais ou menos
2cm.
Coloque a massa cortada em uma panela com agua fervendo,
deixe cozinhar até a massa subir na superficie da dgua. Reti-
re rapidamente a massa com escumadeira , colocando- a em
uma travessa refrataria.
Colocar o molho sobre a massa, polvilhar o queijo ralado e le-
var ao forno por 15 minutos.

Molho
Colocar em uma panela o dleo, o alho, a cebola e refogar.



Acrescentar o tomate, o frango desfiado, o sal , deixando cozi-
nhar por 10 minutos

Acrescentar o molho de tomate e deixar ferver.

Co locar o cheiro verde, pimenta a gosto e reservar.

OMELETE VERDE

Ingredientes:
e 4 ovos (inteiros)
* 1 colher (sopa) de queijo fresco ralado
e 1 colher (sopa ) de farinha de trigo
e 15 xicara (chd) de folhas de beldroega, seralha, bertalha,
picadas
e 15 xicara (chd) de salsa e cebolinha picada
* Sal e pimenta a gosto
» Oleo para untar

Recheio:
* 1 lata de sardinha
e 1 xicara (chd) de tomate picado
e 'axicara (chd) de cebola picada
* Salsa e cebolinha a gosto.

Modo de Preparo:

Cologque em uma tigela os ovos, a cebola, o queijo, a farinha de
trigo. Mexa bem e acrescente a beldroega, mostarda, salsa e
cebolinha, tempere a gosto.

Unte uma frigideira deixe aquecer e coloque um pouco da
massa. Deixe dourar e vire. Coloque na metade da massa um
pouco do recheio e dobre 0 omelete, formato de pastel meia
lua. Deixe dourar e retire.
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FEIJAO TROPEIRO COM FOLHAS VERDES

Ingredientes:
e 2 xicaras (cha) de feijao cozido, sem o caldo
e 2 colher (sopa) de 6leo
e 2 colheres (chd) de alho amassado
e 2 xicaras (cha) de linguica picada
* 4 0vos
e 1 xicara (chd) de cebola picada em cubos
e 1 xicara (chd) de talo de salsdo picado
*  2xicaras (chd) de folhas de serralha, beldroega, bertalha, picadas
e | xicara (cha) de farinha de mandioca
e Salsinha e cebolinha a gosto
* Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:

Colocar o 6leo na panela e fritar a linguica até dourar.

Refogar na gordura da linguica a cebola, com alho e os tem-
peros .Acrescentar os ovos e fritar, misturando ligeiramente.
Acrescente em seguida o feijdo sem caldo, as folhas picadas,
o talo do salsdo e farinha de mandioca, aos poucosmexendo
para misturar bem. colocar o cheiro verde e desligar o fogo.




TORTA SALGADA COM ORA-PRO-NOBIS

Ingredientes:

4 0vos inteiros

1 xicara (chd) de 6leo)

2 xicaras (chd) de leite

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1\2 xicara (chd) de cebola picada

1 colher (sopa) de fermento em pd

1 xicara (chd) de folhas de ora-pro-nobis picadas
2 xicaras (chd) de queijo fresco ralado

2 latas de sardinha

Orégano e sal a gosto

Modo de Preparo:

Bater todos os ingrediente no liquidificador ( exceto o ora-pro-
nobis, o queijo e a sardinha).

Unte uma forma com dleo, coloque a metade da massa, o ora-
pro-nobis, o queijo e orégano por cima.

Cubra com o restante da massa.

Bata um ovo inteiro e passe por cima da massa pincelando,
Assar em forno médio.

CHARUTO COMTAIOBA

Ingredientes:

1 xfcara (chd) de carne moida

1 xicara (cha) de arroz cozido

1 xicara (chd) de cenoura ralada
1 xicara (cha) de cebola picada
1colher (sopa) de 6leo ou azeite
Tempero alho e sal

Salsa e cebolinha a gosto

Folhas novas de taioba
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Modo de Preparo:

Amasse todos os ingredientes em uma bacia, enrole em for-
mato de quibe.

Lave bem as folhas de taioba, corte-as em tiras seguindo as
linhas naturais,

Envolva a massa com as tirinhas de taioba, formando os charu-
tos e prenda com palitos

Cologue os charutos ordenados em uma panela

Cologue sobre os charutos o 6leo ou azeite

Cubra os charutos com agua e leve para cozinhar, até reduzir
o caldo.

Coloque o cheiro verde .

Servir com salada de azedinha

COSTELINHA COM CANJIQUINHA E JAMBU

Ingredientes:
e Tkg de costelinha suina picada
e 2 xicaras (chd) de canjiquinha de milho
e 1 xicara (chd) de cebola picada
* 1 colher (sopa) de colorau
e Tempero de sal, alho e pimenta a gosto
e Ramos JambU (com as folhas e flores)

Modo de Preparo:

Refogue a costelinha com os temperos e a cebola até dourar.
Acrescente o corante, a canjiquinha e mecha bem, coloque
agua quente e deixe cozinhar. .V4 acrescentando dgua quen-
te, a0s poucos, até ficar bem cozida e cremosa

Desligue o fogo e coloque os ramos de Jambu e mexa leve-
mente, sirva ainda quente.



ARROZ DE CARRETEIRO COM VINAGREIRA

Ingredientes:
* 4 xicaras (cha) dearroz cru
e 2xicaras (chd) carne de sol picada
e 1 xicara (cha) de cenoura ralada
e 1 xicara (chd) de milho verde
* I xicara (chd) de folhas de vinagreira picadas
* 1 colher (chd) de alho amassado
* laxicara (chd) de cebola picada
e 1 colher (sopa) de 6leo
e Sal e pimenta a gosto.

Modo de preparo:

Cologue em uma panela o ¢leo, alho,a cebola e a carne de sol e mecha
por alguns minutos até dourar, Coloque o arroz, e refogue um pouco
Acrescente a cenoura e 0s temperos e a dgua e deixe cozinhar

Depois do arroz cozido, misture o milho verde e as folhas de vinagreira
picadas e desligue ofogo.

Colocar em uma travessa e decorar com a flor de vinagreira

SALADA VERDE COM FLOR DE CAPUCHINHA

ingredientes
* 1 molho de folhas de azedinha
* 1 molho de folhas de beldroega
* 1 molho de folhas de agriao
* Flores de capuchinha inteiras
e 1 xicara (chd) de tomate cereja
* Molho de suco de limao, azeite, orégano e sal.

Modo de preparo

Lavar as folhas e secar

Montar a salada com as folhas

Decorar com tomes cereja e flores de capuchinha
Servir com molho de liméo
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BISCOITO DE ARARUTA COM QUELJO

Ingredientes:
e 2 xicaras (chd) de polvilho de araruta
e 1 xicara (cha) de farinha de trigo
e 1 xicara (chd) de acucar
e | xicara (chd) de queijo Minas ralado
e Y colher (chd) de fermento em pd
* 2 0VO0S

Modo de Preparo

Junte todos os ingredientes, amasse e sove bem,

Corte pedacinhos da massa, abra em forma de palitos, enrole
em formato de biscoitos

Assar em forno moderado

CREME DE JACATUPE COM CALDA CARAMELADA

Ingredientes:
e 4xicaras (cha) de leite
e 2 xicaras (chd) de raiz de jacatupé cozido e amassado
* 1% xicara (cha) de acUcar
* 1 colher (sopa) de manteiga
* 1 colher (chd) de baunilha
* 1 colher (sopa) de maisena

Calda:
e 1 xicara (chd)de acucar cristal
e 1 xicara (chd) de dgua

Modo de preparo:

Bater no liquidificador o jacatupé cozido e amassado com 3
xicaras de leite.

Numa panela despejar o jacatupé batido com leite e acrescen-
tar o aclcar, a manteiga, os ovos inteiros batidos, a baunilha e



a maisena dissolvida em 1 xicara de leite frio.

Levar ao fogo para cozinhar por aproximadamente 20 minutos,
mexendo constantemente, para nao agarrar no fundo da panela.
Despejar o creme, ainda quente, em forminhas ou tacas indi-
viduais.

Despejar a calda caramelada nas bordas das tacgas.

Deixar esfriar e colocar na geladeira.

Decorar a gosto com ameixas pretas, cerejas, ou banana cara-
melada.

Calda Caramelada:

Colocar 1 xicara de agUcar cristal com ¥4 de xicara de dgua fria
e deixar ferver, até adquirir a cor de caramelo. Acrescente o res-
tante de dgua e deixe dissolver até o ponto calda rala.

Deixar esfriar e colocar sobre o creme.

BOLINHO DE INHAME (CARA ) COM CARNE MOIDA

Ingredientes:
e 2 xjcaras (chd) de inhame cozido e amassado
e ]ovo
e 1% xicara (chd) de farinha de trigo
e 1 xicara (chd) de queijo ralado
* 1 colher (chd) de fermento em pd
* s xicara (chd) de cebola picada
e 1 xicara (chd) de carne moida
e | colher de ché de alho amassado
* (Cebolinha e salsa a gosto.
» Oleo para fritar

Modo de preparo

Refogar a carne com os temperos e deixar cozinhar até secar
toda a &gua e reservar.

Amassar bem o inhame, com o ovo inteiro, até obter uma
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massa lisa, acrescentar farinha de trigo, queijo, fermento, até o
ponto de enrolar.

Abrir na mao pequenas por¢cdes da massa, rechear com uma
colher de carne refogada e fechar bem, dando a forma de bo-
linhos.

Passar na farinha de trigo e fritar em 6leo bem quente.
Colocar sobre papel toalha para absorver o excesso de gordura.

~

BOLO DE INHAME (CARA) COM BANANA

Ingredientes:
e 2 Xicaras (cha) de inhame cozido e amassado
e 1 xicara (cha) de acucar
e 1 xicara (chd) de queijo Minas ralado
* 2xicaras (cha) de leite
* 4 0vos
e 1 xicara (cha) de manteiga
* 1 colher (de sopa) de fermento em po
e Sal (1 pitada)
e 6 unidades médias de banana caturra madura
e 1 xicara (cha) de acUcar mascavo
e 1 colher(chd) de canela em pé
e FErva doce se desejar

Modo de preparo:

Bata no liquidificador, os ovos, o aclcar, o leite, a margarina, o
queijo e o inhame . Depois de bater bem, despeje em uma ti-
gela e acrescente a farinha de trigo, o sal, o fermento e a erva
doce.

Forre o fundo da assadeira com o aclcar mascavo, coloque as
banana cortadas em tira finas, e salpique a canela em po sobre
as bananas.

Cubra as bananas com a massa .

Coloque para assar.

Desenforme depois de frio







BISCOITO ESPREMIDO DE ARARUTA COM ERVAS

Ingredientes:

4 xicaras (chd) de polvilho de araruta
V4 xicara (chd) de 6leo

V> xicara (chd) de dgua

1 xicara (chd) de leite

4 ovos

1 colher (chd)de sal

Ervas, a gosto.




Modo de Preparo
Numa panela coloque o éleo, a d4gua, o sal e meia xicara de leite e
levar ao fogo para ferver.

Escaldar o polvilho com esse liquido quente, mexendo bem.
Depois de frio, acrescentar os ovos e amolecer com o restante do
leite, amassando muito bem.

Colocar a massa em um saquinho plastico com pequeno orificio e
espremer os biscoitos em formato de palito, com 5 cm de compri-
mento, em tabuleiro sem untar.

Assar em forno bem quente, durante 15 minutos. Diminuir a tempe-
ratura do forno e assar por mais 5 minutos, aproximadamente, até
ficarem secos.

SEQUILHOS DE ARARUTA COM LIMAO

Ingredientes:
e 3 xicaras (cha) de polvilho de araruta
e 1 xicara (chd) de farinha de trigo
* 1 xicara (cha)de margarina
* 1 xicara (cha) de acucar
e Y5 colher (cha) de sal
* 2 0V0S
* 1 colher (sopa) de raspa de limao

Para pincelar:
* 1 colher (sopa) de leite
* 1 gemadeovo

Modo de Preparo:

Bater na batedeira a margarina, o acucar e o sal até formar um
creme.

Acrescentar ao creme 0s ovos inteiros (gema e clara), a raspa
de limdo e continuar a bater
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Em uma vasilha colocar o creme batido e misturar o polvilho, a fari-
nha de trigo e amassar bem, até formar uma massa homogénea.
Abrir a massa em superficie plana e lisa, ligeiramente polvilha-
da com farinha de trigo, na espessura de um centimetro.
Cortar os biscoitinhos no formato desejado e colocar em assa-
deira untada.

Pincelar os biscoitos com gema diluida no leite.

Assar em forno moderado entre 20 a 25 minutos.

PAO DE TARO (INHAME) COM ERVAS

Ingredientes:
e 3 colheres (sopa) de fermento bioldgico fresco
e I xicara (chd de) de 4gua
e 2 colheres (sopa) de mel
e 5xicaras (cha) de farinha de trigo
e 1 colher (chd) de sal
e D xjcaras (cha) de taro (inhame) cozido e amassado
e | colher (sopa) de alecrim seco ou outras ervas, agosto.
* 4 xicara (de chd) de manteiga

Modo de Preparo:

Numa bacia ou tigela grande, dissolva o fermento na dgua com
o mel. Junte um pouco da farinha sé para formar um mingau.
Deixe borbulhar (cerca de 20 minutos). Junte o sal e o taro co-
zido, mexa bem.

Va acrescentando aos poucos a farinha de trigo mexendo com
uma colher de pau. Quando ficar duro de mexer, passe para
uma superficie de trabalho enfarinhada e vé juntando farinha a
medida que amassa, até formar uma massa homogénea.
Junte as ervas. Sove um pouco e adicione aos poucos a man-
teiga, vé amassando até incorpora-la toda a massa. Junte mais
farinha, aos poucos, até formar uma massa bem lisa, brilhante
e que ndo gruda nas maos.

Colocar a massa novamente na tigela grande, coberta com plas-



tico ou um pano. Espere a massa crescer até dobrar de volume
(caso nédo tenha experiéncia com péaes, faca uma bolinha com a
massa e deixe nuM copo com dgua em temperatura ambiente —
quando ela subir a superficie, a massa estara no ponto).

Divida a massa em trés e molde os paes compridos ou redon-
dos (ou diretamente em formas de pdo) coloque numa assa-
deira grande untada e polvilhada, deixando espaco entre eles.
Deixe crescer novamente por cerca de meia hora ou até os
paes dobrarem de volume.

Polvilhe com farinha de trigo e leve ao forno preaquecido bem
quente (280°C) e deixe assar por 10 minutos. Abaixe o fogo
(1500C) e deixe assar por mais 50 minutos.

Os paes devem ficar bem dourados.

BOBO DE FRANGO COM JACATUPE

Ingredientes:
e 5xicaras (chd) de raiz de jacatupé cozido e amassado
e 5xjcaras (cha) de leite
e 1 vidro de leite de coco (250 ml)
* 3 xicaras (cha) de peito de frango cozido e desfiado
e 1% xicara (cha) de milho verde cozido ou conserva
e 2 xicaras (chd) de tomate picado se pele e sem semente
e 2 xicaras (chd) de caldo do cozimento do frango
e 1 xicara (chd) de cebola picada
* 2 colheres (sopa) de 6leo
e 1 Yacolher (sopa) de sal
e 1 colher (sopa) de colorau ou extrato de tomate
e Cheiro verde e pimenta a gosto.

Modo de preparo:

Cozinhar o jacatupé e amassa-lo

Cozinhar o peito de frango, Desfiar retirando a pele, ossos e
cartilagens.
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Em uma panela refogar a cebola, o alho, o sal, o colorau e o
tomate picado.

Acrescentar o milho, o caldo de frango e deixar cozinhar por 10
minutos, aproximadamente.

Bater no liquidificador o leite e o jacatupé.

Acrescentar ao molho da panela o jacatupé, o frango desfiado
e deixar ferver por mas 10 minutos, até engrossar o caldo..
Misturar o leite de coco, e deixar ferver mais um pouco. acres-
centar cheiro verde e pimenta a gosto.

Servir com arroz branco e batata palha.

SOPA CREMOSA DE INHAME (CARA) ROXO

Ingredientes:
e 3 xjcaras (chd) de cara roxo, cozido e amassado
e Y xicara (chd) de ramos de jambu picado
e 5xjcaras (chd) de caldo de cozimento do cara
e D xjcaras (cha) de leite
e 5 xicara (chd) de cebola ralada
e 3 colheres (sopa) de margarina
* 3 colheres (sopa )de farinha de trigo
* 1 colher (sopa) de sal
e 1 colher (chd) de alho amassado
e pimenta do reino e cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

Numa panela refogar a margarina, o alho, a cebola ralada e o sal.
Acrescentar a farinha de trigo, mexendo bem, até cozinhar.
Acrescentar a mistura cozida, o caldo do card, aos poucos, me-
xendo bem até formar um mingau.

Bater no liquidificador o cara cozido com leite por aproximada-
mente 2 minutos.

Acrescentar na panela o card batido e deixar cozinhar por apro-
ximadamente 15 minutos.

Depois de pronto colocar cheiro verde e o Jambu.



FRANGO COM ORA-PRO-NOBIS

Ingredientes
* 1 kg defrango em pedacos
e 1 xicara (chd) de cebola picada
* | xicara (cha) de tomate cereja
e 1 colher (sopa) de alho amassado
* lcolher (sopa) de dleo
* Sal, pimenta-do-reinol e vinagre, a gosto

Modo de preparo

Temperar os pedacos de frango com vinagre, alho, sal e pimen-
ta e deixar marinar por 20 minutos.

Refogar o frango em dleo, com a cebola, até dourar. acrescen-
tar os tomates-cereja e por Ultimo as folhas de ora-pro-nobis
picadas.

Adicionando dgua, o necessario para cozinhar o frango.

TAIOBA REFOGADA:

Ingredientes:
* 3 molhos de taioba previamente limpas e cortadas
e 1 colher (chd) de alho amassado
* 1\2xicara (cha) de cebola picada
* 3 colheres (sopa) de azeite
* 1\2xicara (chd) de tomate picado
* 1\2 xicara (chd) de talo de aipo (salsdo) cortados em
cubinhos
* 1\2xicara (cha) de alho-por6 cortado em rodelas finas
e Salagosto
Preparo:
Limpe bem as folhas da taioba e os talos.
Corte as folhas como couve, (pode também rasgar em peda-
COS pequenos)
Corte os talos em pedacinhos
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Refogue no azeite a cebola e o alho. Adicione o tomate, o aipo
e o alho poro deixando murchar bem. Logo em seguida, a taio-
ba cortada, mexendo bem. Ndo acrescente dgua. Abafe e con-
trole o cozimento, até ficar bem macia.

Dicas: faca com carne moida, costelinha ou frango, acompa-
nhado com arroz branco.

MOLHO DE TANGERINA COM AZEDINHA

Ingredientes:
e 2 tangerinas médias sem casca
* 1 colher (sopa) de maisena
* 1 colher (sopa) de azeite de oliva
e Yide xicara (chd) de cebola ralada
* 1 colher (sopa) de mel
* 1 colher (sopa) de azedinha picada
* salagosto

Preparo:
Separe 0s gomos das tangerinas, retire as sementes e pique-as
ao meio. Coloque-as no liquidificador, junte 1 xicara (cha) de
agua e bata até obter uma mistura homogénea. Retire, coe e
dissolva a maisena na mistura. Reserve.
Em uma panela, aqueca um pouco o azeite e frite a cebola,
mexendo de vez em quando, até dourar. Em seguida, junte o
caldo de tangerina, o mel, a azedinha e o sal. Mantenha a pane-
la no fogo, por 5 minutos, ou até o molho encorpar. Sirva com
lombo assado e salada de agrido.

* 250 gde manteiga

e 1lovo

* 1 cocoralado
Preparo
Misture todos os ingredientes e amasse bem até formar uma
massa homogénea. Faca bolinhas e achate-as com um garfo.
Asse em forno médio.



BISCOITO DE ARARUTA E LEITE CONDENSADO

e 1 colher (chd) de canela em po

* | xicara (chd) de manteiga

e 4 colheres (sopa) de acUcar de confeiteiro
* | pitada de sal

* 1 colher (sopa) de fermento em pé

* 3 xicaras (cha) de farinha de trigo

e 2xicaras (chd) de araruta

* 1 lata de leite condensado

* 4gemas

Preparo

Ligue o forno a temperatura média

Bata a manteiga (reserve 2 colheres sopa) na batedeira por dois
minutos, ou até ficar cremosa. Sem parar de bater, junte as ge-
mas, uma a uma. Despeje lentamente o leite condensado, sem
parar de bater. Reserve. Em uma tigela, peneire a araruta com a
farinha, o fermento em pé e o sal. Incorpore-0s, a0s poucos, na
tigela com o creme, misturando sempre. Transfira a massa para
uma superficie lisa e sove por 5 minutos, ou até ficar no ponto
de enrolar. Modele pequenos biscoitos na forma de meia-lua
e disponha-os em assadeiras untadas com a manteiga reser-
vada. Deixe espaco de 1 cm entre eles. Leve ao forno por 15
minutos, ou até ficar levemente dourados. Retire do forno e es-
pere amornar. Em seguida, passe-os no aclcar misturado com
a canelaem po.

REFOGADO DE BERTALHA

Ingredientes:
e 2 xicaras (chd) de folhas de bertalha picadas
e 1 colher (sopa) de alho amassado
* 2 ovos inteiros ligeiramente batidos
* 2 colheres (sopa) de dleo
* salagosto
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Preparo:

Coloque as folhas de bertalha em uma panela com dgua e um
pouco de sal, leve ao fogo. Deixe ferver s¢ até a bertalha come-
car a murchar.

Deixe escorrer bem.

Cologue em uma panela o 6leo, 0 alho amassado e deixe dou-
rar. Coloque a bertalha e refogue bem.

A seguir bata ligeiramente os ovos e coloque sobre a bertalha
refogada.

OMELETE VERDE COM BERTALHA

Ingredientes:
e ]ovo
e 1 xicara (chd)de bertalha picada
e 1/2xicara (chd) de cebola picada
e 1/2xicara (chd) de tomate picado
e 1/2xicara (chd) de salsa picada
* 1\2 colher (sopa) de 6leo
* 1 pitada de sal

Preparo

Bata o ovo misture o sal, a salsa, a cebola o tomate e a bertalha;
Unte a frigideira com 6leo ou manteiga e deixe esquentar;
Despeje a mistura na frigideira e deixe cozinhar .

Vire a omelete e deixe cozinhar do outro lado, até dourar.

SALADA DE BELDROEGA

Ingredientes:
* 1 molho de folhas de beldroega
e Sal, alho socado, pimenta-do-reino, limdo e azeite de
oliva.



Preparo

Lave bem as folhas de beldroega, retire os talos mais grossos
e deixe escorrer;

Cloque em uma travessa e regue as folhas com o molho feito
com os temperos acima.

SOPA DE LEGUMES COM BELDROEGA

Ingredientes:

* 1 molho de folhas de beldroega (sem os talos)

e 2 xicaras (chd) de batatas picadas

e 1 xicara (chd) de cebola picada

e 1 colher (chd) de alho amassado

e 1 xicara (chd) de tomates maduros picados sem pele e
sementes

* 3 colheres (sopa) de azeite

* salagosto

Preparo

Coloque os legumes picados em uma panela e regue com um
litro de &gua.

Junte o azeite, tempere com sal e leve ao fogo até ficarem bem
cozidos.

Prepare a beldroega reservando apenas as folhas.

Reduza o conteudo da panela a puré, acerte o sal e leve nova-
mente ao fogo para ferver. Junte as folhas de beldroega e deixe
cozinhar.

Sirva bem quente.

CARURU COM COCO

Ingredientes:
* 2 macos de caruru
e 1 vidro de leite de coco (250 ml)
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e 2 xicaras (chd) de tomates picados
e 1 xicara (chd) de cebola picada

* 1 colher (chd) de alho amassado

* 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
* Sal e pimenta a gosto

* Coentro picado a gosto

Preparo:

Destaque as folhas de caruru, lave-as e leve para escaldar para
tirar o visgo. Escorra e reserve. Faca um molho fritando a cebola
e oalho no azeite. Junte os tomates e deixe cozinhar até encor-
par. Junte o coentro e tempere com sal e pimenta. Acrescente
o caruru e deixe cozinhar cerca de 10 minutos. Junte o leite de
coco e assim que levantar fervura apague o fogo.

Servir acompanhado de arroz .

SOPA DE CARURU

Ingredientes:

* 1 molho grande de caruru

e 1 colher (sopa) de manteiga

* 1 colher (sopa) de fuba ou creme de milho

e 1\2 colher (chd) de alho amassado

e 1 folha de louro

* 6 xicaras (cha) de caldo de carne ou galinha

* 2 colheres (sopa) de cebola picadinha

* Sal e pimenta a gosto
Preparo:
Coloque a manteiga em uma panela, juntamente com a ce-
bola e o alho e refogue. Junte o fub3, refogue-o até dourar.
Acrescente o caldo de carne ou galinha e a folha de louro. Dei-
xe levantar fervura. Acrescente as folhas de caruru e cozinhe
por mais 10a 15 minutos, ou até o caruru ficar cozido.



REFOGADO DE SERRALHA

Ingredientes:
e Folhas e galhos tenros de serralha
e sal, alho, cebola batida, cheiro-verde
¢ Oleo, para refogar.
* Preparo:
* |ave bem a serralha e deixe escorrer.
e (Corte as folhas de serralha como couve
e Doure a cebola e 0 alho no 6leo, adicione a serralha e
tempere com sal.
* Misture bem e junte o cheiro-verde picadinho.
* Sirva com arroz e feijao.

SUA DE PORCO COM SERRALHA

Ingredientes:

e 3 kgdesua (suina e bem carnuda) --

* 4xicaras (cha) de tomates picados, sem sementes e bem

maduros;

e 2 molhos de serralha;;

e 1 xicara (chd) de cebola picada;

* 4xicaras (chd) de agua;

e 1 xicara (chd) de cachaca;

* 1 colher (sopa) de dleo;

* 3 colheres (sopa) de vinagre;

* 1 colher (sopa) de colorau;

e Sal, pimenta malagueta e pimenta-do-reino a gosto.
Preparo:
Lavar a suad em agua corrente. Numa bacia, colocar a dgua, o
vinagre, a cachaca e deixar a carne de molho por 10 minutos.
Escorrer e temperar com sal e pimenta. Deixar marinar por 30
minutos. Numa panela com o éleo, fritar a sua até deixa-la bem
corada. Reservar os pedagos. Na mesma panela, escorrer o ex-
cesso de gordura e fazer um refogado com o colorau, tomate
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e a cebola. Deixar apurar. Colocar a sud e acrescentar agua, até
cobrir. Tampar a panela e deixar cozinhar por cerca de 30 minu-
tos. Numa frigideira, refogar rapidamente as folhas de serralha,
rasgadas e adiciona-las a sua.

COSTELINHAS COM MAXIXE

Ingredientes

e 1 kg de costelinha

e 3 dentesdealho

e Sucode 1limao

e 2 colheres (sopa) de azeite

* T xicara (chd) de cebola picada

* 1 xicara (chd) de tomates picados

* 2 xicaras (chd) de dgua

* 15 kg de maxixe

e ] xicara (chd) de leite de coco
1 colher (sopa) de salsinha picada
1 colher (sopa) de cebolinha picada
Sal e pimenta a gosto

Preparo

Tempere a costelinha com sal, pimenta, alho e o suco do liméo.
Deixe nesse tempero por no minimo duas horas. O ideal é de
um dia pelo outro.

Em uma panela, aquecer o dleo e fritar a costelinha até dou-
rar bem, acrescentar a cebola e o tomate e refogar mais um
pouco. Acrescentar a d4gua, tampar a panela e cozinhar, por
aproximadamente 10 minutos.

Junte o maxixe limpo e cortado em quarto ,e cozinhe por mais 10
minutos , ou até que a costelinha e 0 maxixe estejam macios.



MAXIXE COM ARROZ

No preparo normal do arroz branco, acrescente o maxixe fatia-
do em quatro partes, na hora em que colocar a dgua fervente.
Ele cozinha ao mesmo tempo em que o arroz.

PAO DE INHAME (CARA) COM CEBOLA

Ingredientes:
e 2 xicaras (cha) de inhame cozido e amassado
e 1 xicara (chd) de cebola picada
* 30v0s
* 1 xicara (cha) de leite morno
* 1 colher (sopa) de sal
* 1 colher (sopa) de acucar
* 2 colheres (sopa) de fermento bioldgico.
* 4 xicaras (chd) de farinha de trigo ( mais ou menos)

Preparo;

Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto a farinha
de trigo.

Cologue a mistura em uma vasilha e acrescente farinha de tri-
go até o ponto de desgrudar das méos.

Sove bem a massa, forme uma bola com a massa e deixe cres-
cer até dobrar de volume.

Forme os pdes e deixe crescer novamente, até dobrar de vo-
lume.

Passe manteiga sobre os pdes e salpique com orégano. Asse
em forno quente por 40 minutos aproximadamente.

SOPA CREMOSA DE INHAME (CARA)

Ingredientes:
e 2 xicaras (chd) de inhame picado
* 1\2xicara (chd) de cebola picada
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* 4 xicaras (chd) de caldo de galinha ou de legumes
* 1 talodesalséo

e 1 folha de louro

* 2 colheres (sopa) de manteiga

* salealhoagosto

Preparo:

Lave bem e descasque os inhames. Corte em cubos e reserve.
Cologue a manteiga em uma panela funda e leve ao fogo, adi-
cione os temperos, a cebola e refogue lentamente para que a
cebola figue macia. Acrescente os cubos de inhame, a folha
de louro e o talo de salsdo. Coloque o caldo, tampe a panela e
deixe cozinhar até que o inhame esteja bem macio.

Descarte a folha de louro e o talo de salséo.

Bata a sopa em um liquidificador e coloque-a novamente na
panela.

Acerte o ponto de sal e deixe ferver mais um pouco.

Sirva regado com um fio de azeite de oliva.

FOLHAS DE PEIXINHO EMPANADAS

Ingredientes:
*  Um molho de folhas de peixinho.
e 4 xicara (chd) de farinha de trigo
e 5 xicara (chd) de dgua gelada
* 1 colher (sopa) de maisena
e Y de colher (chd) de fermento em pd
* 1 pitada de sal
 Oleo para fritar

Preparo:

Lave bem as folhas e deixe de molho por 30 minutos,
Escorra a 4gua, enxague novamente e enxugue as folhas.
Numa tigela, misture todos os outros ingredientes.
Envolva as folhas na massa.



Frite em 6leo quente até ficarem crocantes.
Polvilhe com sal e sirva como aperitivo ou elemento decorativo.

FRANGO ENSOPADO COM JAMBU

Ingredientes:
e 1 frango em pedacos
e 1 xicara (chd) de cebola picada
* ] macodejambu
* 1 maco de cheiro verde
* 1 colher (sopa) de alho amassado
* 1 limao
e 1 xicara (chd) de tomates picados
* Sal e pimenta a gosto.

Preparo:

Tempere o frango com alho e sal, pimenta e liméo e leve para
dourar no dleo;

Faca um refogado com os tomates, a cebola e o cheiro verde
bem picados, acrescente o frango e as folhas inteiras de jambu
deixe cozinhar até ficar macio.

SOPA DE JAMBU COM ABOBORA

Ingredientes:
e 1 xicara (cha) de musculo picado em cubos
* 2 macos de jambu
* 3tabletes de caldo de carne
e 1 xicara (chd) de cebola picada
* 1 xicara (chd) de pimentdo picado
e 1 xicara (chd) de tomate picado, com pele
* 4 xicaras (cha ) de abdbora picada, cozida com casca e
sem sementes
e 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
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* Pimenta do reino e sal a gosto
* 4xicaras (de cha) de agua para dissolver o caldo de carne

Preparo:

Cortar a abdbora em pedacos, retirar as sementes, cozinha-la
com casca.

Em uma panela funda refogar a carne, a cebola, o tomate, o
pimentao, o azeite, o sal e a pimenta- do- reino.

Acrescentar o caldo de carne dissolvidos em dgua e deixar co-
zinhar por 40 minutos.

Apds os 40 minutos acrescente as folhas de jambu na panela
para cozinhar por 15 minutos.

Bata no liquidificador a abdbora cozida com casca, com um
pouco de dgua, formando uma papa.

Acrescente a abodbora batida na panela com a carne cozida e
deixe cozinhar por mais 5 minutos.

Sirva quente.

ALMEIRAO-DE-ARVORE COM ARROZ

Ingredientes:

e ] xicara (chd) de almeirdo cortado fininho

e 1 1/2xicara (chd) de arroz cru

* 1 xicara (chd) de cebola picada

* 4 colheres (de sopa) de azeite

e 1 lata de sardinha escorrida e desfiada

e 1 colher (de sopa) de alho socado ou picado

* salagosto
Preparo:
Numa panela, cozinhe o arroz com sal e dgua fervente; escorra
e reserve;
Frite a cebola e 0 alho no azeite, junte o almeirdo e refogue;
Acrescente a sardinha e o sal, misture e deixe por 2 minutos
em fogo baixo;
Junte o refogado ao arroz, misture e sirva a seguir.



REFOGADO DE ALMEIRAO-DE-ARVORE COM FEIJAO

Ingredientes:
* T xicara(chd) de almeirdo picado
e 3xicaras (chd) de feijao cozido
e 1 xicara (chd) de cebola picada
1 colher (chd) de alho amassado
e 1/2xicara (chd) de cheiro-verde
e 1/2xicara (chd) de bacon picado
e 1 xicara (chd) de farinha de mandioca
* 1 colher (sopa) de éleo
e Sal e pimenta a gosto

Preparo:

Coloque o 6leo em uma panela, refogue o almeirdo e reserve;
Em outra panela, frite o bacon, junte o alho e a cebola e deixe
dourar;

Acrescente o feijao, mexa bem e tempere com sal e pimenta;
Junte o almeirdo ao feijdo, misture bem e adicione aos poucos
a farinha, tendo o cuidado de ndo deixar esta mistura seca;
Acrescente o cheiro-verde, misture e sirva quente.

ARROZ COM JURUBEBA

Ingredientes:

e 2 xicaras (cha)de arroz cru

e 1 colher (sopa) de 6leo

e 1 colher (chd) de alho amassado

* 1 colher (chd) de cebola picada

* Jurubeba a gosto

e Salagosto
Preparo:
Prepare o arroz como de costume, utilizando o éleo e os tem-
peros, deixando cozinhar; Lave a jurubeba e, quando o arroz
estiver em fase final de cozimento, adicione os frutos sobre o
arroz. Tampe a panela e deixe por mais 5 minutos.
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BOLINHO FRITO DE INHAME (CARA)

Ingredientes:
e 4xicaras (cha) de cara inhame cozido e amassado
* 2 0vosinteiros
* 1\2 xicara (cha) de farinha de trigo
* 1\2 xicara (cha) de queijo minas fresco ralado
e Y colher sopa de fermento em pdé
* sale tempero a gosto.

Modo de preparo

Pigue o inhame, cozinhe com dgua e um pouco de sal.

Em uma vasilha, misture o inhame cozido com 0s ovos, a fa-
rinha de trigo, o queijo ralado, o fermento e os temperos e
mexa bem.

Frite pingados em 6leo quente.

BOLO DE INHAME (CARA)

Ingredientes:
e 2 xicaras de Cara inhame descascado e picado
e 1 xicara (chd) de acucar
* lxicara (chd) de farinha de trigo
e 1 xicara (chd) de queijo minas fresco, ralado.
e 2xicaras (chd) de leite.
* 4 0ovos inteiros.
* 01 colher (sopa) de fermento em pd
* 017 pitada de sal
* FErva doce se desejar

Modo de preparo:

Bata no liquidificador, os ovos, o acucar, o leite, a margarina,
0 queijo, o inhame picado. Depois de bater bem despeje em
uma tigela e acrescente a farinha de trigo, o sal, o fermento, e
a erva doce.



Unte um tabuleiro médio com margarina, e leve ao forno para
assar.

PAO DE QUEIJO DE ARARUTA

Ingredientes:
e 1 lata de creme de leite
e 1 xicara (cha)de polvilho de araruta
e 1 xicara (cha)de queijo ralado
e Salagosto

Modo de preparo
Misturar todos os ingredientes até o ponto de pegar com colher.
Colocar a massa as colheradas em forma untada e assar.

MANGARITO NO VAPOR COM MANTEIGA E ESPECIARIAS

Ingredientes
* 2 unidades de carads branco ou roxo ( cerca de 300 g)
* A mesma proporcao de mangaritos, com casca
e 2 colheres (sopa) de manteiga
* 2 colheres (cha) de alho bem picado
* 1 pimenta dedo de moca picada, sem sementes
e 1 colher (chd) de sal
* 1 colher (chd) de gréaos de coentro, socados
* 1 colher (chd) de cominho
* 2 colheres (chd) de circuma fresca, ralada
e Folhas de alfavaca, a gosto
Modo de preparo
Lavar bem o card e 0 mangarito com escova .
Partir cada card ao meio , sem descascar, e leve para cozinhar
em panela de vapor com 4dgua na parte de baixo.
Cozinhe em panela tampada, por 10 minutos, ou até ficar ma-
cio, mas ainda firme.
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Cologue o mangarito com casca, bem lavado,sobre o cara.
Deixe cozinhar por mais 3 minutos, ou até ficar macio.

Espere amornar, descasque o card e corte em pedagos do ta-
manho dos mangaritos.

Descascar os mangaritos puxando a pele com os dedos, que
sai facilmente.

Numa frigideira antiaderente aqueca a manteiga e junte o co-
entro e o cominho.

Espere comecar a pipocar.

Junte entdo, o alho e refogue até comecar a dourar.

Cologue a pimenta e mexa bem.

Acrescente o card e 0 mangarito, tempere com o sal e balance
a frigideira para envolver tudo com o tempero

No final, junte as folhinhas de alfavaca, misture e sirva quente.

MANGARITO COM GALINHA CAIPIRA

Ingredientes
e 2 kg de galinha caipira cortada em pedacos.
* 1 kg de mangarito.
e 2 xjcara (chd) de arroz cru.
e 1\2 xicara (cha) de dleo.
e 4xicaras (cha) de dgua quente
e 2 xicaras (chd) de tomate picado
e 2 xicaras (chd) de pimentao picado.
* 1 colher (chd) de acafrao ou colorau
* 1 colher (chd) de gengibre ralado ou em pé
e 1 xicara (chd) de cebola picada.
e 1 colher (sopa) de alho amassado.
e Sal, pimenta e cheiro verde a gosto.
Modo de preparo
Cozinhe antecipadamente a galinha com 6leo e sal, por mais
ou menos 1 hOra, até ficar semi- cozida.
Cozinhe 0 mangarito, mas deixando-o ainda firme,para retirar a



casca ( puxe a pele com os dedos ,ela sai facilmente).

Refogue no 6leo a cebola, 0 alho, o gengibre e o acafrdo. Colo-
que a galinha semi- cozida e acrescente a dgua quente e deixe
cozinhar mais um pouco.

Quando a carne comecar a amolecer, coloque mais 1 litro de
dgua quente, misture o arroz e 0 Mangarito, mexa para Nao
grudar.

Quando o arroz estiver cozido, no ponto,coloque os demais
temperos.

SUCO DETALOS

Ingredientes
e xfcaras (chd) detalos de hortalicas verdes picados(agrido
e beldroega ou couve, ou outras hortaligas verdes).
e 1\2 xicara (cha) de suco de limao
e 1 xicara (chd) de acucar
e 8xicaras (chd) de agua

Modo de preparo

Lavar os talos e picar

Bater os talos, com um pouco da dgua no liquidificador, até
triturar bem.

Coar o liquido batido e coador de peneira bem fina.

Diluir o suco com o restante da dgua gelada e bater novamen-
te com o acucar e o caldo de limao.

Servir logo apds o preparo.
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