Ministério do Meio Ambiente

|
| i il
I -

Blodlvemdude Brusdeiru

Calones ¢ Aromas




Biodiversidade Brasileira

Sabores e Aromas



Republica Federativa do Brasil
Presidente
MicHEL TEMER

Ministério do Meio Ambiente
Ministro
EDsoN DUARTE

Secretaria Executiva
Secretario-Executivo
RoMEU MENDES Do CARMO

Secretaria de Biodiversidade
Secretario
Jost PeEDRO DE OLIVEIRA COSTA



Ministerio do Meio Ambiente

Secretaria de Biodiversidade
Departamento de Conservagao e Manejo de Espécies

Biodiversidade Brasileira

Sabores e Aromas
Biodiversidade, 52

Editores

Raquel de Andrade Cardoso Santiago
Lidio Coradin

Brasilia - DF
MMA

2018



© 2018 Ministério do Meio Ambiente — MMA

Permitida a reproducdo sem fins lucrativos, parcial ou total,
por qualquer meio, se citados a fonte do Ministério do Meio
Ambiente ou sitio da Internet no qual pode ser encontrado o
original em: http://www.mma.gov.br/publicacoes-mma.

Coordenacdao Nacional do Projeto Biodiversidade para
Alimentacdo e Nutricdo - BFN

Lidio Coradin - Diretor Nacional do Projeto BFN

Daniela Moura de Oliveira Beltrame - Coordenadora Nacional
do Projeto BFN

Raquel de Andrade Cardoso Santiago - Consultora, Ministério
do Meio Ambiente

Camila Neves Soares Oliveira
Ministério do Meio Ambiente

- Analista Ambiental do

Revisdo e Organizac¢do
Raquel de Andrade Cardoso Santiago
Lidio Coradin

Capa, Arte e Diagramacdo
Marcelo Rodrigues Soares de Sousa

Fotografia da Capa
[tamar Sandoval

Apoio

Fundo para o Meio Ambiente Mundial - GEF

Programa das Nac8es Unidas para o Meio Ambiente - PNUMA
Organizacdo das NacBes Unidas para a Alimentacdo e a
Agricultura - FAO

Fundo Brasileiro para a Biodiversidade - FUNBIO

Bioversity International

Projeto de Conservacdo e Utilizagdo Sustentavel da
Biodiversidade para a Melhoria da Nutricdo e do Bem-Estar
Humano - Projeto BFN

Esta publicacdo contém informa¢des obtidas na literatura
cientifica citada. O uso das informa¢es sobre patrimonio
genético contido nesta publicacdo para fins de pesquisa ou
desenvolvimento tecnoldgico deve observar o que determina a
Lei n®13.123, de 20 de maio de 2015, e o Decreto n° 8.772, de

11 de maio de 2016.

Ministério do Meio Ambiente
SEDE - Esplanada dos Ministérios, Bloco B
CEP: 70.068-900 - Brasilia/DF

Dados Internacionais para Catalogacdo na Publicagdo - CIP

B615b

Biodiversidade Brasileira : sabores e aromas [recurso eletronico] / Editores Raquel de Andrade Cardoso Santiago, Lidio

Coradin; Ministério do Meio Ambiente, Secretaria de Biodiversidade. — Brasilia, DF: MMA, 2018.

906p. :il. (algumas color.) ; gréficos. (Série Biodiversidade; 52)

ISBN: 978-85-7738-384-9 (on-line)
Modo de acesso: World Wide Web:

<http://www.mma.gov.br/publicacoes/biodiversidade/category/142-serie-biodiversidade.html>.

1.Flora brasileira. 2.Espécie nativa. 3.Regido Sul. 4.Regido Sudeste. 5.Regido Centro-Oeste. 6.Regido Nordeste. 7.
Regido Norte. 8.Biodiversidade. 9.Gastronomia. .Santiago, Raquel de Andrade Cardoso (Ed.). Il. Coradin, Lidio (Ed.).
I1l.Ministério do Meio Ambiente. IV.Secretaria de Biodiversidade. V.Titulo. VI.Série.

CDU: 574.1(81)

Biblioteca do Ministério do Meio Ambiente
Maria lvana CRB1/1556

Referéncia para citar o livro:

SANTIAGO, Raquel de Andrade Cardoso; CORADIN, Lidio (Ed.). Biodiversidade brasileira: sabores e aromas. Brasilia, DF: MMA,

2018. (Série Biodiversidade; 52). Disponivel em:

<http://www.mma.gov.br/publicacoes/biodiversidade/category/142-serie-biodiversidade.html>. Acesso em: dia més abreviado ano

(sem virgula)



Agradecimentos

A equipe de editoracdo desta obra manifesta seus agradecimentos a todas as pessoas que,
de forma competente e voluntdria, contribuiram para a sua execucao.

Agradecimentos especiais aos coordenadores de cada regido pela participacdo na discus-
sdo da temdtica deste livro, na construcdo de atitudes e na organizacdo e integracdo das equipes regio-
nais, que em muito contribuiram na concretizacdo de cada etapa de elaboracdo e revisdao das receitas.

Aos pesquisadores, professores e estudantes de graduacgdo e pds-graduacdo pela significa-
tiva participacdo nas diferentes etapas de estruturacdo do material, que culminaram com a elaborac¢do
desta publicacdo.

A todas as pessoas, incluindo os ribeirinhos, agricultores familiares, comunidades tradicio-
nais, mateiros e botanicos, que auxiliaram na definicdo de locais de ocorréncia das plantas, na obtencao,
coleta e identificacdo das espécies, além dos saberes e sabores aqui compartilhados.

As instituicdes de ensino e pesquisa, publicas e privadas, que acreditaram nas possibilida-
des e oportunidades de uso das espécies nativas da flora brasileira como novas op¢des gastrondmicas e
promocdo da salde e do bem-estar humano, que irdo proporcionar um uso mais sustentdvel e estimular
a conservacao da biodiversidade brasileira.

0 nosso reconhecimento aos fotografos de cada regido e as pessoas que cederam imagens
que ilustram e enriquecem este livro, cujos créditos foram devidamente reconhecidos.

Ao Marcelo Rodrigues Soares de Sousa pela dedicacdo, paciéncia e disposicdo no desenvol-
vimento dos trabalhos e nas discussdes que nortearam a diagramacdo desta complexa e extensa obra.

Aos projetos e instituicOes que apoiaram financeiramente os trabalhos iniciais e, posterior-
mente, as fases de articulacdo, execucdo e implementacdo desta publicacdo, com énfase para o Projeto
de Conservacado e Uso Sustentavel da Biodiversidade para Melhoria da Nutricdo e do Bem-Estar Humano
— Projeto BFN e o Fundo Brasileiro para a Biodiversidade - FUNBIO.

Ao Ministério do Meio Ambiente, por acreditar no Projeto BFN, na criacdo desta obra e nas
possibilidades que ela traz para uma alimentacdo mais adequada, sauddvel e sustentdvel.






Apesentagio

Com seis biomas apresentando enorme diversidade de paisagens, o Brasil € considerado o
pais da biodiversidade. Abrigamos florestas exuberantes, extenso litoral, as peculiaridades da Caatinga,
as aves do Pantanal a beleza tortuosa do Cerrado. Junte-se o conhecimento e a cultura dos diversos
povos e comunidades tradicionais e temos uma riqueza inestimdvel e ainda pouco conhecida pelos
proprios brasileiros.

O pais utiliza uma parcela muito restrita da sua biodiversidade, o que restringe a diversifica-
cdo dos alimentos, apesar da crescente demanda por opcdes. As espécies nativas tém grande potencial
para satisfazer essas exigéncias e gerar riquezas, pois, ao estimular o consumo desses ingredientes,
estamos trabalhando para preservar espécies em risco e criar alternativas de desenvolvimento.

Com esta obra queremos promover o prazer da alimentacdo a partir do resgate das espé-
cies da flora nativa e dos elos culturais perdidos. As 335 receitas, utilizando como ingredientes espécies
das diferentes regides brasileiras, aproximam e misturam as tradicdes com a criatividade contempora-
nea. Essa diversificacdo contribui para uma alimentagcdo mais nutritiva, prazerosa e sustentdvel.

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas € resultado de um grande esforco colaborativo,
que contou com a participacdao de instituicdes federais, estaduais e do setor privado, e com o envol-
vimento de dezenas de professores, pesquisadores e estudantes. As receitas, criadas por diferentes
chefs, trazem de volta os valores regionais, para que as pessoas possam desfrutar o maximo de cada
alimento, de cada espécie nativa.

O Ministério do Meio Ambiente apresenta a sociedade esta que é uma das primeiras
publicacdes na drea gastrondmica em ambito mundial voltada, exclusivamente, para receitas com in-
gredientes de espécies nativas. Fruto de muitas pesquisas, contribuird, certamente, para popularizar a
utilizacdo mais ampla da flora brasileira, aumentar o conhecimento e as oportunidades de uso e, assim,
estimular a conservacao da biodiversidade.

O livro é fruto do Projeto Biodiversidade para Alimentacdo e Nutricdo - BFN, origindrio de
uma iniciativa transversal da Convencdo sobre Diversidade Bioldgica, que tem entre os seus objetivos
sensibilizar a sociedade para o valor da dieta diversificada, um caminho para a boa qualidade de vida. Ao
fomentar 0 acesso a um novo rol de opcdes, com a possibilidade de cultivo de espécies mais nutritivas e
com vantagens social, ambiental e econdmica, traz sua contribuicdo para que o Brasil alcance a efetiva
realizacdo do Direito Humano a Alimentacdo Adequada.

EDSON DUARTE
MINISTRO DO MEIO AMBIENTE






Prici

Que livro monumental... até parece enciclopédia. Mas é s ler um pouco e a sensacao
se inverte. Prevalece aquela constatacdo socrdtica que surge ao saborearmos algum petisco de
conhecimento: aquele classico “so sei que nada sei”. Quanto mais vocé sair do estagio da falta de
consciéncia, melhor percebe sua ignorancia e mais se aguca sua curiosidade.

Em vez de enfrentar uma enciclopédia estamos prestes a iniciar uma viagem entre pequenas
amostras de um dos mais extraordindrios e bem escondidos patriménios de nosso Pais. Suficiente para
nos apontar o que deixamos de aproveitar, ou até mesmo de perceber, no dia-a-dia. E para entendermos
que a mais eficaz e simples maneira para compreendé-lo é aquela de degusta-lo.

Este livro s¢ trata de sessenta e quatro ingredientes vegetais, escolhidos com critérios
restritivos, entre milhares de espécies e variedades que compdem a teia da biodiversidade brasileira.
Quantos desses livros havera de vir — por exemplo — para caracterizar 0 uso de pescados de dgua doce
do Pais, que perfazem quase um quarto das espécies que existem em todo o0 mundo? Ou as centenas de
cogumelos selvagens esquecidos em nossas florestas?

Minha vida foi dividida entre 0 mundo do ambientalismo e o da cozinha. Em ambos, cos-
tuma-se discutir muito sobre o desafio de conservar diversidade. Isso se aplica a florestas, culturas,
tradicOes... Menos se fala sobre o desafio de construi-la, que € o que os indigenas fizeram ao longo de
milénios com nossa biodiversidade comestivel, tornando assim Unico um capital que ja seria enorme
por condicdes naturais. Conservacdo, conhecimento e uso guardam relagdo simbidtica e mitua: um ndo
existe sem 0s outros. S6 ndo se perde o que segue vivo, sendo construido, conhecido e compartilhado.
O resto é s0 ilusoriamente protegido.

A cadeia da gastronomia é a Unica que oferece a todos, todos os dias, a chance de agir
concretamente para conservar a biodiversidade. Ndo apenas para académicos, ativistas ou servidores
publicos, mas para quem produz, transforma, transporta, compra ou simplesmente consome comida.

Na gastronomia, 0 momento € do ingrediente. E € em funcdo do ingrediente que o Brasil é
enxergado como protagonista, muitas vezes a sua revelia.

As receitas aqui apresentadas ndo sdo pensadas para profissionais da cozinha, refletindo
a diversidade de repertdrios que caracteriza seus curadores, nos diversos biomas. Mantém-se em geral



uma abordagem ao alcance do dia-a-dia de qualquer familia, com técnicas extremamente simples e que
nao requerem equipamentos avancados. O maior desafio do leitor é assim aquele — a partir dessas re-
ceitas — de falar com seu feirante, com sua vendinha, com aquele parente do campo... na busca daquele
produto tdo especial quanto despercebido.

Para retratar como a biodiversidade do Brasil pode tornar sua comida mais variada,
interessante, sauddvel... havera necessidade de muitos livros como este. E bom guardar espaco na
estante, portanto, a espera dos proximos. Pois sabemos que o apetite — inclusive por conhecimento -
vem comendo.

ROBERTO SMERALDI!
VICE-PRESIDENTE
INSTITUTO ATA

'Roberto Smeraldi é cozinheiro e jornalista. Vice-presidente do Instituto Ata, é colunista do jornal Estado de S. Paulo
(caderno Paladar) e atualmente trabalha na cria¢dao do Centro Global de Gastronomia e Biodiversidade, em Belém.
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Copitulo 1- Sabones e Aromas do Brasit

RAQUEL DE ANDRADE CARDOSO SANTIAGO"; LIDIO CORADIN?

1.1 - Initnodugdo

Cozinhar... ndo sabemos precisar exatamente quem foi 0 primeiro a executar esta acao,
mas, em algum momento da histdria, o homem foi capaz de dominar o fogo e usé-lo para preparar ali-
mentos. Os primeiros cozinheiros ndo estavam muito preocupados com formas ou técnicas de preparo,
mas logo entenderam que a coccdo era importante e fundamental para facilitar a digestdo e a conserva-
cdo dos alimentos. A partir de entdo, a quantidade de ingredientes e, consequentemente, a variedade
de nutrientes se mostrava bastante ampliada (Savarin, 1995; Abreu, 2001).

As evidéncias indicam a inexisténcia de provas a respeito de receitas no inicio da historia
da humanidade, mas apenas fatos arqueoldgicos relacionados ao preparo de alimentos, reforcados,
obviamente, por todo o conhecimento trazido ao longo da historia da alimentacdo. Ou seja, desde 0s
primordios, existe uma busca de algo além do alimento em si e, nessa perspectiva, com 0 passar dos
séculos, se desenvolveu a arte de comer e beber (Savarin, 1995; Pollan, 2013).

Neste percurso, questdes envolvendo preferéncias alimentares, mitos, hdbitos culindrios e
comportamento a mesa, trouxeram uma nova relacdo do alimento com as sociedades. A globalizacdo dos
saberes culindrios promoveu uma forte valorizacdo da percepcao visual e olfativa dos pratos, associada
a um rompimento do saber e fazer tradicionais. Desta forma, as praticas culindrias sofreram alteracfes
constantes ao longo da histdria, ocorridas por necessidade, miscigenacdo, curiosidade ou simplesmente
criatividade e inovacgdao. Por meio da exploracao de muitos alimentos novos, alguns deles aceitos de
imediato, tal processo favoreceu a troca de ingredientes entre paises e culturas (Santos, 2009).

A alimentacdo contemporanea, anteriormente entendida simplesmente como o ato de co-
mer, termina por sofrer vdrios impactos, reflexo histérico das transformacdes sociais, econémicas, culturais
e socioambientais. A temdtica socioambiental, por exemplo, esta diretamente associada as questdes de
sustentabilidade, que estabelecem vinculos entre a producdo e o seu consumo, pelos quais perpassam 0s
riscos trazidos pelos alimentos, bem como os problemas na sua cadeia de producdo (Fonseca et al, 2071).

Nessa abordagem, a alimentacado se inicia com a producao de alimentos e avanca fortemen-
te nos discursos de salde, estética, dietética e comensalidade. Todas relacionadas ao ato de comer e
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sempre controladas por individuos e grupos sociais, que tomam decisdes a partir de seus saberes fami-
liares, religiosos, culturais, tradicionais, econdmicos ou profissionais (Santos, 2009; Castro et al., 2016).

Assim, o ato de cozinhar baseia-se no uso de ingredientes e suas modificacdes a partir
da aplicacdo de um determinado método e, independente da simplicidade ou ndo do ato, a culindria
sempre foi um dos pilares da evolucdo bioldgica e cultural das sociedades. De fato, o que se observa
nas praticas alimentares contemporaneas € um padrdo de consumo alimentar semelhante, porém com
ofertas reduzidas, tanto em qualidade quanto em variedade.

Dentre os inimeros conceitos trazidos pela gastronomia globalizada, hd um confrontamen-
to entre as novas tendéncias culinarias e as questdes de memdria. Ambos trabalhando para um reencon-
tro da significacdo alimentar com os saberes tradicionais, ressaltando a alimentacdo como um espaco de
trocas, influéncias, encontros e desencontros, e as novas tendéncias culinarias como fonte de inovacao,
sendo a cozinha um espaco de criacdo e prdatica artistica e culindria (Castro et al., 2016).

No Brasil os ingredientes sao abundantes. Entretanto, saber o que comer e em que propor-
cdo tem se tornado uma preocupacdo de uma sociedade que tenta caminhar com foco na promocao da
salide, do bem-estar e da sustentabilidade. Com 15 a 20% da diversidade bioldgica mundial, o Brasil é
reconhecido como o pais da biodiversidade e 0 mais importante entre os 17 paises chamados de megadi-
versos (Mittermeier et al., 1997). Detém em seu territdrio a maior riqueza de espécies da flora no mundo,
além dos maiores remanescentes de ecossistemas tropicais (Myers et al., 2000; Ulloa Ulloa et al., 2017).
Alguns dos sistemas ecoldgicos mais ricos do planeta em nimero de espécies vegetais - a Amazonia, a
Mata Atlantica e os Cerrados, estdo no Brasil e essa variedade de biomas reflete a enorme riqueza da
flora e fauna brasileiras.

Além disso, o pais possui uma rica diversidade sociocultural, representada por diversos
povos e comunidades tradicionais, como indigenas, quilombolas, ribeirinhos, marisqueiras, pescadores
artesanais, caicaras, sertanejos, pantaneiros, entre outros, que reinem um inestimavel acervo de co-
nhecimentos tradicionais sobre conservacao e uso da biodiversidade. Essas culturas, que mantém uma
forte relacdo com a biodiversidade do ambiente em que vivem, sdo guardides de um enorme acervo de
conhecimentos tradicionais, envolvendo saberes, crencas e costumes (SEPPIR, 2018; MMA, 2018).

A Biodiversidade é uma das propriedades fundamentais da natureza e fonte de enorme
potencial de uso econdmico. E a base das atividades agricolas, pecudrias, pesqueiras e florestais e,
também, da estratégica industria da biotecnologia. Esse imenso potencial, econdmico e social, deve ser
considerado como uma oportunidade valiosa para os diferentes setores da sociedade.

Uma parte significativa da biodiversidade refere-se as espécies de valor real ou potencial,
direta ou indiretamente utilizadas pelo homem. Entretanto, apesar da sua enorme importancia, essa
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riqueza no Brasil €, de um modo geral, ainda pouco conhecida, negligenciada e subutilizada. Outrossim,
nem todos 0s recursos vegetais sdo utilizados com a mesma intensidade, jd que algumas espécies,
embora apresentem grande potencial de uso, sdo empregadas apenas em ambito local ou regional.
Na verdade, o Brasil utiliza uma parcela muito pequena da sua vasta biodiversidade, que se reflete na
baixa diversificacdo dos alimentos consumidos pela populacdo e em uma dieta altamente simplificada.
Infelizmente, em razdo de padroes culturais impostos e fortemente arraigados, que privilegiam produtos
e cultivos exaticos, originarios de outros paises, a biodiversidade brasileira continua a espera de uma
oportunidade para mostrar toda a sua relevancia e potencial.

A potencialidade da nossa flora nativa ndo esta, portanto, refletida nos supermercados,
nas feiras e, muito menos, na cozinha do brasileiro (Coradin, Camillo, 2016). Para mudar esse cenario e
promover um uso mais efetivo da flora nativa, assim como para melhorar a percepcdo do brasileiro para
0 potencial de uso das nossas espécies nativas, foi estabelecida pelo Ministério do Meio Ambiente, no
inicio da década passada, a Iniciativa Plantas para o Futuro (http.//www.mma.gov.br/publicacoes/biodi-
versidade/category/142-serie-biodiversidade.html). A Iniciativa tem como objetivo identificar e priorizar
as espécies nativas de maior potencial, de modo a torna-las mais conhecidas, ampliar as possibilidades
de uso, resgatar conhecimentos tradicionais e diversificar as opcdes na cozinha do brasileiro.

O Plantas para o Futuro busca promover um uso mais sustentavel das espécies nativas, com
menor impacto ao meio ambiente. A melhoria no conhecimento dessas espécies abre caminho para um
uso mais amplo e efetivo desse fascinante mundo da nossa biodiversidade. Ao mobilizar os diferentes
setores da sociedade para uma maior valorizacdo da biodiversidade nativa, a Iniciativa Plantas para o
Futuro trabalha para tirar as espécies nativas da condicdo de culturas marginais e eleva-las a um novo
patamar: o da producdo comercial.

Desde 2012 esta Iniciativa vem sendo conduzida com o apoio do Projeto “Conservacao e uso
sustentdvel da biodiversidade para melhoria da nutricdo e do bem-estar humano” — BFN, mais conhecido
como “Biodiversidade para Alimentacdo e Nutricdo”. O BFN é um projeto internacional, envolvendo, além
do Brasil, 0 Quénia, o Sri Lanka e a Turquia (http.//www.b4fn.org/countries/brazil/). No ambito nacional, as
atividades sdo coordenadas pelo Ministério do Meio Ambiente, por meio da Secretaria de Biodiversidade
e da Secretaria de Extrativismo e Desenvolvimento Rural Sustentdvel. No Brasil o BFN desenvolveu uma
ampla parceria com uma série de iniciativas do Governo Federal, a exemplo do Programa Nacional de
Alimentacdo Escolar - PNAE; Programa de Aquisicdo de Alimentos - PAA; Politica Nacional de Alimenta-
cdo e Nutricdo - PNAN; Plano Nacional de Promocao das Cadeias de Produtos da Sociobiodiversidade
— PNPSB; Programa Pro-Organico; Plano Nacional de Agroecologia e Producdo Organica - PLANAPO; e
da Politica de Garantia de Precos Minimos para Produtos da Sociobiodiversidade - PGPMBio (http.//www.
mma.gov.br/biodiversidade/conservacao-e-promocao-do-uso-da-diversidade-genetica/biodiversidade-
-para-alimenta¢éo-e-nutricdo.htmi).
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Além do amplo trabalho colaborativo com os diferentes setores do Governo Federal, que
muito contribuiu para consolidar e integrar a biodiversidade em uma série de iniciativas no ambito da es-
planada, o BFN articulou tamhém uma exitosa rede de parcerias com diversas instituicoes nas diferentes
regides do pais, com destaque para o trabalho realizado com universidades e instituicdes de pesquisa
na geracao e compilacdo de dados nutricionais das espécies nativas que integram a lista de preparacdes
que constam deste livro. O direcionamento do BFN para as diversas regides brasileiras contribuiu para
uma forte capacitacdo de professores, pesquisadores e estudantes no desenvolvimento de pesquisas
com espécies nativas de todas as regides do pais.

O BFN teve, portanto, como um dos seus principais objetivos demonstrar a forte ligacao existen-
te entre biodiversidade, alimentacdo e nutricdo, com a promogdo e o reconhecimento do valor alimenticio e
nutricional das espécies nativas brasileiras, além do resgate de elos culturais perdidos ao longo do tempo. Da
mesma forma, o projeto visou ampliar o conhecimento sobre as espécies alimenticias nativas mais importan-
tes, melhorar a percepcao dos diferentes setores da sociedade, chamar a atencdo para os perfis nutricionais
dessas espécies quando comparadas as convencionais exoticas, desenvolver aces de capacitacdo e cons-
cientizacdo, além de criar e desenvolver politicas publicas relacionadas a um uso mais amplo da flora nativa.

Um dos fortes componentes propostos pelo projeto BFN refere-se a elaboracdo de receitas,
com a utilizacdo de frutos, castanhas e hortalicas de espécies nativas da flora brasileira priorizadas pela
Iniciativa Plantas para o Futuro, a fim de ampliar a seguranca alimentar e nutricional e fortalecer a con-
servacao e 0 manejo sustentavel da agrobiodiversidade.

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas é uma valiosa reunido de receitas, criadas ou
revisitadas por chefs, gastrbnomos, cozinheiros e nutricionistas, com o intuito de promover ac0es para
a elaboracdo de dietas mais saudaveis e sustentaveis. Com o uso desse material é possivel estabelecer
estratégias que estimulem o consumo e a diversificacdo de frutas e hortalicas, com énfase as espécies
que compOem a biodiversidade regional.

Com um formato muito prético, este livro direciona o leitor a dois capitulos iniciais e a outros
cinco capitulos voltados especificamente para as receitas regionais. O primeiro capitulo apresenta, além
deste texto introdutdrio, a metodologia, as boas praticas e as espécies priorizadas, com a lista daquelas
empregadas no livro.

A Metodologia descreve, de forma bastante objetiva, as diferentes etapas percorridas para
o desenvolvimento deste livro, com relato dos distintos aspectos, tanto técnicos quanto culturais. Am-
bos discutidos de forma regional e coletiva e em uma perspectiva de representatividade das regides,
cada uma com suas caracteristicas e especificidades. A metodologia aborda o desenvolvimento dos
trabalhos, a mobilizacdo das equipes, a formacdo de grupos de trabalho, a construcdo de parcerias e a
aproximacao de instituicOes e das regides, em um trabalho que adquiriu cardter nacional, mesmo em um
pais de dimensdes continentais.
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Nas Boas praticas, por sua vez, sdo apresentados conceitos, procedimentos e estratégias
que devem ser adotados na cozinha para garantir um ambiente seguro e, a0 mesmo tempo, evitar a
contaminacdo dos alimentos durante o preparo, assim como técnicas de higienizacdo e boas praticas no
preparo. Sua organizacdo foi guiada pela legislacdo vigente a fim de contribuir com manipuladores de
alimentos sobre a forma mais pratica, higiénica e adequada de producdo.

Na parte relativa as Espécies priorizadas no Brasil estdo relacionadas, em duas tabelas,
as 64 espécies nativas da flora brasileira priorizadas pela Iniciativa Plantas para o Futuro e selecionadas
pelo Projeto BFN para integrarem este livro, fornecendo ingredientes para a preparacdo das receitas
que sdo apresentadas nos capitulos de 3 a 7. As tabelas trazem, em ordem alfabética de nome popular,
a relacdo das espécies utilizadas na preparacao das receitas, divididas em frutiferas e hortalicas, incluin-
do, ainda, o nome cientifico de cada espécie e a regido ou regides onde cada espécie foi priorizada.
Na medida em que as espécies foram utilizadas apenas em suas regides de ocorréncia natural, essas
tabelas vao despertar e estimular no leitor as possibilidades de uso e tamhém de cultivo dessas plantas.

O capitulo 2, As regides brasileiras e suas receitas, faz uma breve introducdo das muitas
possibilidades e oportunidades de uso das espécies nativas da flora brasileira, bem como das tradices
e culturas que se organizaram e se moldaram em torno dessas exuberantes riquezas regionais. Por meio
deste capitulo o leitor € estimulado a uma incursao pela culinaria brasileira, em uma viagem de sabores
e aromas tipicamente brasileiros. E o preparo para o inicio de uma jornada pela fantastica gastronomia
brasileira que, com uma abordagem voltada especificamente para espécies nativas, procurou desenvol-
ver novas experiéncias, com o alcance de resultados fascinantes e inovadores.

Os capitulos 3, 4, 5, 6 e 7 tiveram como foco a promocdo da biodiversidade brasileira, seja
por meio do resgate de sabores e técnicas de preparo tradicionais, seja por novas formas de uso, com
a descoberta de gostos, aromas e texturas nunca antes sentidos. As regides e suas receitas trazem o
resultado do trabalho construido por prestigiados profissionais de diferentes dreas da alimentacdo. Com
335 receitas classicas e contemporaneas, todas desenvolvidas em cada uma das cinco grandes regides
brasileiras, estes capitulos incluem ainda utensilios, técnicas e muito mais para contribuir com a incor-
poracdo de novos ingredientes na alimentacdo, sempre com vistas a melhoria da qualidade alimentar e
nutricional.

Na sequéncia sdo apresentados dois apéndices. O primeiro trata das Bases da cozinha,
com dois conjuntos de receitas, as de fundos e aromaticos e as de base. As primeiras, fundos e aromati-
C0s, Sa0 componentes ricos em sabores empregados na perspectiva de sustentar 0s gostos de um prato,
sempre com vistas a minimizar a utilizacdo do sal. As receitas de base sdo apresentadas em separado,
uma vez que podem ser aplicadas como modelo para o uso de diferentes espécies na preparacdo de
uma mesma receita.
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0 segundo apéndice, Composic¢ao nutricional das espécies priorizadas, traz um texto intro-
dutdrio e um conjunto de tabelas - 9, 10 e 11, com resultados obtidos por andlise direta, segundo o protocolo
estabelecido pelo Projeto BFN. No caso da taioba, utilizou-se como referéncia a Tabela Brasileira de Com-
posicdo de Alimentos - TACO. Todos os resultados sdo indicados em 100g de parte comestivel do alimento.
Vale ressaltar que os alimentos apresentam concentracdes varidveis que, em parte, pode ser justificado
pela sua condicdo de espécie silvestre, procedéncia da matéria prima, pelo estdgio de desenvolvimento
ou de maturacdo da planta, pela parte utilizada para andlise (polpa, semente, folha e/ou fruto inteiro), pelas
condicdes de acondicionamento do material e ainda do tempo decorrido entre a coleta e a analise.

Em sequida, o livro traz um Glossdrio com uma série de definicdes de termos e explicacdes,
em uma lista que, além de técnicas, cortes e ingredientes, traz, inclusive, a descricdo de alguns alimen-
tos ndo incluidos entre as espécies priorizadas nestas preparacoes.

Os Indices remissivos apresentam os nomes dos autores de capitulos, os nomes cientificos
e 0s nomes populares das espécies utilizadas nas preparacdes que fazem parte deste livro.

Finalmente o livro apresenta os Créditos aos fotdgrafos participantes das equipes regio-
nais, bem como aos que colaboraram cedendo imagens que integram e valorizam esta obra.

O Biodiversidade brasileira: sabores e aromas € uma espécie de novo e diferenciado com-
panheiro da cozinha, que pretende despertar em seus leitores um maior interesse pelas espécies nativas
brasileiras e pelos alimentos regionais e suas incontdveis possibilidades de uso.

1.2 - Mhetsdolsgia

Organizar um livro desta natureza e de tamanha complexidade foi uma tarefa deliciosa e,
ao mesmo tempo, desafiadora. Considerando o envolvimento de tantos atores, optou-se por estabele-
cer critérios relativos a estrutura do livro, organizacdo das receitas, redacdo, forma de apresentacdo e
fotografias. O processo de desenvolvimento das receitas foi designado a cada uma das regides e suas
respectivas equipes. E evidente que em um pafs de dimens8es continentais, como é o caso do Brasil, é
primordial 0 entendimento das diferencas socioculturais, climaticas, territoriais, da distribuicdo e diversi-
dade das espécies e também conceituais a respeito dos alimentos e seus usos.

Nesse sentido, o grande desafio proposto foi 0 desenvolvimento e a organizacdo de receitas,
utilizando frutos, castanhas e hortalicas da flora nativa brasileira. A escolha das espécies sequiu critérios e
prioridades estabelecidas pela Iniciativa Plantas para o Futuro e posterior selecdo realizada entre a Coor-
denacdo Nacional do Projeto “Biodiversidade para a Alimentacdo e Nutricdo” — BFN e as equipes regionais,
sempre com vistas a proporcionar uma utilizacdo mais abrangente para as espécies nativas, ampliar a segu-
ranca alimentar e nutricional e fortalecer a conservacao e o0 manejo sustentdvel da agrobiodiversidade, con-
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forme explicitado na parte relativa as espécies priorizadas no Brasil. Para cada espécie selecionada foram
desenvolvidas de trés a cinco preparacdes, de acordo com as receitas apresentadas nos Capitulos 3 a 7.

Considerando as recomendacOes do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira e da
Organizacdo Mundial da Saude para uma alimentacdo adequada e saudavel, bem como a necessidade
de fortalecimento, manutencao e manejo sustentdvel da agrobiodiversidade brasileira, foi considerado,
como uma das prioridades do Projeto, o desenvolvimento de preparaces com ingredientes regionais,
pautados no uso de métodos de coccao e técnicas de preparo que pudessem contribuir com este con-
texto. A organizacdo deste livro se constituiu em um trabalho impar em ambito mundial, visto seu cardter
inédito de selecionar espécies da biodiversidade nativa e desenvolver receitas com a incorporacao de,
a0 menos, uma espécie nativa em cada uma delas.

A metodologia conta um pouco da constru¢ao do material, descrevendo a metodologia ado-
tada para padronizacdo das receitas, a exemplo de técnicas de pesagem e medidas de ingredientes, foto-
grafias e redacdo. As receitas foram construidas e direcionadas a individuos ou ao coletivo, sempre com o
proposito de fortalecer aces para promogao de dietas sauddveis e sustentdveis, por meio de estratégias
que estimulem o consumo e a diversificacao de espécies de frutos e hortalicas que compdem a fitodiversi-
dade de cada regido, particularmente em relacdo ao uso moderado de sal, acucar, 6leos e gorduras.

Tendo em vista que livros de receitas sdo muito apreciados, inclusive por sua riqueza foto-
grdfica, as normas de elaboracdo apresentaram ainda orientacdes sobre a producdo das imagens. Nes-
se sentido, foi acordado que as fotografias seriam produzidas por profissionais habilitados, cuja compe-
téncia técnica incluisse o conhecimento e o dominio em execucdo de fotos de alimentos/comidas. Para
tanto, as fotos deveriam ser de alta resolucdo, no minimo 300 dpis, e realizadas em estidio montado em
drea contigua ao local de preparo dos alimentos, a fim de que ndo se perdessem as caracteristicas sen-
soriais das preparac0es apos a sua producdo. Para a obtencdo dessas fotos foi solicitado o emprego de
equipamentos e técnicas de iluminagdo especificas. Por fim, o material fotografico produzido foi tratado
e finalizado para uso grafico em arquivo digital, no formato TIF, tamanho 20 x 30cm, em cores.

Na elaboracdo do receitudrio propriamente dito, foi necessario a realizacdo de testes pré-
vios, para obtencdo de receitas aprovadas sensorialmente, e padronizadas quanto ao modelo. As anali-
ses sensoriais foram realizadas em testes de aceitacdo de bancada, conduzidas pela equipe técnica do
projeto em cada regido. Para atender aos critérios de padronizacdo, as regides seguiram o protocolo
proposto pela coordenacdo e aprovado pelas regides participantes.

A partir da definicdo desses critérios as regides produziram as receitas conforme alista de espécies
definidas pela Iniciativa Plantas para o Futuro, selecionadas pelo Projeto BFN e acordadas no ambito de cada
regido. Obviamente, as receitas poderiam atender tanto aos saberes tradicionais quanto a inovacdes culinarias.
Além disso, cada regido foi orientada a desenvolver uma investigacdo criteriosa junto aos chefs, culinaristas,
cozinheiros, merendeiras e detentores de saberes tradicionais, de modo a auxiliar no resgate e ampliacdo das
possibilidades de uso de cada espécie. A construcao do livro de receitas partiu de um esforco e desejo coletivo

29



30

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

de promover, na alimentacdo cotidiana, uma utilizacdo mais generalizada das plantas da rica flora brasileira.
Este processo contou com a participacdo de Universidades Federais, Estaduais e Privada, Institutos Federais,
Unidades da Embrapa, Chefs, Cozinheiros, Nutricionistas, Agricultores familiares e Comunidades tradicionais.

No primeiro semestre de 2016 foi realizada visita a cada uma das regides brasileiras, com
vistas a apresentacdo da proposta de execucdo do livro. Na ocasido, rodas de conversa, oficinas de
apresentacdo de ingredientes e saberes tradicionais foram trabalhadas nas diferentes regides, visando
a pactuacdo do desenvolvimento desse material. Desde o principio o Projeto BFN tomou a decisdo de
descentralizar a execucdo das atividades do Projeto, exatamente com o intuito de criar capacidades em
todas as regides brasileiras. A partir de entdo, cada instituicdo, em sua regido, definiu a melhor estraté-
gia para desenvolvimento do receitudrio. As instituicdes que coordenaram a construcdao desse material
foram a Universidade Federal de Goids, na regido Centro Oeste, a Universidade Federal do Ceard e a
Universidade Estadual do Ceara, na regido Nordeste, o Instituto Paulo Martins e a Universidade Federal
do Para, na regido Norte, a Universidade Federal de Sdo Paulo e a Universidade Presbiteriana Macken-
Zie, na regido Sudeste e a Universidade Federal do Rio Grande do Sul, na regido Sul.

Com o objetivo de compartilhar o desenvolvimento de cada receitudrio foi realizada uma ofi-
cina de culindria, aproximadamente um ano apos o inicio da constru¢do do livro. Nesse percurso, varias
duvidas surgiram, desde a forma de escolha das receitas, até a producdo fotografica. Esta atividade trou-
xe varias reflexdes e aprendizados para a continuidade do desenvolvimento do receituario. A Coorde-
nacdo Nacional do Projeto BFN participou continuamente do desenvolvimento do material, 0 que, além
do suporte e troca de ideias, permitiu a consolidacdo de uma parceria ainda maior com cada instituicao.

Ainda nessa perspectiva, as equipes técnicas de cada regido, dada sua composi¢ao multi-
disciplinar, foram fundamentais no processo de formacdo académica, visto que promoveram a aquisi¢ao
de habilidades e competéncias, bem como saberes e sabores nunca antes pensados no seu cotidiano.

Desta forma, nos Capitulos de 3 a 7 sao apresentadas as receitas de maneira detalhada e com
excelentes fotos da montagem final de cada prato, de modo que o leitor tenha prazer ao manusear e utilizar
este livro na preparacdo e degustacdo das receitas criadas no ambito das diferentes regides brasileiras.
Cada regido participa com uma rica variedade de receitas inéditas, valorizando a flora nativa, a cultura e
as tradicdes regionais. No inicio da parte relativa a cada regido especifica o livro faz referéncia a cultura
regional, por meio de uma frase oriunda, em alguns casos, de uma musica, de um poema ou de uma poesia.
Na sequéncia sdo apresentados, os agradecimentos relacionados a cada capitulo, seguido das espécies
priorizadas e dos portfolios das receitas. Para facilitar a identificacdo das regides foram incluidos, no cabe-
calho, um mapa e, na lateral do livro, uma barra com as cores escolhidas para cada regido.

Considerando que o livro tem como foco o uso de espécies da flora nativa, em geral pouco
conhecidas, procurou-se incorporar, sempre que possivel, nas paginas das receitas, fotos das respecti-
vas espécies ou de suas partes.
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Para cada receita € apresentado o nome fantasia, 0 nome técnico, o tipo de preparacao,
o rendimento em ndimero de por¢des, o tamanho de cada por¢do e o rendimento total da receita. Em
seguida sdo apresentados os ingredientes, a informacdo nutricional, o modo de preparo, 0s utensilios e
a ilustracdo da preparacdo final, conforme descricdo do contetdo do livro.

E importante ressaltar, finalmente, que desde o inicio da construcdo desta publicac&o foi
considerada também a possibilidade de traducdo deste livro, pelo menos para o espanhol e o inglés.
Isso deve-se ao fato de que muitos outros paises, especialmente 0s nossos vizinhos da América, com-
partilham parcela significativa da nossa biodiversidade, além de toda a tradicdo e intercambio cultural
que ocorreu entre esses paises ao longo dos ultimos séculos. Entretanto, inicialmente o livro serd dispo-
nibilizado apenas em portugués, na forma eletronica e, em sequida, na forma impressa. Posteriormente,
conforme mencionado, pretende-se viabilizar a traducdo para as outras linguas.

CONTEUDO DO LIVRO

Apresentacdo — Assinado pelo Ministro do Meio Ambiente;
Prefdcio — Assinado por Roberto Smeraldi, cozinheiro e colunista;
Sumario;

Capitulo 1— Sabores e Aromas do Brasil;

11 = Introducdo;

1.2 — Metodologia;

1.3 — Boas praticas;

1.4 — Espécies priorizadas no Brasil;

Capitulo 2 — As regides brasileiras e suas receitas;
Capitulo 3 — Regido Centro-Oeste;

Capitulo 4 — Regido Nordeste;

Capitulo 5 — Regido Sudeste;

Capitulo 6 — Regido Norte;

Capitulo 7 — Regido Sul;

Apéndices;

Glossario;

Indices remissivos;

Créditos de fotos desta obra.

Os Capitulos 3 a 7 se referem a parte central do livro e tratam das receitas elaboradas no
ambito das regides geopoliticas, sendo compostos de autoria; frase; apresentacao; agradecimentos;
espécies priorizadas; e receitas e suas informacdes, conforme a seguir.
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Informac0es para cada receita

« Um nome fantasia (p. ex. Envoltine de abobrinha com moqueca de caju);

« Um nome técnico, com a descricdo da preparacdo e identificacdo dos principais ingre-
dientes (p. ex. Laminas de abobrinha assadas e recheadas com fibra de caju temperada);
llustracdo da espécie utilizada;

Descricdo do grupo do carddpio a que pertence (p. ex. entrada);

Rendimento (em nimero de por¢des)

Porcdo (em gramas);
Rendimento total da receita (em gramas);

Listagem detalhada dos ingredientes, de forma a permitir a separacdo dos alimentos a se-
rem utilizados na preparacao do prato, apresentados, preferencialmente, por ordem de uso,
com as especificacdes da forma de utilizacdo de cada um (p. ex. ralado, picado). Além dos in-
gredientes sao apresentadas as quantidades em gramas e em medidas caseiras (Quadro 1);

Quadro 1- Ingredientes

Fonte: dos autores

- Afim de manter a repetibilidade das receitas recomenda-se 0 uso de balanca ou medidas
caseiras padronizadas (Quadro 2). Quando ndo consta a quantidade do ingrediente foi
adotado “quantidade suficiente” (p. ex. sal), ou "a gosto” (p. ex. cheiro-verde).

Quadro 2 - Medidas caseiras padronizadas

1xicara 240
5 xicara 120
3 xicara 80
Y4 xicara 60
1 colher de sopa 15
Y2 colher de sopa 7,5
1 colher de cha 5,0
5 colher de chd 2,5

Fonte: dos autores
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Na descricdo dos alimentos da biodiversidade foram destacados as espécies sequidas da
forma de uso (p. ex. jenipapo, polpa). Em contrapartida, para ingredientes consolidados
no mercado foi mantida a nomenclatura convencional (p. ex. farinha de trigo);

Quadro de informacdo nutricional - Valor energético (kcal), proteinas (g), gorduras totais
(g), carboidratos (g), fibras (g), sodio (mg) e, quando presente, alcool (kcal). A composicdo
nutricional das preparacdes foi estimada a partir dos valores do Banco de dados do Pro-
jeto BFN (https://ferramentas.sibbr.gov.br/ficha/bin/view/FN) e da Tabela de Composicdo
Quimica de Alimentos TACO (UNICAMP, 2011);

Modo de preparo:

Redacdo do texto no infinitivo (p. ex. ralar), de modo a permitir ao leitor uma aborda-
gem impessoal;

Descricdo do passo a passo, na ordem de producao, com o maior detalhamento pos-
sivel, a fim de facilitar o entendimento e a repetibilidade.

Lista de utensilios e equipamentos necessarios;
Foto da preparacdo pronta.

Fotografias

Fotografar alimentos € uma atividade que requer alguns critérios, dentre eles a forma de apre-
sentacdo e a escolha de pratos e utensilios. Os alimentos sdo apreciados inicialmente com os olhos, que
avaliam sua aparéncia e cores, e predizem seus sabores e texturas. Assim, prioritariamente, deve-se observar:

0 balanco de cores, incluir mais de uma é sempre melhor;
a forma, trabalhar com formas variadas, considerando inclusive a altura;
0 equilibrio de texturas no prato;

0 sabor, apesar de ndo ser visto no prato pode ser previsto a partir da combinacdo de
ingredientes;

o0 tamanho da porcdo apresentada, de acordo com o tamanho do prato:

pratos maiores e redondos permitem a visualiza¢dao de uma moldura para o alimento
apresentado;

bowls ou pratos de sopa podem ser usados por uma variedade de massas e sopas,
bem como para alguns molhos e acompanhamentos;

pratos retangulares ou ovais sdo ideais para apresentacdes simples, especialmente so-
bremesas. Quando pertinente, usar acessorio para apresentacao de um molho ou licor;
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outros utensilios: panelas, copos de diferentes formatos, folhas de bananeira, cones
e copos de papel, bem como xicara de cha.

- 0 ambiente, que deve contribuir para a valorizacdo da preparacdo apresentada.

A fotografia de alimentos exige uma aplicacdo artistica de luz, onde o uso da luz natural
deve ser priorizado. Em casos de iluminacdo artificial, ndo se recomenda o uso de flash, jd que este é de-
masiado potente para fotografar alimentos, podendo comprometer a forma e a textura, além de provocar
pontos brilhantes de luz, que ndo favorecem o resultado final. Quando a luz natural ndo for uma opcao,
é indicado o uso de luzes de refletores e espelhos que, quando usados com caixas brancas, emitem luz
suave e com poucas sombras.

Para favorecer e potencializar as texturas dos alimentos, o uso de luz na medida adequada é
importante, sendo mais apropriado o uso de menor quantidade de luz e sem iluminar a comida de frente.

Com a finalidade de manter as caracteristicas sensoriais e de brilho, as fotos devem ser
produzidas imediatamente apds a finalizacdo da producgao do prato. A utilizacdo de angulo de 10 a 45°
em relacdo a preparacdo pronta (alimento) favorece um efeito 3D.

1.3 - Boas pndticas

Cozinhar € uma atividade dinamica, que envolve habilidades, dominio de técnicas e conhe-
cimento, cujo resultado € uma recompensa repleta de memdrias, aconchego e descobertas. Em contra-
partida, a seguranca dos alimentos é um assunto que nenhum cozinheiro pode ignorar.

Nesta secdo serdo apresentados conceitos e procedimentos com vistas a garantir um am-
biente seguro, por meio das boas prdticas de producdo de alimentos livres de contaminacdo. Para tal,
existem algumas regras basicas:

- Selecionar alimentos de boa qualidade, com bom aspecto, inteiros, com todas as partes
integras, sem mau cheiro e, em caso de embalados, verificar o prazo de validade e evitar
embalagens danificadas;

- Manter os alimentos crus e pereciveis em temperatura de geladeira, entre 2 e 5°C, ou, se
necessdrio, em temperatura de congelamento;

« Transportar alimentos refrigerados e congelados juntos e armazenar em geladeira ou
freezer 0 mais breve possivel;

« Descongelar os alimentos sob refrigeracdo. Nunca ao sol;

« Manter mdos, superficies de trabalho e utensilios sempre limpos, inclusive durante o preparo;
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Usar placas de corte separadas para carnes cruas, vegetais crus e cozidos, e para alimen-
tos prontos;

Ndo espirrar, tossir, assoviar ou falar sobre os alimentos, a fim de evitar sua contaminacao;

Sempre usar utensilios limpos para provar os alimentos e nunca experimentar usando as
maos, trocando ou lavando toda vez que provar o alimento;

Cozinhar os alimentos de maneira continua e uniforme, para garantir qualidade sensorial
e microbioldgica a preparacao;

Servir e consumir 0s alimentos 0 mais proximo do término de seu preparo. Alimentos
devem estar na temperatura adequada de consumo, alimentos quentes devem estar
quentes e frios devem estar frios ou refrigerados. Usar utensilios integros, sem trincas ou
partes descascadas, e resistentes as condi¢des de preparo.

O cuidado com géneros alimenticios e equipamentos na cozinha é fundamental para
reduzir o risco de ocorréncia de doencas transmitidas por alimentos (DTA). Um ambiente higiénico
e procedimentos adequados de preparo promovem a seguranca microbioldgica no ambiente de

trabalho.

Para evitar o surgimento de DTAs a partir do consumo de um alimento, as boas prdticas de
higiene sao as medidas mais eficazes:

HIGIENE PESSOAL

tomar banho utilizando toalha limpa para secagem;
barbear deve ser uma pratica usual, se possivel diariamente;

lavar os cabelos frequentemente. Durante a manipulacdo dos alimentos manté-los presos
e protegidos com lencos ou toucas, mesmo se curtos;

escovar 0s dentes apos cada refeicao;

manter as unhas curtas, aparadas, limpas e sem esmalte ou base;

manter o rosto sempre limpo, sem o uso de qualquer tipo de maquiagem;
nao usar adornos ou acessorios durante o preparo de alimentos;

usar desodorante diariamente, sem perfume,

lavar as maos segundo os procedimentos indicados para sua correta higienizacao.
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A LAVAGEM DAS MAOS DEVERA SER REALIZADA TODAS AS VEZES QUE O
MANIPULADOR MUDAR DE ATIVIDADE

umedecer mados e antebracos, até os cotovelos;
colocar uma porcdo de sabonete liquido, neutro e inodoro nas maos;

massagear maos e antebracos por, no minimo, 20 segundos. Incluir a higiene entre 0s
dedos e embaixo das unhas;

enxaguar e secar com ar quente ou com papel ndo reciclado;

aplicar antisséptico (alcool a 70%), proprio para esse procedimento, e deixar secar
naturalmente.

HIGIENE DO AMBIENTE, DE UTENSILIOS E EQUIPAMENTOS

organizar as etapas do trabalho previsto. A cada etapa, higienizar a pia, bancadas, equi-
pamentos e utensilios, a fim de evitar a contaminacdo cruzada;

utensilios e equipamentos devem ser mantidos limpos e bem conservados;

equipamentos e utensilios devem ser higienizados antes e apds 0 uso, nunca coloca-los
diretamente no chdo.

HIGIENIZACAO = LIMPEZA + SANITIZAGAO

Na cozinha a higienizacdo, tanto de alimentos quanto de utensilios, € fundamental.

Limpeza = remocdo de sujidades, caso de terra ou residuos de alimentos. Para utensilios,
equipamentos e superficies deve-se utilizar dgua, esponja ou escova limpa e detergente;

Sanitizacdo = processo de reducdo, a um nivel aceitdvel, do nimero de microrganismos.
Deve ser realizado por meio de processo fisico ou quimico, que ndo coloque em risco a
salde do consumidor.

Etapas do procedimento de higienizacdo ambiental de utensilios e de equipamentos:

limpeza e lavagem com agua, esponja limpa e sabdo ou detergente para remocao de
sujidades;

enxague em dgua corrente;
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. desinfeccdo com dlcool a 70% ou solucdo clorada a 200ppm;

- secar naturalmente e guardar.

HIGIENIZAQAO DE LEGUMES, FRUTAS E FOLHAS

- hortalicas e frutas, quando consumidas cruas ou para producdo de suco, devem ser hi-
gienizadas;

- alimentos submetidos a coc¢cdo podem ser apenas lavados para remover as sujidades.
Etapas do procedimento de higienizacdo de legumes, frutas e folhas:
- selecionar os alimentos, descartando aqueles improprios para 0 consumo;
« lavar com agua potdvel e retirar as sujidades por meio de agdo mecanica;
- proceder a desinfeccdo do alimento:
« promover a imersao em solucdo clorada (entre 100 e 200ppm);
« deixar o alimento totalmente submerso, por 15 a 20 minutos;

- enxaguar com agua potdvel.

Se preferir, utilizar a solucdo caseira:

1. Colocar, em um litro de dgua potdvel, 10mL (uma colher de sopa)
de dgua sanitdria indicada para alimentos;

2. Deixar o alimento totalmente submerso por 15 a 20 minutos;

3. Enxaguar com dgua potavel corrente.

Essas medidas que, no seu conjunto, sdo denominadas de boas préticas de producdo,
abrangem todas as etapas de seu manuseio, promovendo a sanidade dos alimentos para 0 consumo,
a reducdo do risco de doencas e a seguranca alimentar do individuo.
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1.4 - Qypéeies piowizados

Ao longo da historia, a floresta nativa foi o grande alicerce para o desenvolvimento e con-
solidacdo das diferentes regides brasileiras. Entretanto, de modo geral, essa utilizacdo foi marcada por
uma exploracao predatoria. Apesar da floresta continuar sendo utilizada e manejada de forma ndo sus-
tentdvel, ainda é possivel observar, nas diversas regides, uma enorme riqueza de espécies de elevada
importancia economica, cujo uso continua restrito ao ambito local ou regional e para as quais existe
pouca informacdo disponivel. O conhecimento sobre essa diversidade contribui diretamente para que
essas espécies sejam mais valorizadas e tenham seu valor reconhecido, condicdo essencial para uma
utilizacdo mais efetiva de todo o seu potencial. Entretanto, ndo obstante sermos berco da maior biodi-
versidade, ndo temos logrado os reais beneficios dessa vantagem comparativa.

A verdade é que o brasileiro ndo se beneficia devidamente da rica diversidade presente
em suas fronteiras e tampouco garante esse legado as gera¢des futuras. Sob outra perspectiva, ha
uma excessiva e continua pressao sobre 0s recursos bioldgicos nativos. A falta de conhecimento sobre
0 potencial das espécies nativas contribui para que esses recursos nao sejam valorizados e acabem
sendo perdidos ou até extintos, antes mesmo de serem conhecidos pela ciéncia. Mesmo considerando
a biodiversidade como nossa grande aliada, fatores culturais fortemente arraigados contribuem para a
populacdo ndo valorizar, ndo usar e ndo dar a importancia que a biodiversidade nativa merece. Vale des-
tacar que além do seu valor intrinseco, a relevancia do uso sustentdvel da biodiversidade se potencializa
na medida em que é transformada em bens e servicos destinados ao mercado (Coradin; Camillo, 2018).

A valorizacdo da biodiversidade nativa e a geracao de novos conhecimentos contribuirdo
certamente para novas descobertas, para o reconhecimento do potencial das espécies nativas e para a
sua utilizacdo em escala comercial. Um aproveitamento mais amplo desse potencial depende das infor-
macoes disponiveis sobre cada espécie, das propriedades inerentes e das possibilidades de emprego
desses recursos nativos. Com vistas a despertar o interesse do brasileiro para essa vasta diversidade
de espécies nativas existente no pais, foi desenvolvido, na ultima década, uma série de publicacdes por
meio da Iniciativa Plantas para o Futuro, um dos mais abrangentes levantamentos de espécies da flora
nativa de valor econémico atual ou de uso potencial jd realizado no pais (http.//www.mma.gov.br/publi-
cacoes/biodiversidade/category/142-serie-biodiversidade. html).

A Iniciativa promove uma utilizagdo mais efetiva e sustentavel das espécies nativas da flora
brasileira, assim como desperta a atencdo da populac¢do brasileira para as oportunidades e ganhos que
podem ser descortinados a partir de um melhor aproveitamento dessa rica diversidade presente no ter-
ritorio brasileiro. O Plantas para o Futuro procura avaliar as informacdes disponiveis sobre as espécies
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nativas, as perspectivas de uso em cada uma das cinco grandes regides geopoliticas, as espécies com
maiores chances de se tornarem um cultivo, além de estimular novas pesquisas sobre essas potenciali-
dades. Esses avancos estdo sendo essenciais para tornar essas espécies mais conhecidas pela popula-
cdo e pelos diferentes setores da sociedade de um modo geral. A Iniciativa promove ainda a criacao de
novas opcdes para diversificar o portflio agricola nacional, ampliar a restrita lista de espécies utilizadas
pelo setor agricola brasileiro e contribuir para uma agricultura mais sustentavel.

A partir dos resultados gerados por esses estudos foi efetuada uma criteriosa avaliacdo
das possibilidades de uso de cada espécie em cada regido, definindo-se os grupos de uso adotados,
as espécies de maior relevancia e as perspectivas de cultivo em futuro proximo. Considerando-se que
a divisdo geopolitica das cinco grandes regides brasileiras ndo acompanha exatamente a localizacdo
geografica dos biomas, muitas espécies sdo compartilhadas entre essas diferentes regides geopoliticas.

Tendo em vista que o Projeto Biodiversidade, Alimentacdao e Nutricdo desenvolveu seus
trabalhos a partir da selecdo de espécies priorizadas pela Iniciativa Plantas para o Futuro, era natural
esperar também uma certa sobreposicdo das espécies selecionadas pelo BFN. Isso corrobora para mos-
trar a abrangéncia geografica e a importancia econdmica das espécies, tanto frutiferas quanto hortalicas,
utilizadas nas preparacdes que integram este livro de receitas, conforme pode ser verificado nas tabelas
1e 2, organizadas em ambito nacional, assim como nas tabelas 4, 5, 6, 7 e 8, organizadas para as regides
Centro-Oeste, Nordeste, Norte, Sudeste e Sul, respectivamente.

Assim, das 116 espécies alimenticias priorizadas pela Iniciativa Plantas para o Futuro nas
diferentes regides do pais, 64 foram selecionadas e utilizadas na prepara¢do das receitas que compoem
este livro, sendo 55 frutiferas/castanhas e nove hortalicas. Com relacdo as frutiferas/castanhas, 43 espé-
cies foram utilizadas em apenas uma regido, nove em duas regides e trés em trés regides. Em referéncia
as hortalicas, seis espécies foram empregadas em uma regido e trés em duas regides. Finalmente, cabe
ressaltar que em razao do foco deste trabalho estar voltado para espécies nativas de valor economico
atual ou potencial, mas pouco conhecidas, ndo foram contempladas neste livro espécies da flora nativa
ja domesticadas, consolidadas no mercado e com cadeias de producdo definidas, caso, por exemplo, do
abacaxi, do cacau, da goiaba, do guarand e da mandioca.

Os resultados dessas pesquisas possibilitaram, por meio de uma parceria da Iniciativa Plan-
tas para o Futuro com o Projeto Biodiversidade, Alimentacdao e Nutricdo — BFN, a colocacdo de um olhar
para o futuro da alimentacdo brasileira e as possibilidades e oportunidades que se descortinam para a

gastronomia brasileira a partir dessas espécies nativas.
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Coyeitule 2 - As negises brasileinas ¢ suas neceitas

LiDIO CORADIN'; RAQUEL DE ANDRADE CARDOSO SANTIAGO?

Iniciaremos agora uma viagem pelo fantdstico universo de sabores e aromas do Brasil. A vasta
diversidade de plantas nativas presentes no territorio brasileiro possibilita aos nutricionistas, profissionais
da gastronomia e chefes de cozinha revigorar a culindria brasileira com novos pratos, agora enriquecidos
com ingredientes nativos, que permitem, inclusive, o resgate de aspectos da rica cultura regional, bem
como a inovacao ou a releitura de receitas tradicionais, todas com experiéncias Unicas de sabores, texturas
e cores.

Este livro, com suas receitas e ilustragdes, busca encantar seus usuarios e promover o Co-
nhecimento e uma maior e melhor utilizacdo da biodiversidade nativa. Além disso contribui para o re-
torno de espécies empregadas no passado e que, com o decorrer dos anos, foram sendo esquecidas e
negligenciadas e hoje apenas fazem parte da histéria e da saudade dos tempos que se foram. A neces-
sidade de chamar a atencdo da sociedade para a importancia das espécies nativas, seu valor nutricional,
a relevancia do resgate dessas espécies, seus usos, costumes e tradicdes mobilizou a coordenacdao
nacional e as equipes regionais envolvidas com o Projeto BFN.

Paralelamente a esse trabalho de ampliacdo do uso das espécies nativas, o resgate cultural,
a importancia do consumo da maior variedade possivel de alimentos da biodiversidade, bem como a
diversidade na producdo e nos sistemas alimentares apresentam um impacto significativo na nutricao
humana. Nesse contexto, de forma mais indireta, a abundancia de nutrientes disponibilizados para con-
sumo humano, bem como de diferentes aspectos da producdo e do sistema alimentar podem contribuir
para uma melhora da qualidade de salde e de vida da populacao.

Vale mencionar que, em diferentes estratos da ciéncia culindria e de alimentos, um uso mais
amplo da biodiversidade tem sido considerado a principal interseccdo entre sabor e sustentabilidade,
onde a variedade e a variabilidade de plantas existentes € capaz de dar suporte para um planeta mais
sauddvel e sustentavel.

Inlimeras espécies jd alcancaram posicdo de destaque na culindria brasileira, fizeram his-
toria e hoje estdo apenas na memdria das pessoas. Por diferentes razdes foram abandonadas, seu
passado esquecido e agora ressurgem e sao apresentadas novamente como potenciais op¢des para
diversificar o carddpio do brasileiro e, também, para serem utilizadas em restaurantes nas diferentes
regides do Brasil. Muitas delas, verdadeiras iguarias, negligenciadas ao longo do tempo, sdo agora in-

'Eng. Agronomo. Consultor. Ministério do Meio Ambiente
2Nutricionista. Professora da Universidade Federal de Goids
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corporadas em novas e inéditas receitas, podendo favorecer a quebra da monotonia e proporcionar uma
alimentacdo mais adequada, que contribua para ampliar a seguranca alimentar e nutricional.

Algumas dessas espécies, muito populares no século passado, aguardam uma nova oportu-
nidade para voltar a ocupar importantes nichos de mercado e mostrar toda sua riqueza como alimento e
como novas op¢des nutricionais. Por sua pujanca, valor econémico, potencial de uso, importancia social
e possibilidades de incremento do turismo gastrondmico essas espécies podem voltar a movimentar a
economia e, especialmente a gastronomia deste pais, ndo apenas trazendo um novo colorido para 0s
pratos, mas certamente para enriquecer e dar um novo alento a novas preparagoes.

Nao podemos deixar a modernidade e a globalizacdo ofuscar o brilho e a importancia que es-
sas espécies nativas tiveram em tempos outrora. Uma nova oportunidade de uso se descortina para essas
espécies. Para isso serd necessdrio resgata-las da condicdo de subutilizadas, atribuindo-lhes maior valor
e, desta forma, fazendo com que haja maior interesse no seu cultivo, manejo e consequente conservacao.

Além de estratégicas, as espécies que enriquecem as receitas deste livro irdo estimular
uma nova gastronomia, que surge avida por novas opcoes. Essas espécies nativas, que aparecem agora
como novas e valiosas opcdes alimentares, prestam também importantes servicos ambientais, inclusive
como recurso alimentar para a fauna nativa, que desempenham papel relevante na dispersao de semen-
tes e renovacdo de populacdes de muitas espécies aqui priorizadas.

Ao lado de novos e surpreendentes ingredientes, chefes de cozinha foram convidados para
o desenvolvimento de receitas autorais, com 0 emprego das espécies listadas para cada regido especi-
fica. A maior parte das receitas, entretanto, foi criada pelas equipes responsaveis pelos trabalhos regio-
nais, conforme citado na abertura dos capitulos subsequentes.

As técnicas e preparos sugeridas para 0 uso desses ingredientes realcam os sabores e favore-
cem a apresentacao dos pratos, especialmente quando se utilizam dos cortes, bases e fundos aqui descritos.
Além disso, 0 uso de utensilios adequados e o dominio de modernas técnicas utilizadas nas preparacdes
contribuem sobremaneira para o sucesso dos resultados que estdo sendo apresentados nesta obra. Conside-
rando todos esses aspectos, as receitas desenvolvidas foram testadas e padronizadas quanto a ingredientes
e técnicas, com uso de medidas caseiras padronizadas ou balancas para quantificar os ingredientes.

Com uma linguagem acessivel as diferentes faixas etdrias e classes sociais, esta obra permite
uma ampla utilizacdo das receitas e da diversidade de espécies presentes nos nos varios ecossistemas bra-
sileiros e que, conforme salientado pelo cozinheiro e colunista Roberto Smeraldi, este livro encontrard, cer-
tamente, um lugar especial na cozinha do brasileiro e de todos aqueles que buscam uma nova oportunidade
para diversificar a sua dieta e valorizar os aspectos nutricionais da alimentacao.
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E importante registrar que muitas dessas espécies ja comecam a fazer parte dessa nova
culindria e enriquecem as receitas que integram esta publicacdo. Vale ressaltar que por muito tempo
fizeram parte da alimentacdo e da vida de muitos grupos indigenas, de comunidades ribeirinhas, caica-
ras e de imigrantes ao longo da histdria brasileira. Além de propiciar novas oportunidades na cozinha
moderna, esta obra contribuird para o retorno destas espécies ao convivio dessas comunidades locais e
tradicionais, além de ajudar a relembrar alimentos e preparacdes a base dessas plantas nativas.

As receitas que estdo sendo disponibilizadas a partir do Capitulo 3 foram organizadas por
regido geopolitica e estdo distribuidas em cinco capitulos. Das 335 receitas que integram esses capitu-
los, 97 compdem o capitulo 3, relacionado as receitas preparadas no ambito da Regido Centro-Oeste;
48 ao capitulo 4, que diz respeito as receitas da Regido Nordeste; 46 ao capitulo 5, correspondente a
Regido Norte; 77 ao capitulo 6, que compreende a Regido Sudeste e 67 constituem o capitulo 7, que trata
das receitas organizadas pela Regido Sul. Constam ainda do livro algumas receitas consideradas como
Bases da cozinha, sendo 11 entre fundos e aromdticos e trés receitas de base.

De um modo geral, as receitas desenvolvidas nas diferentes regides do pais e que integram
este livro envolvem, basicamente, os seguintes tipos de prepara¢des, de acordo com a ordem que
aparecem no livro: Entrada/Couvert, Prato principal, Guarni¢do, Sobremesa, Bebida e Lanche (Tabela 3).

O Projeto Biodiversidade, Alimentacdo e Nutricdo proporcionou a oportunidade desta fan-
tastica, maravilhosa e desafiadora viagem pela pujante e rica flora presente nas diferentes regides e
biomas deste pais. Projetando a sua marca como um vetor relevante na histdria do uso, resgate e melhor
aproveitamento da agrosociobiodiversidade, o Projeto BFN fortalece os seus tentaculos na consolidagao
da sustentabilidade no Brasil. Além disso, este livro, repleto de sabores, aromas e experiéncias gastro-
nomicas, devera se tornar uma mola propulsora no fomento e construcdo de novas politicas publicas
voltadas a uma melhor utilizacdo e conservacao sustentavel da biodiversidade brasileira.

TABELA 3 — DISTRIBUIGAO DOS TIPOS DE PREPARAGOES DESENVOLVIDAS EM CADA REGIAO.

Entrada/ Prato

o Guarnicdo Sobremesa Bebida Lanche
Couvert principal

Regides

Centro-Oeste 21 23 01 18 10

Nordeste 13 il - 09 12 03 48
Norte 09 21 02 10 - 04 46
Sudeste 15 24 08 20 - 10 77
Sul 10 08 il 21 - 17 67
Total 68 87 22 78 22 58 335
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

REBECA ELSTER RUBIM"; RAQUEL DE ANDRADE CARDOSO SANTIAGO?;
SELENA CARVALHO MARTINS" ESTELAMARIS TRONCO MONEGO?;

Periquito td roendo o coco da guariroba

Chuvinha de novembro amadurece a gabiroba
Passarinho voa aos bandos em cima do pé de manga
No cerrado € sd sair e encher as mdos de pitanga
Tem guapeva Id no mato

No brejinho tem ingd

No campo tem curriola, murici e aracd

Tem uns pés de marmelada

Depois que passa a pinguela

Subindo pro cerradinho, mangaba e mama-cadela
Cajuzinho quem quiser € SO ir buscar na serra

E ndo tem nada mais doce que aracd dessa terra
Manga, mangaba, jatobd, bacupari

Gravatd e araticum, olha o tempo do pequi

Tem guapeva Id no mato

No brejinho tem ingd

No campo tem curriola, murici e aracd

Tem uns pés de marmelada

Depois que passa a pinguela

Subindo pro cerradinho, mangaba e mama-cadela

Genésio Tocantins e Hamilton Carneiro, Frutos da terra.

'Gastronoma. Professora do Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia de Goids
2Nutricionista. Professora da Universidade Federal de Goias
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Este livro de receitas, Biodiversidade brasileira: sabores e aromas, valoriza, recupera e
disponibiliza conhecimentos tradicionais e populares dos usos e costumes por meio das receitas com
frutos e espécies nativas da flora brasileira. A culindria regional é marcada pela presenca de alimentos
tipicos do cerrado, tais como abacaxi, araticum, baru, cagaita, guabiroba, gueroba, guapeva, jabuticaba,
jatobd, jenipapo, lobeira, macalba, mama-cadela, murici, pequi e xixa. Sdo sementes, castanhas e frutos
nativos do Centro-Oeste, adquiriram notoriedade nas iguarias nascidas em um dos biomas mais ricos do
planeta: o Cerrado.

O Cerrado é o segundo maior dominio brasileiro, abrangendo oito estados do Brasil Central:
Minas Gerais, Goias, Tocantins, Bahia, Maranhdo, Mato Grosso, Mato Grosso do Sul, Piaui e o Distrito
Federal. Suas principais caracteristicas sdo as arvores retorcidas, de cascas grossas e folhas duras.

O que foi que os bandeirantes, os primeiros homens brancos que adentraram o Brasil
Central, comeram? Comeram o que davam a espingarda e o machado, cacando e derrubando palmito,
guarirobas e pau de mel.

Sabemos que alguns pratos da cozinha brasileira sdao folcldricos, pertencem ao receituario
do povo. Quem foi o primeiro a colocar gordura, sal, cebola e alho na panela para refogar o arroz? Quem
inventou o0 arroz com pequi, e quem arriscou a comer o pequi, com milhdes de espinhos? Ninguém? O
licor de murici, o arroz com linguica e a pinga com murici de Goids. Uma receita tipica pantaneira ndo
pode deixar de incluir peixes no seu cardapio, preparados de vdrias maneiras. Na capital federal (Brasilia),
pode-se saborear uma grande quantidade de pratos tipicos de vdrios outros estados brasileiros, pois
pertencem ao receitudrio do povo e, por isso, sao folcldricos. E o jeito de cozinhar folclérico € aquele
bem pessoal, em que ndo se vai atras dos livros de receitas nem de balanca para pesar os ingredientes:
é um prato raso ou fundo de polvilho, uma colher (das de sopa) de acucar, uma pitadinha de sal, uma libra
de massa de buriti, uma concha de banha de porco, um tiquinho de acafrdo em pd, uns pingos disso e
daquilo, uma medida (dois litros) de farinha [...] ndo se usam na cozinha folcldrica, ou do povo simples,
0 grama, o quilo...

Um prato culindrio, para ser folcldrico, tem de ser andnimo no sentido de que ninguém sabe
mais quem fez, pois ndo existe geracdo espontanea. Tem de ser tradicional, vem I3 de trds, com cheiro
de museu. Tem de ser coletivo, ndo adianta s eu saber, e tem de ser popular, que vem do povo.

Este “saber fazer” das receitas implica em considerar a cozinha como um espaco de
producdo e criacdo dos pratos e até mesmo das matérias-primas, como as quitandas, o pdo e tantos
outros alimentos que eram feitos no ambito doméstico.
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Cabe acrescentar também que os variados modos de preparo dos alimentos eram, muitas
vezes, repassados “da boca ao ouvido”, outros registrados em cadernos ditos “de receitas”, passados de
geracdo a geracao, e guardados com muito zelo, fazendo parte do enxoval das noivas. A mulher, ainda
muito cedo, aprendia a cozinhar, observando e acompanhando o trabalho das mulheres mais velhas,
desempenhando um papel de suma importancia na cozinha, pois eram dela a responsabilidade e o
dever de cumprir todas as tarefas que ali eram enviadas. Lembramos os ditos da poetisa-doceira goiana
Cora Coralina: “A mulher inteligente prende o seu homem pelo molho”.

E perceptivel que a tradicdo culindria é o vinculo mais duradouro que o individuo tem com
seu lugar de origem. As roupas e a musica, por mais que permanegam por anos, sao elementos que, em
algum momento, vdo sendo deixados para trds. Porém, a comida, de uma maneira ou de outra, acaba
por se manter presente. Assim, mais cedo ou mais tarde, o individuo ou seu grupo utiliza a comida
como diferencial entre eles e os outros. Comida é presente, é passado, € futuro. Comida € memaria, €
identidade. Dize-me o que comes e te direi quem és.

Historiadora Folclorista, Presidente da Comissdo Goiana de Folclore e
Vice-Secretaria da Comissdo Nacional de Folclore.



Nome Popular

Araca

Araticum

Baru

Beldroega

Buriti

Cagaita

Caju
Caju-do-cerrado
Caju-do-cerrado
Chicha
Coquinho-azedo
Gabiroba
Gueroba

Jatoba-do-cerrado

Jenipapo
Jurubeba
Macalba
Major-gomes
Mangaba

Maracujd-do-cerrado

Murici
Ora-pro-ndbis
Pequi
Pera-do-cerrado

Fonte: dos autores
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Nome Cientifico

Psidium guineense Sw.

Annona crassiflora Mart.

Dipteryx alata Vog.

Portulaca oleracea L.

Mauritia flexuosa L f.

Eugenia dysenterica (Mart.) DC.
Anacardium occidentale L.

Anacardium humile St. Hilaire
Anacardium nanum St. Hilaire

Sterculia striata A.St.-Hil. & Naudin

Butia capitata (Mart.) Becc.
Campomanesia adamantium (Cambess.) 0.Berg
Syagrus oleracea (Mart.) Becc.
Hymenaea stigonocarpa Mart. ex Hayne
Genipa americana L.

Solanum scuticum M.Nee

Acrocomia aculeata (Jacq.) Lodd. ex Mart.
Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn.
Hancornia speciosa Gomes

Fassiflora setacea D.C.

Byrsonima verbascifolia (L.) DC.
Pereskia aculeata Mill.

Caryocar brasiliense Cambess

Eugenia klotzschiana O. Berg

Familia

Myrtaceae
Annonaceae
Fabaceae
Portulacaceae
Arecaceae
Myrtaceae
Anacardiaceae
Anacardiaceae
Anacardiaceae
Malvaceae
Arecaceae
Myrtaceae
Arecaceae
Fabaceae
Rubiaceae
Solanaceae
Arecaceae
Talinaceae
Apocynaceae
Passifloraceae
Malpighiaceae
Cactaceae
Caryocaraceae
Myrtaceae
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Bolistho de carie seca ¢ gabinoba

Bolinhos de mandioca, com carne de sol, temperados com especiaria de gabiroba

Randimento: 32 pengdes

Pengio: 504
Rendimento total: 16009

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Recheio

Carne seca, dessalgada, cozida, desfiada 600 3 xicaras de cha
Azeite 15 1% colher de sopa
Alho 10 2 dentes

Cebola, cubo 100 Y2 xicara de cha
Tomate, sem semente, cubo 150 14 xicara de cha
Molho de pimenta - a gosto

Agua 65 Y xicara de cha
Farinha de trigo 8 1 colher de sopa
Gabiroba, especiaria (ver pdgina 105) 5 2 colheres de chd
Cheiro-verde (salsa e cebolinha) - a gosto

Massa

Mandioca, cozida, amassada 1000 5 pedacos de 10cm
Queijo meia cura, ralado 100 1 xicara de cha
Farinha de trigo - a gosto

Tempero da casca da gabiroba 2,5 1 colher de cha
Sal 15 1 colher de sopa

Pimenta-do-reino
Oleo (para fritar)

a gosto
quantidade suficiente
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:)M“ﬂ’(l/l'wgﬁﬁ Mbﬂﬂﬁﬂﬂk (porcdo de 50q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

121kcal 499 6,19 149 0,7g 958,/mg

Thods de prepans

Recheio
1. Refogar, no azeite, a cebola e o alho, até dourar.

2. Acrescentar o tomate, a carne seca desfiada e refogar por alguns minutos. Colocar a dgua, misturar
e polvilhar a farinha de trigo. Cozinhar até ficar macio e soltinho. Ajustar o tempero. Reservar.

Massa

3. Misturar todos os ingredientes até formar uma massa lisa. Adicionar, se necessario, farinha de trigo
até que comece a desprender da mdo. Reservar.

MONTAGEM

4. Colocar na palma da mao %2 colher (sopa) da massa de mandioca, abrindo no formato de um disco.
Rechear com uma colher de carne. Fechar o disco sobre o recheio e moldar com as duas mdos até
adquirir o formato desejado.

5. Fritar até dourar. Servir imediatamente.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; tdbuas; facas; colheres; panela;
escorredor; amassador de batata ou garfo;
frigideira; panela propria para fritura;
escumadeira.
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Bolinthos de gras-de-lico come barur

Bolinhos fritos de grdo-de-bico, aromatizados com baru e acompanhados de molho de baru

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bolinho

Grdo-de-hico, grdo seco 150 1 xicara de chd
Cebola, picada 80 Y2 unidade

Salsa, picada 25 2 colheres de sopa
Coentro, picado 15 1 colher de sopa

Sal 5 1 colher de cha
Pimenta-de-cheiro, picada 15 2 unidades

Alho, picado 10 2 dentes

Cominho, em pé 2 1 colher cha
Fermento 1 colher de chd

Baru, torrado, picado 15 2 colheres de sopa
Farinha de trigo 60 Y xicara de cha

Oleo (para fritar) - quantidade suficiente
Molho

Baru, levemente torrado, descascado 140 1 xicara de chd

Oleo 14 1 colher de sopa

Sal 2 Y5 colher de chd
Agua morna 150 quantidade suficiente
Montagem

Alface, rasgada

Tomate, maduro, picado
Cebola roxa, laminas
Pdo arabe (pita)

Molho de baru

a gosto
a gosto
a gosto
a gosto
a gosto
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]WW l/u&blwﬂﬂﬂﬁ (porcdo de 30q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

79kcal 3,69 3,49 7g 2,4q 86,2mg

Thedo de prepane

BOLINHO

1. Colocar o grdo-de-bico de remolho por 24 horas, sob refrigeracdo, com duas a trés vezes o volume
de dgua do grdo-de-bico. Escorrer. Reservar.

2. Processar o grao-de-bico, cru e escorrido, com a cebola. Adicionar o baru, a salsa, o0 coentro, o sal,
a pimenta-de-cheiro, 0 alho e o cominho.

3. Bater até obter um puré dspero (com pedacos). Misturar o fermento e a farinha de trigo, sem bater.
Adicionar, se necessario, mais farinha. A massa pronta ndo deve aderir as maos. Reservar sob
refrigeracao por duas horas.

4. Fazer bolinhas de massa e fritar em 6leo (190°C). Caso a massa ndo mantenha a forma durante a
fritura, adicionar farinha para ajustar o ponto.

5. Escorrer em papel toalha. Reservar.
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Molho

6. Processar as sementes em 0leo vegetal, até atingir textura semelhante a pasta
de amendoim.

7. Acrescentar sal e dgua morna, até textura desejada.

MONTAGEM
8. Servir 0s bolinhos com salada, pdo drabe e molho de baru.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; tabuas; facas;
colheres; processador de alimentos;
panela prépria para fritar; escumadeira.
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Bolinhos de milho verde fresco, servidos com catchup de mangaba, mostarda de coquinho-azedo e
maionese de pimenta-de-cheiro

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bolinho
Milho verde, fresco na espiga 400 5 unidades
Farinha de trigo 10 1 colher de sopa
Sal 5 1 colher de cha
Beldroega, folhas 30 1ramo
Cebolinha verde 15 2 colheres de sopa
Oleo (para fritar) - quantidade suficiente
Montagem
Catchup de mangaba (ver pdgina 68) - a gosto
Mostarda de coquinho-azedo (ver pdgina 84) - a gosto
Maionese de pimenta verde (ver pdgina 862) - a gosto
Ju‘ﬂmﬂ(ﬂﬁ Mbumﬂk (porcdo de 35g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
40kcal 1,89 0,29 7g 11g 78,4mg
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Theds de prepane

BOLINHO
1. Ralar as espigas de milho.

2. Juntar a farinha de trigo e misturar até ficar homogéneo. Acrescentar o sal.
3. Adicionar a cebolinha verde e as folhas de beldroega picadas grosseiramente.
4. Fritar a massa as colheradas (de sopa), em 6leo quente (180°C).

MONTAGEM
5. Servir ainda quente com os condimentos sugeridos.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; ralador; panela propria para fritar; escumadeira.
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Canapis de beninjela assada eom sals. de
eoquinhs-azedo

Canapés montados com pasta de berinjela assada, molho de iogurte e salsa tipo vinagrete,
aromatizada com coquinho-azedo

Rendiments: 40 poneses

Pengio: 309
Rondimento total: 1200q

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Berinjela

Berinjela 720 3 unidades
Azeite 40 Y4 xicara de cha
Sal 5 1 colher de cha
Tomilho fresco - a gosto

Alho, picado 2 Y2 dente

Salsa de coquinho-azedo

Coquinho-azedo, polpa 35 Y4 xicara de chd
Caldo de limdo tahiti 20 2 unidade
Azeite 10 1 colher de sopa
Cebola roxa, cubo 20 1 colher de sopa
z;r;iglgde-chelro, sem semente, em 5 5 unidades
Tomate, sem semente, cubo 400 4 unidades
Cebolinha verde, picada 10 1 colher de sopa
Salsa, picada 2 1 colher de cha
Sal - quantidade suficiente

Pimenta-do-reino - a gosto



Ingredientes Quantidade (g)

Medida caseira

Molho de iogurte

logurte natural, integral 170
Creme de leite fresco 70
Caldo de limdo tahiti 25
Sal 3
Pimenta-do-reino -
Montagem

Torradas de mini pdo sirio -

:)M‘ﬂhmﬂ@ﬁ Wbu.ﬂﬂﬂﬂlx (porcdo de 30g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais

1pote

Y5 xicara de cha
Y2 unidade

Y5 colher de chd
a gosto

quantidade suficiente

Carboidratos Fibras

Sddio

23kcal 0,6g 1,89

0,8g 0,8g

91img
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Thods de prepane

Berinjela

1. Cortar as berinjelas pela metade, no sentido do
comprimento. Pincelar com azeite em quantidade
suficiente, aproximadamente duas colheres de
sopa. Temperar com sal, pimenta-do-reino e
tomilho.

2. Assar, em forno pré-aquecido (230°C), com corte
virado para baixo, até formar uma crosta dourada.
Esfriar e retirar a polpa da casca com auxilio de um
garfo. Ajustar o tempero com sal e pimenta, juntar
um fio de azeite, o limao e o alho picado.

Salsa de coquinho-azedo
3. Misturar a pimenta-de-cheiro, a cebola e o tomate.
Reservar.

4. Misturar a polpa de coquinho com um fio de azeite
e o caldo de meio limdo (reservar a outra metade
para o molho), temperar com sal e misturar.

MOLHO DE IOGURTE

5. Misturar o iogurte, o creme de leite fresco, o limdo
reservado, um fio de azeite e temperar com sal e
pimenta.

MONTAGEM

6. Servir a pasta de berinjela com o molho de iogurte
e a salsa de coquinho-azedo em torradas de mini
pdo sirio ou na casca da berinjela.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; assadeiras
retangulares; garfo; luva de protecdo.
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Canapss de mousse de juwibebo, com chuitnoy de
cagaila

Mousse salgado de jurubeba com molho agridoce de cagaita, servidos sobre torradas

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Ricota 300 2 xicaras de chd

Creme de leite fresco 100 Y2 xicara de cha

Gelatina, em pd, incolor, sem sabor 1,5 Y5 colher de chd

Jurubeba, fresca 50 Y3 xicara de cha

Tomilho limdo, fresco - a gosto

Sal 3 Y2 colher de cha

Pimenta-do-reino - a gosto

Torradas, tamanho aperitivo 46 23 unidades

Chutney de cagaita (ver pdgina 72) 250 -
Jﬂ‘ﬂm/ua(,aﬂ mlbuwﬂak (porcdo de 30q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

54kcal 2,29 2,29 6,19 0,79 105,Img
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Thedo de prepane

1. Cortar as jurubebas ao meio e escaldar com dgua quente de cinco a sete vezes. Sempre que for
escorrer, apertar o fruto para retirar as sementes.

2. Bateraricota, o creme de leite, a jurubeba, o sal, a pimenta e a gelatina hidratada (com uma colher
de sopa de dgua), até obter uma mistura homogénea. Refrigerar por, no minimo, trés horas.

3. Cobrir cada torrada com uma quenelle de mousse, uma colher de chutney de cagaita e algumas
folhas de tomilho. Servir imediatamente para ndo amolecer a torrada.

SUGESTAO

O mousse pode ser colocada para gelar em uma forma com furo no centro. Quando estiver firme,
desenformar e colocar o chutney no buraco central. As torradas ficam a disposicdo para que cada
pessoa monte seus proprios canapeés.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; panela; peneira; liquidificador.
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Catehuy de mangalba

Condimento preparado a base de mangaba e especiarias

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mangaba, polpa 450 2V xicaras de cha
Vinagre de vinho branco 240 1 xicara de cha
Cebola, picada 50 4 colheres de sopa
Aclcar refinado 90 Y2 xicara de cha
Gengibre fresco, ralado 2 1 colher de cha

Sal 6 1 colher de cha
Pimenta-de-cheiro, sem semente, picada 100 20 unidades

Alho, picado 100 12 colheres de sopa




:)ﬂ‘ﬂhmﬂ(ﬁﬁ mlbu.ﬂﬂﬂak (porcdo de 15q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

30kcal 0,4g 0,4g 5,29 1,69 48,5mg

1. Cozinhar todos os ingredientes por 20 minutos ou até desmanchar a polpa de mangaba, quando

fresca.

2. Recolher o excesso de liquido em um recipiente e liquidificar o cozido, até homogenizar. Ajustar o
ponto com o liquido reservado.

3. Ajustar os temperos.
4. Armazenar, sob refrigeracdo, em recipiente de vidro ou pldstico.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; facas; tdbuas; colheres; panela funda; escorredor; liquidificador; vidro para armazenar.
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Coviche de eajuzinths-do-comado

Peixe cru marinado no limao com caju-do-cerrado

Jngrediontos

Ingredientes

7

Quantidade (g)

> Amando Magalhios . -

—

Medida caseira

Leite de tigre

Peixe branco, aparas de filé

Suco de caju, concentrado

Caldo de limdo

Salsdo, cubo

Alho

Gengibre fresco

Cebola roxa

Coentro, picado

Pimenta dedo-de-moca, sem semente, picada
Sal

Ceviche

Caju-do-cerrado, cubo pequeno

Peixe branco, filé, fresco, cubo médio*
Leite de tigre

Caldo de limdo

Pimenta dedo-de-moca, sem semente, picada
Alho, amassado ou ralado

Cebola roxa, laminas finas

Coentro, picado

Sal

Montagem

Alface para decorar

Batata-doce, cozida

Milho verde, cozido

15
50
60
25

—
NN N o1 o

100
220
150

2 colheres de sopa
Ya xicara de chd

2 unidades

2 colheres de sopa
2 unidades

1 colher de chd

5 unidade

1 colher de chd

% unidade

Y5 colher de chd

9 unidades

2 unidades

¥ xicara de chd
1unidade

5 unidade

2 dentes

5 unidade

1 colher de sopa
1 colher de sopa

a gosto
a gosto
a gosto
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:)ﬂ‘ﬂhll“ﬂ.(,&ﬁ Wlbliﬂﬂﬂﬂ[ (porcdo de 140q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

103kcal 11,0g 2,59 8,29 29 639,6mg

Thods de prepane

Leite de tigre

1. Liquidificar as aparas do peixe, o caldo de limdo, o suco de caju, o salsdo, 0 alho, o gengibre e a
cebola. Coar e acrescentar a pimenta moida e o coentro picado finamente.

2. Reservar sob refrigeracdo.

Ceviche

3. Temperar o peixe com o sal, 0 alho, o caldo de limdo e a pimenta.

4. Juntar o caju e misturar para que o peixe absorva o0s sabores.

5. Adicionar o coentro, o leite de tigre, a cebola e misturar. Servir imediatamente.

Sugestao
Servir com alface, batata-doce e milho verde cozidos.

*Selecionar pescado fresco de carne branca e pouco fibrosa, a exemplo de robalo, linguado, pescada
branca, badejo, tildpia, camarao.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; liquidificador; peneira fina; prato para servir.
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Chuitey de eagaifo

Molho agridoce de cagaita com especiarias

P~

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Cagaita madura ou "de vez" 1000 70 unidades

Aclicar mascavo 125 1xicara de cha

Vinagre de vinho tinto 35 2 colheres de sopa

Agua 35 2 colheres de sopa

Pimenta dedo-de-moca, sem semente, picada 10 2 unidades

Sal 4 1 colher de cha

Cravo-da-india - 4 unidades

Canela, rama - 1pedaco

Louro - 1folha

Gengibre fresco, ralado 20 1% colher de sopa
Ju‘ﬁhmaw mmﬂl/(porgéo de 15q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

24kcal 0,3g 09 51g 0,5g 25,6mg
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Wﬂdndempwm

Aferventar todos os ingredientes, exceto a cagaita, e reduzir por cinco minutos.

2. Adicionar a cagaita partida ao meio, sem caroco. Cozinhar, em fogo brando, e mexer sempre, por
30 minutos.

Resfriar e guardar sob refrigeracao.
4. Servir acompanhado de pratos salgados ou sobre torradas como entrada / couvert.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; facas; tdbuas; colheres; panela funda; vidro para armazenar.
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Comypeota de celrsla noxa com jenipopo

Compota agridoce de cebola roxa, vinho tinto e jenipapo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cebola roxa 250 2 unidades
Oleo 15 1 colher de sopa
Mel 40 4 colheres de sopa
Jenipapo, maduro 170 1unidade
Vinagre de vinho tinto 40 4 colheres de sopa
Vinho tinto, seco 60 Ya xicara de chd
Pimenta-do-reino - a gosto
Sal 8 2 colheres de cha
Jﬂ‘ﬂmﬂ(ﬂﬂ ﬂ“b(mﬂﬂl(porgéo de 15g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
35kcal 0,49 1,0g 4,89 1,29 17,7mg
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Theds de prepane

Retirar 0s carocos do jenipapo, passar em uma peneira fina e extrair a polpa. Reservar.
Saltear a cebola com o dleo. Adicionar o0 mel e caramelizar levemente.

Juntar a polpa do jenipapo a cebola e continuar caramelizando.

Adicionar, conforme o liquido evaporar, 0 vinagre, o vinho e a dgua.

Cozinhar, em fogo brando, até atingir a consisténcia desejada.

Temperar com sal e pimenta, resfriar a compota e conservar sob refrigeracao.

N o oo W

Servir como acompanhamento de paes, saladas e queijos salgados.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; facas; tdbuas; colheres; frigideira grande; peneira fina; pote para guardar.




(uacamole do conado

Pasta de abacate temperada com mangaba, coquinho-azedo e maracuja-do-cerrado

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Abacate maduro, polpa 600 1unidade
Caldo de limdo 30 1 unidade
Cebola, em brunoise 40 Y5 unidade
Pimenta dedo-de-moca, sem semente, picada 6 1unidade
Pimenta-de-cheiro, sem semente, picada 6 1unidade
Coentro, picado 10 2 colheres de sopa
Mangaba, picada 60 3 unidades
Coquinho-azedo, polpa picada 15 5 unidades
Maracuja-do-cerrado, com sementes, polpa 40 2 unidades
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Coentro, picado (decoracdo) - a gosto
Tortillas ou torradas para servir - a gosto
Jﬂlﬂm@ﬁ Mb‘lﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 15q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
43kcal 0,79 3,49 0,8g 3,29 146,/mg



Thods de prepane

1. Abrir 0 abacate ao meio, retirar 0 caro¢o e remover a polpa.

2. Adicionar o limdo e picar até obter uma pasta grossa.
3. Acrescentar o restante dos ingredientes e misturar.
4. Temperar com sal e pimenta. Finalizar com o coentro.

5. Manter refrigerado até servir.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; facas; tdbuas; colheres; garfo.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Honus de gras-de-bico com barw

Pasta de grao-de-bico cozido, com creme de baru e azeite

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Gréo-de-bico, grdo seco 150 1 xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
Baru, levemente torrado, descascado 70 Y2 xicara de cha
Azeite 60 4 colheres de sopa
Alho, picado 7 2 dentes
Caldo de limdo 30 2 colheres de sopa
Jﬂ‘ﬂma@ﬂ ﬂ“b(lﬂﬂﬂﬂl/ (porcéo de 15g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
46kcal 1,69 3,0g 2,89 0,99 0,3mg

Thods de prepans

1. Colocar o grdo-de-bico de molho em dgua por 12 horas. Cozinhar em dgua salgada até amaciar.
2. Escorrer os grdos e reservar a agua do cozimento. Remover a pele dos grdos. Reservar.

3. Processar as castanhas de baru, acrescentando o azeite até atingir textura cremosa e lisa.



Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

4. Adicionar a pasta de baru, o grao-de-bico cozido e sem pelicula, o alho e o caldo de limdo.

5. Bater até atingir textura desejada. Ajustar o ponto com a dgua do cozimento do grdo-de-bico.
Armazenar refrigerado.

SUGESTAO
Servir com paes ou como entrada / couvert.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; faca; tdbua; colheres; panela;
escorredor; frigideira; processador de alimentos. o




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Linguica grelhada, servida com molho picante de maionese com jurubeba e acompanhada de
vinagrete de pimentdes grelhados

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Remoulade de jurubeba

Maionese 190 % xicara de chd
Mostarda, grdos inteiros 40 Ya xicara de chd
Jurubeba, em conserva (ver pdgina 170) 50 4 colheres de sopa
Cebolinha (talo e penddo), picada finamente 15 2 unidades

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Vinagrete de pimentdes grelhados

Vinagre de sidra 240 1 xicara de cha
Aclcar mascavo claro 30 2 colheres de sopa
Sal 10 2 colheres de ché
Erva-doce, sementes 3 1 colher de cha
Mostarda, grdos 3 1 colher de cha
I(L)J?s’tgr\;;:zbdescascado, sem semente, 300 3 unidades
Pimentdo vermelho, grelhado, descascado, .

sem semente, cubo ’ 100 funidade
Pimentdo amarelo, grelhado, descascado, .

sem semente, (:ubog 100 funidade

Pimenta jalapefio, grelhada, cubo 20 1 unidade

Cebola roxa, em brunoise 90 1unidade
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Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Azeite 30 2 colheres de sopa

Pimenta-do-reino a gosto

Servir

Linguica caipira, fresca (ver pdginas 136 e 138) 700 12 unidades

Pdo cortado fatias grossas, tostado 500 10 unidades
:)l/téﬂm/ﬂﬂw l/wbuaﬂﬂaﬁ (porcdo de 300g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais  Carboidratos Fibras Sédio
667kcal 25,29 33,09 61,09 13,0g 2328,1mg

REMOULADE

1. Misturar a maionese, a mostarda, a jurubeba e as cebolinhas. Temperar com o sal e a pimenta-do-
reino. Reservar sob refrigeragdo por, no minimo, uma hora, para acentuar os sabores.




VINAGRETE

2. Colocar o vinagre, 0 agucar, o sal e as sementes de erva doce e de mostarda para cozinhar, até
dissolver o aclcar.

3. Misturar os tomates, os pimentdes verde, vermelho e amarelo, a pimenta jalapefio e a cebola.
Acrescentar o vinagrete, o azeite e a pimenta-do-reino. Reservar sob refrigeracdo, até no maximo
por 24 horas, antes de servir.

4. Grelhar as linguicas até completa coccao.

MONTAGEM

5. Servir as linguicas cortadas em rodelas, acompanhadas do remoulade, do vinagrete e paes
tostados.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; tdbuas; facas; colheres; panela; grelha; travessa para servir; potes para armazenar.







Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Thostanda de eoquinio-azedo

Condimento preparado a base de sementes de mostarda e coquinho-azedo

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mostarda amarela, grdos 70 Y2 xicara de cha
Mostarda marrom ou preta, graos 35 Ya xicara de chd
Mostarda amarela, em pé 35 Y5 xicara de chd
Vinagre de macd 240 1 xicara de cha
Sidra de macd 240 1 xicara de cha
Sal 5 1 colher de cha
Aclcar refinado 30 2'4 colheres de sopa
Coquinho-azedo, polpa 150 %5 xicara de cha
]ﬂ‘ﬂmﬂ@ﬁ nﬂb‘(mﬂﬂl(porgéo de 15g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
51kcal 09 51g 119 0,3g 46,0mg
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Colocar as sementes de mostarda e a mostarda em pd em um pote de vidro. Cobrir com o vinagre
de maca e a sidra. Reservar por 24 horas.

2. Processar a mistura com o sal e o aclicar até obter uma pasta homogénea.
Adicionar a polpa do coquinho-azedo e pulsar até incorporar por completo.
4. Manter em recipiente tampado, sob refrigeracdo, por dois dias para apurar e refinar o sabor.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; potes de vidro com tampa; processador de alimentos.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Paté de quensla

Pasta de ricota aromatizada com polpa de gueroba

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Gueroba, em conserva 200 1% xicara de chd
Creme de leite fresco 400 2 xicaras de chd
Ricota, fresca 200 1 xicara de cha
Azeite 30 2 colheres de sopa
Sal 10 1 colher de sopa
Pimenta-do-reino - a gosto
Jﬂ‘ﬂflmﬂw mlbumﬂk(porgéo de 15q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
47kcal 119 4,29 119 0,2g 94,5mg

Thods de pruepane

1. Cozinhar a gueroba em dgua, até ficar macia, usando o minimo possivel de liquido.
2. Adicionar o creme de leite e manter em fogo brando até reduzir a % do liquido inicial. Esfriar.
3. Processar a mistura e adicionar o azeite e a ricota.
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4. Processar novamente até obter um creme homogéneo.
5. Temperar com sal e pimenta. Servir com pdes.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; faca; tabua; panela; escorredor; processador de alimentos; pote para
armazenar.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Regueijao de bwuti

Requeijdo aromatizado com polpa de buriti

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Buriti, polpa fresca 60 Y4 xicara de chd
Creme de leite fresco 120 Y2 xicara de cha
Requeijdo cremoso 200 %3 xicara de cha
Sal 5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto
:)ﬂ‘ﬂﬂmﬂw Mbﬂﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 15q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sddio

43kcal 119 3,89 0,99 0,49 117,5mg




Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

Cozinhar, em fogo brando, a polpa de buriti com o creme de leite fresco.
. Mexer sempre, até a mistura desprender do fundo da panela.

1.
2
3. Esfriar. Misturar com o requeijdo.
4. Temperar com sal e pimenta.

5

. Servir com pdes e torradas.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; faca; tdbua; panela; pote para armazenar.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Salada de bifuwe com molhe de anafiown

Salada agridoce de macarrao oriental, com atum e molho de araticum

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Macarrdo
“Bifun”- macarrdo de arroz 200 -
Alga marinha para sushi, pedacos 6 2 folhas
Gergelim, branco ou preto 20 4 colheres de sopa
Atum, em conserva, natural 200 6 colheres de sopa
Azeite 20 1 colher de sopa
Molho
Araticum, polpa madura, sem carocgo 125 Y5 xicara de cha
Azeite 40 3 colheres de sopa
Caldo de limdo 50 2 unidades
Pimenta dedo-de-moga, picada finamente 4 Y2 unidade
Sal - 1 pitada
Pimenta-do-reino - 1 pitada
JW& Wbuwﬂﬂl/ (porcdo de 200g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
627kcal 26,49 29,69 60,69 6,29 392,/mg
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MACARRAO
1. Colocar a massa em dgua fervente por um minuto. Escorrer e passar em dgua gelada. Reservar.

2. Saltear o gergelim, até dourar.
3. Fritar as algas no azeite e escorrer.

MOLHO

4. Bater o araticum com o azeite e o caldo de limdo. Coar (opcional), temperar com sal, pimenta-do-
reino e pimenta dedo-de-moca.

5. Dispor a massa com o molho, o atum em lascas grandes, o gergelim e as algas. Servir frio.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; panela; escorredor; frigideira antiaderente; liquidificador;
coador; prato para servir.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Calada, de eajuzinho-do-covade

Salada de folhas mistas com caju-do-cerrado

Jngredientes €2 Bl Codho

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Caju-do-cerrado, fresco (desidratar) 80 8 unidades
Caju-do-cerrado, fresco (suco) 120 10 unidades
Flor de sal - quantidade suficiente
Queijo curado, lascas finas 100 1 xicara de cha
Caldo de limdo-china, coado 30 2 colheres de sopa
Castanhas de caju, torradas 60 3 colheres de sopa
Alface crespa 100 Y2 mago
Alface roxa 100 Y2 mago
Ricula 100 2 maco
Azeite 60 4 colheres de sopa
Mel 20 1 colher de sopa
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Cajuzinho, desidratado - 40 fatias
JM‘Q’U/W WM (porc&o de 200g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sddio
334kcal 7,5¢ 21,69 25,89 2,9g 131,7/mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

1. Reduzir o suco de caju até 25mL (% xicara de chd) para o preparo do molho. Reservar.

2. Misturar o suco de caju (reduzido), o caldo de limdo e o mel. Adicionar, aos poucos, o0 azeite e bater
com um fouet até o molho emulsionar e ficar espesso e liso. Temperar com sal e pimenta. Reservar.

Secar, em forno (180°C), as fatias de caju fresco por cinco minutos. Salpicar flor de sal.
Rasgar as folhas em pedacos pequenos, misturar e dispor em um prato.

Distribuir, sobre as folhas, 0 queijo em lascas, as castanhas moidas e o caju desidratado.

o ok~ w

Temperar a salada com o molho de caju. Servir imediatamente.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; secador de folhas; fouet; assadeiras retangulares; peneira.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Salada de pena-do-comads e queijo azul

Mix de folhas, servida com compota de pera-do-cerrado, nozes e queijo gorgonzola

38 f

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Noz, picada 50 4 colheres de sopa
Agrido ou ricula 250 1maco
Queijo gorgonzola, esfarelado 75 Y2 xicara de cha
Compota de pera (ver pdgina 228) 100 ¥4 xicara de chd
Torradinhas, para servir 200 25 unidades
Molho vinagrete
Vinagre de macd 60 4 colheres de sopa
Azeite 90 6 colheres de sopa
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Mel 20 1 colher de sopa
Mostarda Dijon 5 1 colher de cha
Jﬂ‘ﬂma@ﬂ Wﬂbllﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 225g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
605kcal 15,5¢ 38,0g 4819 4.5g 766,3mg

94



Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

1. Preparar a compota de pera.

2. Higienizar e secar a rlcula e o agrido, retirando os talos mais duros.
3. Rasgar as folhas em pedacos e dispor em um prato.

4. Espalhar por cima as nozes e o queijo. Reservar.

MOLHO VINAGRETE
5. Bater a mostarda com o azeite e 0 vinagre de maca.

6. Adicionar o mel e temperar com sal e pimenta. Regar a salada com o molho.

SUGESTAO
Servir a salada acompanhada da compota de pera, torradas e moho vinagrete.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; secador de folhas; fouet; potinhos e prato para servir




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Salada de nisoni eom coquinho-azeds, agafndo-
do-towa, [rango e quiabo grelhado

Salada fria de macarrdo tipo risoni, com coquinho-azedo, castanha de chicha, frango desfiado e
quiabos grelhados

Jngrediontes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Molho de coquinho-azedo

Coquinho-azedo, polpa fresca 40 15 unidades

Caldo de limdo 25 1 unidade

Azeite 10 1 colher de sopa

Sal - quantidade suficiente
Salada

Risoni, cru 180 % xicara de chd

Sal grosso para dgua de cozimento - quantidade suficiente
Frango cozido e desfiado (ver pdgina 861) 200 1 xicara de chd
Quiabos, limpos, cortados ao meio 200 20 unidades

Pimenta dedo-de-moca, picada - a gosto

Salsa, picada 5 1 colher de sopa
Cebolinha verde, picada 10 2 colheres de sopa
Castanha de chichd, torrada, picada 40 2 colheres de sopa
Sal 10 2 colheres de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Jﬂéﬂm@ﬂ Wtﬂiﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 200g)

Valor energético  Proteinas  Gorduras totais Gorduras trans  Carboidratos  Fibras ~ Sddio

207kcal 1,0g 5,0g 0,0g 26,59 3,39 454,6mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

Molho de coquinho-azedo

1. Bater a polpa de coquinho-azedo com o caldo de limdo e o azeite. Adicionar, se necessdrio, dgua
até a textura desejada.

Salada

2. Cozinhar o risoni em agua fervente salgada até ficar al dente. Esfriar com dgua corrente para
interromper o cozimento.

Cortar os quiabos no sentido longitudinal. Grelhar em frigideira antiaderente com um fio de azeite e sal.

3

4. Esfriar e cortar, reservando algumas metades para decorar.

5. Misturar o frango desfiado com a massa fria e regar com o molho, salpicar cheiro-verde e mexer.
6

Acrescentar os outros ingredientes, decorando, com 0s quiabos reservados. Servir

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; panela; escorredor; frigideira antiaderente; liquidificador;
coador; prato para servir.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Joytisquinhas eome geloio. de herdalicas

Canapés de tapioca, com queijo gorgonzola e geleia elaborada com maca verde, ora-pro-nébis,
beldroega e major-gomes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Geleia
Macd verde, com casca, picada 150 1unidade
Hortallgas higienizadas, picadas (ora-pro-nobis, 250 2 xicaras de chd
major-gomes, beldroega)
Aclcar cristal 220 1xicara de cha
Agua 240 1xicara de cha
Tapioquinhas
Massa de tapioca pronta (ou preparada com . [
) 150 1 xicara de chd
polvilho doce)
Queijo gorgonzola 200 1" xicara de cha
Geleia de hortalicas 250 1 xicara de cha
Pimenta dedo-de-moca, sem semente, picada - a gosto
Jnlﬂhma(,aﬂ mlbuﬂM (porcdo de 20g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sdédio
104kcal 2,5¢ 2,89 17]g 0,39 131,8mg
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1. Misturar os ingredientes e cozinhar por 10 minutos.

2. Liquidificar e cozinhar novamente até o ponto desejado. Transferir para um vidro esterelizado e
manter refrigerado.

3. Distribuir a massa de tapioca em pequenas por¢des redondas em uma frigideira antiaderente, até
cozinhar.

4. Colocar os disquinhos em uma assadeira e secar em forno médio (100°C), até ficarem crocantes,
sem dourar.

Servir, no centro de cada tapioquinha, um pedaco do queijo gorgonzola e um pouco da geleia.

o

Decorar com uma folha de beldroega, sementes de major-gomes e a pimenta.

A geléia para ter uma textura mais firme, como a das hortalicas in natura, pode ser apenas cozida, sem
bater.

Ndo montar com muita antecedéncia para as tapiocas ndo absorverem umidade.

Balanca; tigelas; tdbuas; facas; colheres; panela; liquidificador; frigideira antiaderente; assadeira retangular.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jovine do leguunes, eone macaila ¢ majer-gones

Enformado frio de legumes grelhados, intercalados com mousse salgada de macatba e de folhas
de major-gomes

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Recheio

Pimentdo vermelho, sem pele, sem semente 200 1unidade

Abobrinha italiana, lamina 250 2 unidade

Berinjela, Iamina 200 1 unidade

Azeite 30 2 colheres de sopa
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Mousse de major-gomes

Cream cheese, amolecido 230 % xicara de chd
Major-gomes, folhas, picado 300 3 xicaras de cha
logurte natural, integral 170 1pote

Gelatina, sem sabor 12 2 colheres de chd
Fu/nQo de legumes, para escaldar as folhas (ver ) quantidade suficiente
pdgina 858)

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Mousse de macatba

Macaliba, farinha 40 2 colheres de sopa
Leite 200 1 xicara de cha
Gelatina, sem sabor 12 2 colheres de chd
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10.

ngredientes

Cream cheese amolecido
logurte natural, integral
Sal

Pimenta-do-reino

Valor energético

60kcal

Quantidade (g)

180
170
9

(porcdo de 50q)

Proteinas Gorduras totais

1,79 479

Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Medida caseira

Y2 xicara de cha

1 xicara de chd

2 colheres de cha
a gosto

Carboidratos Fibras

1,99

Temperar todos os legumes com sal, pimenta e metade do azeite.

1,99

Grelhar, no restante do azeite, a berinjela e a abobrinha. Esfriar e reservar

Assar (100°C) o pimentdo por 40 minutos. Esfriar, fatiar e reservar.

Misturar a farinha de macauba ao leite quente e infusionar por meia hora.

Sédio
204,0mg

Liquidificar, até formar um creme liso. Acrescentar o cream cheese e o iogurte, homogeneizar.

Dissolver a gelatina, conforme instrucdes e acrescentar a mistura de macauba, ajustar o tempero.

Reservar em temperatura ambiente até a montagem.

Escaldar, no caldo de legumes, as folhas de major-gomes. Retirar do caldo e processar.

Misturar o cream cheese, 0 major-gomes e 0 iogurte, até os ingredientes incorporarem. Reservar.

tempero.

Dissolver a gelatina, conforme instrucdes, e acrescentar a mistura de major-gomes, ajustar o
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MONTAGEM
11. Forrar, com filme pldstico, uma forma retangular propria para terrine.

12. Distribuir uma camada da mousse de major-gomes.
13. Cobrir com uma camada de cada legume grelhado.
14. Distribuir uma camada da mousse de macaduba.
15. Repetir o procedimento até o limite da forma.

16. Cobrir a forma com filme pldstico e refrigerar por,
no minimo, quatro horas.

17. Servir acompanhado de saladas e torradas. i - - 5..
4 l\-’ ;
Utensilios utilizados % u i
Py
Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; S
descascador de legumes; grelha; ;J J ot
assadeiras retangulares; liquidificador; v . ‘ #
P
panela; escorredor; forma de terrine; Yo f
. b
filme plastico. ‘e B
o :
S
€ 5
f
-
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Almsndogas esm especiania de gabinoba

Alméndegas de carne aromatizadas com especiaria de cascas de gabiroba

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cebola, ralada 90 1unidade
Alho, picado 4 1dente
Carne magra, moida 500 2 xicaras de cha
Ovo 50 1 unidade
Pdo francés ou de forma, ralado 50 1 xicara de chd
Leite 60 Y4 xicara de chd
Gabiroba, especiaria 6 2 colheres de chd
Sal 5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto
Jnlﬂhma(,aﬂ mlbuﬂM (porcdo de 20g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
23kcal 2,89 0,9g 0,89 0/1g 44,5mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

Bater 0s ovos com o leite adicionar a cebola e 0 alho.

Juntar a mistura, a carne moida e o pdo.

1.

2

3. Temperar com a especiaria de gabiroba, o sal e pimenta.

4. Modelar as almondegas, em tamanho médio e fritar em frigideira antiaderente, virando para dourar.
5

Servir como prato principal ou acompanhando macarrao.

Especiaria de gabiroba

Secar as cascas de gabiroba ao sol ou em forno (60 a 80°C). Moer e utilizar como tempero, especialmente
em carnes

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; ralador; frigideira antiaderente; pinca para carnes; assadeiras
retangulares.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Arwwz caldose do camardo eom cagaita

Arroz caldoso aromatizado com suco de cagaita e acompanhado de banana-da-terra frita, bacon
crocante e queijo fresco

Rendiments: 3 perses

Pengio: 4009
Rendimento total: 17200q

Jngredientes (> Thncio Pischomel, ;.

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Camardo
Camardo médio, limpo 200 15 unidades
Alho, picado 20 4 dentes
Pimenta dedo-de-moca, sem semente, picada 5 2 unidade
Sal 3 1 colher de cha
Azeite 15 1 colher de sopa
Arroz
Cebola, picada 15 1 colher de sopa
Acafrdo-da-terra 2 Y5 colher de chd
Arroz 210 1xicara de cha
Azeite 30 2 colheres de sopa
Cagaita "de vez", cortada ao meio, sem semente 250 1 xicara de cha
Tomate maduro, sem semente, picado 200 1unidade
Fundo de legumes (ver pdgina 858) 1000 4% xicaras de cha
Sal 15 1 colher de sopa
Montagem
Bacon, cubo pequeno 50 Ya xicara de chd
Banana-da-terra, cubo 100 Y2 unidade
Coentro, picado - a gosto
JW@O Wbﬂﬂﬂﬂﬂz (porcdo de 400gq)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
367kcal 1,49 26,29 19,69 3,79 1549,8mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

CAMARAO
1. Temperar os camarfes com o alho, a pimenta e o sal. Saltear no azeite. Reservar.

ARROZ

2. Refogar, no azeite, a cebola, 0 acafrdo-da-terra e o arroz. Dourar.

3. Acrescentar a cagaita, o tomate picado e cozinhar, adicionando, aos poucos, o caldo de legumes.
4. Ajustar o sal e cozinhar o arroz mexendo de forma continua, mas que permaneca caldoso.

MONTAGEM
5. Cortar as bananas em cubos pequenos e fritar em dleo. Reservar.
6. Cortar o bacon em cubos pequenos e fritar até ficar crocante. Reservar.

7. Misturar com o arroz 0s camardes, o bacon e a banana. Polvilhar o coentro. Servir imediatamente.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; frigideiras; panela; fevedor para caldo; concha; colher de servir.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Aoz de pato a0 penfune de pogui

Arroz com pato assado aromatizado com pequi

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pato

Pato, sem pele, cubo 1000 1 unidade pequena
Alho, picado 10 2 dentes

Cebola, picada 200 1 xicara de cha
Alho-pord, picado 150 1 xicara de cha
Pimenta dedo-de-moca, picada 10 1unidade

Vinho tinto, seco 150 Y xicara de cha
Caldo de laranja 500 2 xicaras de cha
Louro - 2 folhas

Sal 14 1 colher de sopa
Oleo 15 1 colher de sopa
Arroz

Linguica paio, cubo 150 1unidade

Bacon defumado, cubo pequeno 150 1 xicara de cha
Cebola 120 1 unidade

Alho, picado 10 2 dentes

Extrato de tomate 20 1 colher de sopa
Arroz 420 2 xicaras de chd
Caldo do assado - a gosto

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Creme de pequi 60 4 colheres de sopa

Cheiro-verde, picado

a gosto

> Maeio, Pinchemel .



Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

(porcdo de 350q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

722kcal 35,39 42.4g 43g 4,29 1392,5mg  18,2kcal

1. Cortar o pato em pedacos regulares. Marinar, sob refrigeracdo, por 24 horas, com o alho, a cebola,
0 alho-poro, a pimenta dedo-de-moca, o vinho tinto, o caldo de laranja, as folhas de louro e o sal.

2. Retirar da marinada (reservar) e dourar em 6leo vegetal.
Cobrir o fundo de uma assadeira com o0s vegetais e regar com o caldo da marinada.

4. Posicionar os pedacos de pato sobre a marinada e cobrir com papel aluminio. Assar (180°C) até
soltar do 0sso com facilidade.

Remover 0s 0ss0s e cartilagens. Reservar. Coar o liquido do assado para o preparo do arroz.

6. Fritar a linguica paio e 0 bacon. Separar a gordura. Reservar ambos.

7. Refogar o alho e a cebola na gordura reservada, até ficar transltcido. Adicionar o extrato de
tomate. Refogar.

8. Acrescentar o arroz lavado e escorrido e cobrir com o caldo. Adicionar mais dgua, se necessario.
Cozinhar lentamente.

9. Juntar ao arroz cozido a carne de pato e 0s embutidos.
10. Incorporar o puré de pequi, ajustar o tempero e polvilhar com cheiro-verde.
1. Servir.

Balanca; tigelas; colheres; facas; tabuas; recipiente para marinar; frigideira; luva de protecdo; assadeira
retangular; papel aluminio; coador; panela; concha; colher de servir.
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Aoz de puda nica

Arroz composto com carnes frescas e curadas, conservas de pequi e gueroba

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bacon defumado, picado 50 Y3 xicara de cha
Carne de sol, desalgada, cozida, picada 200 5 pedacos pequenos
Linguica calabresa, defumada, picada 150 Y2 unidade
Sobrecoxa de frango cozida, desfiada 200 2 unidades
Linguica suina caipira, fresca, picada 200 1% xicara de cha
Oleo 50 Y xicara de chd
Alho, picado 20 5 dentes

Cebola, picada 150 1xicara de cha
Arroz 300 1 xicara de cha
Acafrdo-da-terra 2 4 colher de chd
Tomate, maduro, sem pele, sem semente, picado 200 1%2 unidade
Pimenta bode, inteira 2 1 unidade
Pimenta-de-cheiro, picada 10 2 unidades
Gueroba em conserva, picada 70 ¥ xicara de chd
Pequi, em conserva, lascas 40 4 colheres de sopa
Azeitona verde, sem caroco, picada 30 7 unidades

Ervilha, fresca, congelada 50 2 colheres de sopa
Milho verde, em conserva 60 3 colheres de sopa
Queijo meia cura, cubo pequeno 100 1xicara de chd
Ovo, cozido, ralado 50 1unidade
Salsinha, picada 5 1 colher de sopa
Cebolinha, picada 5 1 colher de sopa

Sal

quantidade suficiente



:)M‘ﬂhmﬂw ﬂﬂbu.ﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 350q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

532kcal 31,3g 3519 20,3g 5,0g 1338,0mg

Thods de pepans

Cozinhar, separadamente, as sobrecoxas e a carne de sol. Reservar, em separado, as carnes e o caldo.
Fritar as linguicas e o bacon, reservando a gordura.

Refogar, na gordura reservada, o alho, a cebola, 0 arroz e o acafrao.

Juntar o tomate e as pimentas.

Adicionar o caldo reservado das carnes e completar com agua, se necessario. Cozinhar lentamente.

S A

Acrescentar, quando o arroz estiver na metade do cozimento, o pequi e a gueroba. Juntar o
restante das conservas, as carnes reservadas e ajustar o sal.

7. Salpicar o ovo, o cheiro-verde e finalizar com o queijo. Servir.

SUGESTAO
Este prato é tradicionalmente preparado com sobras de carnes de outras preparacdes.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; ralador; frigideiras; panela; concha; colher de servir.

13



14

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Costelinha suina a0 molho piconte de buiti

Costela suina assada, servida com molho aromatico a base de buriti

Rendiments: 4 poneses

Pengio: 2504
Rendimento total: 1000

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Molho de buriti

Agua 360 1% xicara de chd
Ketchup 180 % xicara de cha
Vinagre, claro 120 Y5 xicara de cha
Molho inglés 60 4 colheres de sopa
Chilli, em pé 2 Y2 colher de cha
Pdprica doce 8 1 colher de sopa
Mostarda, em pd 5 1 colher de cha
Caldo de limdo 15 > unidade
Pimenta calabresa 1 Y5 colher de chd
Pimenta-do-reino 5 1 colher de chd
Aclicar mascavo 7 1 colher de cha
Buriti fresco ou congelado, polpa 100 Y5 xicara de cha
Costelinha de porco

Carne suina, costela 1500 15 unidades

Suco de abacaxi, fresco 500 2 xicaras de chd
Cebola 500 5 unidades

Alho, picado 20 5 dentes

Cominho, em pé 8 1 colher de sopa
Cravo, inteiro 2 1 colher de cha
Molho inglés 45 3 colheres de sopa
Molho de pimenta 30 2 colheres de sopa



Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Sal 20 4 colheres de cha
Agua (para cobrir) - quantidade suficiente
JWW Wlbllﬂﬂﬂﬂﬁ (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
1214kcal 86,1g 79,8¢g 32,69 10,3g 2866,0mg

Thedo de prepane

Molho de buriti
1. Cozinhar todos os ingredientes por 30 minutos. Coar com chinois. Reservar.

2. Guardar o molho na geladeira por dois dias, para desenvolver sabor.

COSTELINHA DE PORCO

3. Preparar uma marinada com a cebola, o alho, 0 cominho, o cravo, o suco de abacaxi, 0 molho
inglés e a pimenta vermelha.

4. Temperar as costelas com o sal. Colocar na marinada por, aproximadamente, 12 horas.
Assar (180° C) as costelas, cobertas com o papel aluminio, por 30 minutos ou até a carne ficar macia.

6. Retirar o papel aluminio e pincelar as costelas com 0 molho, repetindo o procedimento sempre que
a carne secar. Assar até a carne comecar a desprender do 0ss0.

7. Servir as costelinhas com batatas fritas ou assadas.

15



Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas;

recipiente para marinar; panela; peneira;
pote para guardar; assadeira retangular;

luva de protecdo; papel alunimio;
pincel para alimentos.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Costelinhas de pacu con vinagrete de
manacujd-ds-covade

Postas de peixe temperado, empanado e frito, servido com vinagrete de maracuja-do-cerrado

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe

Peixe pacu, limpo, sem escamas ou visceras 2000 1unidade

Caldo de limdo 500 15 unidades

Sal 20 3 colheres de chd
Cebola, picada 60 2 unidade
Pimenta dedo-de-moca, sem semente, picada 8 1unidade

Alho 10 2 dentes
Cheiro-verde, picado 30 3 colheres de sopa
Agua 200 % xicara de chd
Farinha de trigo (para empanar) 200 14 xicara de chd
Fuba (para empanar) 200 1, xicara de chd
Oleo (para fritura) - quantidade suficiente
Vinagrete de maracuja

Caldo de limdo-china 60 2 unidades

Azeite 30 2 colheres de sopa
Pimentdo amarelo, picado 100 5 unidade
Maracuja-do-cerrado, polpa com sementes 50 4 unidades

Cebola roxa 50 5 unidade
Tomate, maduro, sem semente, picado 180 2 unidades



Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mel 50 3 colheres de sopa
Cheiro-verde, picado 5 1 colher de sopa

Sal - quantidade suficiente
Molho de pimenta - a gosto

(porcdo de 400g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

TMkcal 63,0g 20,0g 65,49 8,69 1044,7mg

Misturar todos os ingredientes do tempero e processar.

Cortar o pacu ao meio, no sentido logitudinal.

Cortar as costelas de duas em duas, na espessura de dois dedos.

Mergulhar as costelas do pacu no tempero e manter sob refrigeracao por 30 minutos.
Misturar a farinha de trigo ao fubd e empanar as costelas temperadas.

Fritar (180°C) e guarnecer com cheiro-verde picado.

N o oW

Servir acompanhado do vinagrete de maracuja.

8. Misturar todos os ingredientes e ajustar os temperos.
9. Servir com o peixe frito.

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; liquidificador; panela propria para fritura; escumadeira.
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Torta fechada, com recheio de carnes, linguica, queijo, gueroba e molho de tomate

pvuucxywl Roudismonts: 8 pungdos

Jngredientes

122

2  Prato

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pengao: 250

Rondimento total: 20009

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa

Farinha de trigo 500 4 xicaras de chd

Ovo 50 1 unidade

Manteiga 60 3 colheres de sopa
Banha ou dleo 45 3 colheres de sopa
Sal - pitada

Aclcar 1 Y2 colher de cha
Aqua (para dar o ponto de abrir a massa) - quantidade suficiente
Molho

Oleo 15 1 colher de sopa
Tomate, sem pele, sem semente, picado 600 6 unidades

Cebola 150 1% xicara de cha
Alho 15 4 dentes
Cheiro-verde, picado 10 1 colher de sopa
Pimenta bode, picada - a gosto
Pimenta-de-cheiro, picada - a gosto

Aclcar 1 Y2 colher de cha
Caldo do cozimento do frango - quantidade suficiente
Extrato de tomate 30 2 colheres de sopa

Sal

quantidade suficiente



Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pimenta-do-reino a gosto

Farinha de trigo ou amido de milho 20 2 colheres de sopa
Recheio

Frango, cozido, desfiado grosseiramente (ver pdgina 867) 200 1 xicara de chd

Carne suina, lombo ou pernil, frito, cubo 200 1 xicara de chd
Linguica caipira, frita, picada 200 1 xicara de cha
Guariroba, cozida, picada 150 1 xicara de chd

Ovo, cozido 100 2 unidades

Azeitona verde, picada 50 Y4 xicara de chd
Queijo meia cura, cubo 150 1%, xicara de cha
Ervilhas 100 5 colheres de sopa
Montagem

Pdo de forma, sem casca 40 4 fatias

Oleo (para untar) quantidade suficiente
Farinha de trigo (para polvilhar) quantidade suficiente
Gema (para pincelar) 15 1unidade

Jﬂ‘ﬁ’ﬂ/ﬂﬂ@ﬁ l/lubuaﬂl/lﬂﬁ (porcdo de 250q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais

Carboidratos

Fibras Sodio

613kcal 30,5g 29,29

54,7g

4,89 624,5mg



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

1. Colocar, em um bowl, todos os ingredientes, exceto a dgua e 0 sal, e misturar. Juntar, aos poucos, a
agua morna, o sal e amassar até obter uma massa maledvel.

2. Formar uma bola com a massa, cobrir e descansar por uma hora.

Preparar as carnes do recheio com os temperos de preferéncia.
Reservar a dgua do cozimento do frango.
Cozinhar 0s ovos e a gueroba.

o o~ w

Reservar todos 0s componentes, sob refrigeracdo, até a montagem.

/. Refogar os temperos. Juntar o extrato de tomate, 0s tomates e o caldo reservado do frango.

8. Engrossar o molho com amido ou farinha de trigo. Esfriar.

9. Dividir a massa em oito por¢des, reservando s de cada, para a cobertura.

10. Abrir a massa em espessura de 2-3mm e forrar o fundo e a lateral das formas previamente untadas
com 6leo e farinha de trigo.

11. Colocar sobre a massa, no fundo de cada forma, ¥z fatia de pao para absorver o molho.

12. Distribuir o recheio em camadas na seguinte ordem: carne de porco, linguica, gueroba, queijo,
frango, ovo, ervilhas e azeitonas.

13. Manter as camadas soltas, sem apertar. Cobrir com o0 molho preparado.
14. Fechar com a massa reservada e pincelar com a gema batida.
15. Assar (180°C) por 30 minutos ou até dourar.

Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; rolo para abrir massa; panela; frigideira; formas de empadao
de barro ou de metal; pincel para alimentos.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Coealdads de [ubd eome nuiei ¢ major-gomes

Sopa cremosa de fuba, aromatizada com murici, guarnecida de folhas de major-gomes e ovos

Rendiments: 6 poneses

Pongio: 300q
Rendimento total: 1800g

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cebola, ralada 120 ¥ xicara de chd
Alho, amassado 10 2 dentes
Oleo 30 2 colheres de sopa
Fuba 50 4 colheres de sopa
Agua quente 2000 8Ys xicaras de cha
Ovo 100 2 unidades
Tempero pronto, cubo - 1unidade
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Cheiro-verde, picado - a gosto
Folhas de major-gomes, picadas 150 3 xicaras de cha
Murici, polpa 100 Y5 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂmﬁ(ﬂﬂ Wbuaﬂﬂﬂk (porcdo de 300g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
128kcal 3,79 1,29 10,69 3,09 28,3mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thods de prepane

Refogar a cebola até ficar transparente.
Juntar o alho, dourar e colocar a dgua quente e o cubo de caldo de preferéncia.
Dissolver o fubd em dgua fria e misturar ao caldo fervente. Mexer para ndo formar grumos.

w2

Adicionar a polpa de murici quando a mistura voltar a ferver. Tampar a panela e cozinhar, em fogo
brando, por cinco minutos.

Ajustar o tempero. Colocar 0s ovos no escaldado e misturar até completa coccao.
Finalizar com o cheiro-verde e as folhas de major-gomes. Servir quente.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; facas; tabuas; panela grande; concha.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jilé wignon de poneo ao mobho de anagd

Filé mignon suino cozido a vacuo, servido com molho de araca

Randiments: 5 poneses

Pongio: 2009
Rendimento total: 1000

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Carne suina, filé mignon 900 2 unidades
Agua (para a salmoura) 2000 85 xicaras de cha
Sal (para a salmoura) 200 1 xicara de chd
Cebola, ralada 120 1 xicara de cha
Alho, picado 10 2 dentes
Pimenta-do-reino - a gosto
Azeite 30 2 colheres de sopa
Vinho branco, seco 250 1 xicara de chd
Louro 1 2 folhas
Molho de soja 30 2 colheres de sopa
Manteiga, sem sal 40 2 colheres de sopa
Doce de aracd (ver pdgina 269) 400 10 fatias
Jﬂ‘ﬂma@ﬂ Wﬂbllﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 200g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool
692kcal 42,39 29,09 54,89 3,29 9778,5mg 5,2g9
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8.
9.

Marinar os filés suinos, por uma hora, em salmoura de sal e agua.

Besuntar os filés com azeite. Temperar com o alho, metade da cebola ralada e a pimenta-do-reino.
Selar os filés por trés minutos de cada lado.

Preparar uma marinada com o restante da cebola, o vinho branco, o molho de soja, as folhas de
louro e uma xicara de agua.

Embalar os filés a vdcuo com a marinada e cozinhar por duas horas (60°C), em termocirculador.

Retirar os filés da embalagem. Enrolar em papel aluminio e manter no forno desligado. Peneirar e
reservar o caldo.

Derreter a manteiga e acrescentar o caldo da marinada peneirado e o doce de araca, mexer até dissolver.
Reduzir até formar um molho espesso. Ajustar o sal e a pimenta.
Fatiar a carne. Colocar o molho sobre os filés. Servir.

DicA

Quando ndo houver termocirculador, enrolar os filés em papel aluminio apds selagem e utilizar o forno
em temperatura baixa.

Engrossar o molho com farinha de trigo dissolvida em dgua, quando for o caso.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; pote para salmoura; panela funda de fundo grosso; pinca para
carnes; embalagem pldstica que sele a vacuo; termocirculador; papel aluminio; panela; peneira.

129



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Frango evseante nechoado eom taponade de buifi

Peito de frango empanado e assado, recheado com molho de anchovas e azeitonas pretas, polpa
de buriti e queijo provolone

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Tapenade

Buriti, polpa, seca, picada 90 Y5 xicara de cha
Anchova, filé, conserva 10 1 unidade
Alcaparra, dessalgada 15 1 colher de sopa
Alho 10 2 dentes

Azeite 60 4 colheres de sopa
Frango crocante

Queijo provolone, ralado 150 1 xicara de cha
Tapenade pronta - a gosto
Pimenta-do-reino, grdo - a gosto

Frango, filé de peito 600 2 unidades

Ovo 50 1 unidade

Farinha de rosca 60 Y5 xicara de chd
Sal 8 > colher de sopa
Azeite 15 1 colher de sopa
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1.

Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

(porcdo de 200q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

135kcal 1749 6,09 2,29 1,29 327,8mg

Hidratar o buriti em dgua morna até ficar com textura macia.

Misturar a polpa de buriti, os filés de anchova, as alcaparras, o alho fresco e picar finamente até
obter uma pasta grossa.

Misturar o provolone com a tapenade. Reservar.

Dividir os peitos de frango ao meio e fazer um corte longitudinal, sem abrir totalmente, formando
uma bolsa para colocar o recheio.

Distribuir o recheio entre 0s peitos de frango e fechar apertando as bordas. Caso necessario utilizar
palito rolico de madeira, para evitar abertura durante o cozimento.

Temperar a farinha de rosca com sal e pimenta-do-reino (moida na hora). Reservar.
Temperar os filés com sal e pimenta-do-reino (moida na hora).

Empanar no ovo batido e na farinha de rosca temperada.

Selar um dos lados dos filés, um a um, em frigideira antiaderente.

. Dispor os filés em assadeira untada. Manter o lado dourado para cima.

Assar (180°C) por cerca de 20 minutos, até que estejam cozidos (temperatura interna acima de
75°C). Servir fatiado.

Dica
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Servir com 0 acompanhamento de sua preferéncia ou com salada fresca. -

Utilizar, quando a polpa de buriti for fresca, 180g.

Utensilios utilizados

- Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; assadeira retangular; luva de protecdo; palitos de dentes;
frigideira antiaderente; termoémetro; pinca para carnes.







Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Galinhada com pegui

Arroz composto, com galinha caipira e pequi fresco

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Frango caipira, inteiro 1500 Y2 unidade
Caldo de limdo 40 2 unidades
Pequi, fresco, caroco 400 10 unidades
Arroz 220 1 xicara de cha
Tomate, maduro 300 3 unidades
Cebola, picada 120 1 unidade
Alho, picado 30 6 dentes
Oleo 30 2 colheres de sopa
Acafrdo-da-terra 8 1 colher de sopa
Pimenta bode 5 1 unidade
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Cheiro-verde, picado - a gosto
JMW Wbumak (porcdo de 350q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
540kcal 55,29 26,49 15,99 91g 965,Img
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Temperar o frango com sal, quatro dentes de alho, o caldo de limdo e a pimenta bode. Marinar por

30 minutos.

2. Refogar meia cebola, um dente de alho e adicionar o pequi, sal e um pouco de dgua e cozinhar até
ficar macio. Adicionar dgua, se necessario. Reservar.

Refogar o frango até dourar e aos poucos, juntar dgua até ficar macio. Reservar.

4. Refogar, na panela que o pequi foi cozido, meia cebola, um dente de alho, tomate, acafrdo e
pimenta-do-reino.

Acrescentar o arroz, o frango e o pequi. Colocar dgua (ou caldo de frango) suficiente para cozinhar.
6. Salpicar cheiro-verde. Servir.

SOBRE O PEQUI

Importante: jamais morder o carogo, pois dentro dele ha espinhos. Deve ser comido com o auxilio das
mdos, jamais com talheres. Levar a boca para entdo ser cuidadosamente raspado com os dentes, até
que a parte amarela comece a ficar esbranquicada. Parar antes que 0s espinhos possam ser vistos.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; facas; tabuas; panela; colher de servir.




| Yinguica de [rango com

Linguica de carne de frango aromatizada com polpa de pequi

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Tripa média (80cm) - 1 unidade

Frango, filé de peito 300 1 unidade

Barriga de porco (panceta), cubo pequeno 60 Y5 xicara de chd

Vinho branco, seco 15 1 colher de sopa

Alho 2 > dente

Sal 7 1 colher de cha

Gelo 100 1 xicara de chd

Pimenta-do-reino - a gosto

Antioxidante 1 Y5 colher de chd

Tomilho fresco, picado 1 Y5 colher de chd

Cebolinha verde, picada 7 2 colheres de chd

Erva-doce, sementes - a gosto

Barbante fino - quantidade suficiente

Pequi, lascas, picado 30 Ya xicara de chd

Pimenta-de-cheiro, sem semente, picada 10 3 unidades
]n‘mmagaﬂ uubuwnal (porcdo de 220g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais  Carboidratos Fibras Sédio Alcool

398kcal 36,49 25,99 1,39 4]g 921,3mg 0,8g
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Wﬂdﬁd@pvw,ww

Lavar a tripa por dentro e por fora em dgua corrente e deixar de molho por 30 minutos. Enxaguar
com agua e vinagre.

2. Amassar o0 sal com o alho, as ervas, as especiarias, 0 pequi e adicionar a barriga de porco. Misturar.

3. Moer ou picar em emincé a carne de frango junto com o gelo. Adicionar o antioxidante, o vinho e
misturar com a barriga de porco temperada.

4. Encher a tripa com a mistura, amarrando em gomos. Antes do cozimento fazer pequenos furos,
para ndo romper a tripa. Armazenar sob refrigera¢ao.

5. Escalfar a linguica em dgua fervente e depois saltear inteira ou em rodelas. Servir com 0s
acompanhamentos desejados.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; moedor de carne; panela; escumadeira.
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Jngrediontos

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Yinguica de puoneo eom junbelo

Linguica de pernil de porco aromatizada com conserva de jurubeba

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Tripa média (80cm) - 1 unidade

Carne suina, pernil, magro 300 3 bifes

Barriga de porco (panceta), cubo pequeno 60 Y5 xicara de chd

Vinho branco, seco 15 1 colher de sopa

Alho 2 > dente

Alecrim fresco, picado - 5 colher de chd

Tomilho fresco, picado - Y5 colher de chd

Cebolinha verde, picada 7 2 colheres de chd

Sal 7 1 colher de cha

Sal de cura 1 Y5 colher de chd

Pimenta-do-reino - a gosto

Antioxidante 1 Y5 colher de cha

Barbante fino quantidade suficiente

Gelo 100 1xicara de cha

Jurubeba, em conserva, picada 30 Ya xicara de chd

Pimenta-de-cheiro, sem semente, picada 10 3 unidades
JW{Q’!W mlbu.ﬂﬂf/(ﬂl, (porcdo de 220q)

Valor energético Proteinas ~ Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

469kcal 34,39 35,09 0,3g 5,29 990,3mg 0,8g



1. Lavar a tripa por dentro e por fora em dgua corrente e deixar de molho por 30 minutos. Enxaguar
com agua e vinagre.

2. Amassar o sal com o alho, as ervas, as especiarias, a jurubeba e adicionar a barriga de porco.
Misturar.

3. Moer ou picar em emincé a carne de porco com o gelo. Adicionar o antioxidante, o vinho e misturar
com a barriga de porco temperada.

4. Encher a tripa com a mistura, amarrando em gomos. Antes do cozimento fazer pequenos furos,
para ndo romper a tripa. Armazenar sob refrigeracado.

5. Escalfar a linguica em dgua fervente e depois saltear inteira ou em rodelas. Servir com 0s
acompanhamentos desejados.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; moedor de carne; panela; escumadeira.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Yinguicada de bunili

Arroz composto, com linguica e buriti (em referéncia a galinhada)

Rendiments: 4 poneses

Pengiio: 4009
Rendimento total: 16009

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Buriti, fresco, polpa 150 Y3 xicara de cha
Linguica caipira fininha 1000 -
Arroz 210 1Y xicara de chd
Agua 700 3 xicaras de cha
Cebola, cubo pequeno 150 1% unidade
Pimenta-de-cheiro, cubo pequeno 25 3 unidades
Alho, em brunoise 40 8 dentes
Oleo 50 Y xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Cebolinha verde, picada 30 Y2 maco
JMW@O Mubuﬂﬂﬂﬂﬁ (porcdo de 400g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
798kcal 43,79 5799 19,29 12,69 2943,4mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepans

Cortar a linguica em pedacos de 4-5¢m, preferencialmente gelada.

Fritar a linguica, até dourar. Juntar a cebola e o arroz. Fritar.

Adicionar o alho, e fritar mais um pouco, mexendo sempre.

Adicionar a dgua com o buriti. Mexer até soltar toda a crosta do fundo da panela.
Juntar a pimenta-de-cheiro e ajustar o sal e a pimenta-do-reino.

Cozinhar, em fogo brando, em panela semitampada.

N o oo W

Finalizar com a cebolinha verde. Servir.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; panela.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Whogue de wuici eone pesto de ena-po-nsbis

Massa artesanal de mandioca aromatizada com murici, servida com molho de ora-pro-ndbis, man-
jericdo, parmesado e baru

Raondiments: 6 poneses

Pongio: 300q
Rondimento total: 1800g

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Nhoque

Mandioca, cozida, com sal 1000 4 pedacos de 10cm
Ovo 50 1 unidade

Canela, em pé 2,5 Y2 colher de cha
Noz-moscada 1,25 Y2 colher de cha
Queijo parmesdo 100 Y5 xicara de cha
Manteiga, sem sal 100 Y2 xicara de chd
Murici, polpa 50 2'4 colheres de sopa
Farinha de trigo 120 1 xicara de chd

Sal 15 1 colher de sopa
Aclcar refinado 4 1 colher de cha
Farinha de trigo (para trabalhar a massa) - quantidade suficiente

Pesto do Cerrado

Azeite 120 Y2 xicara de cha
Alho 7 2 dentes
Ora-pro-ndbis, folhas 30 1 xicara de chd
Queijo parmesdo 60 4 colheres de sopa
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Castanha de baru, torradas, sem pele 50 Y5 xicara de chd

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Queijo parmesdo, lascas - a gosto

(porcdo de 300g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

805kcal 16,6g 4789 74.7q 4,6g 1096,2mg

Passar a mandioca cozida, ainda quente, pelo espremedor e reservar.

Bater 0 ovo, adicionar o sal, 0 acucar, a canela, a polpa de murici, a manteiga, a noz-moscada e 0
queijo ralados na hora.

Adicionar a mistura a mandioca e mexer até obter textura homogénea.
Adicionar, se necessario, farinha de trigo até obter o ponto de enrolar.

Enrolar a massa em cordao de, aproximadamente, 1,5cm de espessura. Polvilhar com farinha de
trigo para facilitar a manipulacdo.

Cortar pedacos de 1-2cm e cozinhar em dagua com sal. Quando os nhoques subirem para a
superficie, retirar com escumadeira. Reservar parte da dgua de coccdo.

Colocar os nhogques em uma bacia com dgua e gelo para interromper o cozimento e deixa-los mais
firmes.
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PESTO DO CERRADO
8. Bater 0 azeite com as castanhas, o alho e o queijo parmesdo até triturar.

9. Juntar as folhas de ora-pro-ndbis e temperar a gosto. Quanto menos bater as folhas, mais verde
fica 0 molho. Reservar.

Montagem
10. Aquecer o pesto em uma frigideira.

11. Juntar uma concha da agua de cocgdo e colocar o molho pesto sobre 0s nhoques.
12. Decorar com as lascas de queijo.
13. Servir imediatamente.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; facas; tdbuas; colheres; panela;

escorredor; espremedor ou amassador de batatas;
caldeirdo; escumadeira; processador de alimentos
frigideira; concha.







Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Omeelete do ena-ous-nsbis com quaijo branco e
tomatinos

Preparado de ovos batidos, recheado de ora-pro-ndbis, queijo branco e tomate cereja

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Ora-pro-nébis, folhas, em chiffonade 50 1 xicara de cha
Azeite 15 1 colher de sopa
Ovo 300 6 unidades
Sal 5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto
Leite 15 1 colher de sopa
Manteiga 20 1 colher de sopa
Tomate cereja, cortado ao meio 100 10 unidades
Queijo parmesdo 50 3 colheres de sopa
Queijo meia cura 50 3 colheres de sopa
Jﬂ‘ﬂhma(ﬂﬁ mlbwﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos ~ Fibras Sédio
377kcal 23,5¢ 29,69 3,39 1,69 952,0mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Theds de prepane

Refogar levemente, com azeite, as folhas de ora-pro-nabis.

Bater 0s ovos com o leite, até espumar. Temperar com o sal, a pimenta e o azeite.
Aquecer uma frigideira antiaderente untada com manteiga.

Juntar os ovos batidos e mexer, delicadamente, até comecar a coagular.

Espalhar os tomates, o ora-pro-ndbis refogado e 0s queijos (ralados na hora).

Manter em fogo brando e frigideira tampada, até que esteja toda cozida e o queijo derretido.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; facas; tabuas; ralador; frigideira; batedor de arame; frigideira antiaderente.

Servir quente.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Peive confitade e 6leo de progui, eom piporade

Peixe cozido a vacuo com dleo de pequi e servido com refogado de pimentdes

Pengi: 300g
Reudinanto tolal: 75009

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe

Peixe, filé 900 5 unidades

Sal 10 2 colheres de chd
Oleo 200 1xicara de chd
Oleo de pequi 50 3 colheres de sopa
Pequi, polpa 50 4 colheres de sopa
Piperade

Azeite 30 2 colheres de sopa
Pimentdo vermelho, cubo pequeno 400 2 unidades
Pimentdo amarelo, cubo pequeno 200 1unidade

Cebola, cubo pequeno 120 1unidade

Alho, em brunoise 10 2 dentes

Sal 10 2 colheres de chd
Pimenta-do-reino -- a gosto
Cheiro-verde, picado a gosto
Pimenta-de-cheiro, cubo pequeno 20 2 unidades

Vinho branco, seco 50 Ya xicara de chd
Vinagre balsamico 15 1 colher de sopa
Aclicar mascavo 5 1 colher de cha



Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

(porcdo de 300g)

Valor energético  Proteinas Gorduras totais Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

776kcal 34,0g 61,19 3,99 33,49  1078,2mg 1,0g

1. Preparar o termocirculador para um banho de agua a 46°C.

2. Salpicar os filés de peixe com sal e resevar em geladeira por uma hora a fim de manter o peixe
mais firme.

Secar os pedacos de peixe com papel toalha e colocar em embalagem para vacuo.
4. Adicionar o dleo de canola, a polpa e o 6leo de pequi a embalagem. Selar a vdcuo.

5. Cozinhar, em termocirculador, por 20 a 30 minutos, até a carne ficar opaca.

6. Refogar, no azeite, os pimentdes, a cebola e 0 alho e temperar com sal e pimenta.

7. Adicionar o vinho branco e o vinagre balsamico e cozinhar até evaporar praticamente todo o liquido.

8. Juntar o aclcar e a pimenta-de-cheiro e cozinhar, em fogo brando, por 20 a 30 minutos ou até os
legumes ficarem macios. Finalizar o piperade com cheiro-verde picado e ajustar o tempero.

9. Montar o prato com o piperade, o filé de peixe e decorar com uma ciboulette.

Nessa preparacdo podem ser utilizados também peixe de dgua doce (pirarucu ou tucunaré).

Quando ndo houver termocirculador, enrolar o peixe no papel aluminio untado com dleo e assar (100°C).

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; embalagem pldstica que sele a vacuo; termocirculador;
frigideira; espdtula para peixes
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Peive do covado

Peixe grelhado, com vinagrete de caju-do-cerrado e farofa de baru

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Rendimento: 4 poneses

Pengio: 3759
Rondimento total: 15009

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe

Peixe branco, filé 800 4 unidades
Pimenta-de-cheiro, picada 15 3 unidades
Pimenta dedo-de-moca, sem semente, picada 8 1unidade

Alho, picado 10 2 dentes

Cebola, ralada 100 1 unidade

Caldo de limdo-taiti 40 1unidade

Caldo de limdo-china 80 2 unidades
Coentro, picado - a gosto

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Oleo (para grelhar) 30 2 colheres de sopa
Farofa

Farinha de mandioca 250 2 xicaras de cha
Baru, castanha, torrada 75 Y5 xicara de cha
Pimenta dedo-de-moca - a gosto
Pimenta-de-cheiro - a gosto

Manteiga, sem sal 100 Y, xicara de cha
Sal 5 1 colher de cha

Cheiro-verde, picado
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Vinagrete de caju

Mel 20 1 colher de sopa
Tomate, maduro, sem semente, picado 100 1unidade
Caju-do-cerrado 100 9 unidades

Cebola roxa, picada 20 2 colheres de sopa
Azeite 30 2 colheres de sopa
Caldo de limdo-china 40 1 unidade
Cheiro-verde, picado 5 1 colher de sopa
Sal 5 quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

(porcdo de 375q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

874kcal 40,3¢g 51,29 591g 7,99 1446,8mg

Preparar uma marinada com as pimentas, o alho, a cebola, o caldo dos limdes, 0 coentro, 0 sal e a
pimenta-do-reino moida. Marinar o peixe por 20 minutos.

Retirar o peixe da marinada e secar com papel toalha. Grelhar com dleo e manteiga.

Triturar, grosseiramente, as castanhas de baru e acrescentar a farinha de mandioca.

Refogar as pimentas na manteiga e acrescentar a farofa com o baru e mexer até absorver toda a
gordura.

. Ajustar o sal e finalizar com o cheiro-verde. Reservar.

Picar finamente todos os ingredientes e misturar. Ajustar o tempero. Reservar.

Servir 0 peixe acompanhado de vinagrete de cajuzinho e farofa de baru.
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Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas;
espatula para peixe; frigideiras.







Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Peive na. telha eom cagaita ¢ beldroega

Pintado ensopado com molho aromatizado de cagaita e guarnecido com beldroega

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe pintado, postas 1000 10 unidades
Caldo de limdo 80 3 unidades
Sal 15 3 colheres de chd
Pimenta bode - a gosto
Pimenta-de-cheiro - a gosto
Azeite (para refogar) 30 2 colheres de sopa
Cebola, rodela 300 3 unidades
Alho, picado 20 5 dentes
Tomate, maduro, rodela 1000 10 unidades
Pimentdo verde, médio, sem semente, rodela 200 > unidade
Pimentdo vermelho, médio, sem semente, rodela 200 1 unidade
Leite de coco 200 1 xicara de cha
Cagaita verde ou "de vez", a0 meio, sem caroco 300 20 unidades
Beldroega, ramos 100 1 xicara de cha
Cheiro-verde, picado - a gosto
Farinha de rosca (para gratinar) 100 Y5 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂﬂmaw WM (porc&o de 300g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
257kcal 22,39 8,79 14,49 1319 450,0mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

1. Temperar as postas de peixe com 0 sal, a pimenta e o caldo de limdo. Reservar por duas horas.

2. Refogar, no azeite, a cebola e 0 alho. Acrescentar os tomates, reservando algumas rodelas para a
montagem. Cozinhar por 20 minutos, até formar um molho.

3. Adicionar os pimentdes e regar com o leite de coco e cozinhar até amaciar.

Montagem
4. Untar a telha com um fio de azeite, dispor as postas temperadas e cobrir com o molho.

5. Intercalar os tomates reservados, as cagaitas e os ramos de beldroega.
6. Salpicar o cheiro-verde e a farinha de rosca.
7. Assar (220°C) por 25 a 30 minutos. Servir com pirdo de peixe e arroz.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; panela; telha de barro propria para preparo de alimentos;
luvas de protecdo.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Risoto de bacalhaw com pogui

Arroz especial cremoso, finalizado com polpa de pequi

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Arroz arbdreo 250 1% xicara de cha
Bacalhau dessalgado, cozido 200 1 xicara de chd
(l;ggdooudge;g)gumes ou de peixe (ver pdgina i quantidade suficiente
Pequi, polpa, lascas ou pasta 50 3 colheres de sopa
Azeite 40 Ya xicara de chd
Vinho branco, seco 50 Ya xicara de chd
Cebola, em brunoise 60 2 unidade

Alho, em brunoise 7 2 dentes

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Cheiro-verde, picado - a gosto

Jﬂ‘ﬂ.m/ua(ﬁﬂ ”(Mbliﬂﬂﬂak (porcdo de 300gq)

Valor energético Proteinas Gorduras totais ~ Carboidratos ~ Fibras Sédio Alcool

375kcal 22,59 18,1g 25,29 4,89 9058,7/mg 1,79
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thods de prepane

Dourar o bacalhau na metade do azeite. Reservar.
Refogar, no azeite, em fogo brando, a cebola e o alho, até ficarem translicidos, sem dourar.
Juntar o arroz arbdreo e continuar refogando até os grdos ficarem perolados.

Regar com o vinho branco, em chama alta, e mexer até completa evaporacao.

ok w N s

Acrescentar, aos poucos, o caldo de legumes, mexendo continuamente. Adicionar, se necessdrio,
caldo até o ponto de cozimento. Manter um pouco de caldo cremoso, caracteristico do risoto.

o

Juntar a polpa de pequi e o bacalhau refogado.
7. Ajustar o tempero e finalizar com cheiro-verde.

8. Servir imediatamente.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas;
frigideira; panela; concha; fervedor para caldo.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Roulade de frango nechoads de beldroega, eome
uw%dzmx{%

Filé de frango enrolado, recheado de beldroega, bacon e queijo meia cura, servido com molho
cremoso a base de mangaba

Rendiments: 5 poneses

Pongio: 300q
Rendimento total: 1500

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Frango

Frango, filé de peito 1000 3 unidades
Beldroega, folhas, sem os talos 150 Y2 xicara de cha
Bacon, fatias 100 6 unidades
Queijo meia cura, fatias 100 6 unidades

Sal 10 2 colheres de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Oleo 15 1 colher de sopa
Molho

Cebola, em brunoise 70 Y2 xicara de cha
Manteiga, sem sal 20 1 colher de sopa
Farinha de trigo 15 1 colher de sopa
Fundo claro (ver pdgina 857) 500 2 xicaras de chd
Mangaba, polpa pura 200 1 xicara de chd
Vinho branco, seco 60 Ya xicara de chd
Creme de leite fresco 150 ¥ xicara de chd
Sal - quantidade suficiente

Pimenta-do-reino
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

(porcdo de 300g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

589kcal 51,09 37.3¢ 9,0g 2,29 7074mg 1,29

Preparar o banho do termocirculador a 65°C.

Limpar e dividir os peitos de frango em seis pedacos. Cortar no sentido horizontal e cobrir com
filme plastico. Amassar cuidadosamente os filés, com o batedor de carne, para que fiquem com
5mm de espessura, sem furos. Temperar com o0 sal e a pimenta-do-reino. Reservar.

Dispor os filés de frango batidos sobre um filme pldstico, até formar um retangulo.
Distribuir o recheio em camadas: fatias de bacon, folhas de beldroega e queijo meia cura.
Enrolar o frango e o recheio com a ajuda do filme pldstico, apertando para retirar o ar.
Girar as pontas do filme plastico em direcdes opostas até o rolo de frango ficar apertado.
Amarrar as pontas com barbante para ndo entrar agua.

Mergulhar o rolo no banho de agua (65°C) e cozinhar por uma hora. Reservar.

Derreter, em fogo brando, a manteiga e dourar levemente a cebola, sem escurecer.
Adicionar a farinha e, lentamente, o creme de leite. Mexer até engrossar.

Juntar, aos poucos, o caldo de frango preparado, o vinho branco e a polpa de mangaba,
misturando até formar um molho homogéneo.

Ajustar o sal. Reservar.

Retirar o frango da embalagem plastica e secar com papel toalha.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

14. Aquecer o 6leo em uma frigideira de fundo grosso e dourar o roulade de frango.

15. Cortar a roulade na diagonal e servir com o0 molho de mangaba, acompanhado de legumes, arroz
ou batatas.

DicA
Quando ndo houver o termocirculador, enrolar o frango no papel aluminio untado com 6leo e assar (100°C).
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; pinca para carnes; filme plastico; termocirculador; martelo de
carne; barbante; panela; frigideira de fundo grosso; peneira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Sopta enaime aromdlica do macadl ¢ mandiocn

Sopa cremosa de macalba e mandioca, aromatizada com gengibre fresco e curry

Rendimento: 6 poneses

Pengiio: 2504
Raondimento total: 15009

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mandioca, sem casca, picada 500 2%, pedacos de 10cm
Manteiga, sem sal 40 2 colheres de sopa
Cebola, picada 100 1unidade
Alho, picado 10 2 dentes
Sal 20 4 colheres de cha
Agua fervente 1500 6% xicaras de cha
Macalba, farinha 40 2 colheres de sopa
Leite 200 % xicara de chd
Gengibre fresco, ralado 8 2 colheres de cha
Curry (para sopa) 5 1 colher de cha
Pao de forma, sem casca, cubo pequeno 120 5 fatias
Manteiga, sem sal 40 2 colheres de sopa
Curry (para crodton) - 1 pitada
Jn‘ﬂm{l@ﬁ Wb(wﬂﬂﬂk (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
352kcal 4,89 15,79 45,7g 4,09 899,2mg
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I N

Balanca; tigelas; colheres; facas; tabuas; panela de pressao; amassador de
batata; peneira; ralador; concha; frigideira.

Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Refogar, na metade da manteiga, o alho e a cebola, até dourar.

Juntar a mandioca, temperar com o sal, cobrir com a dgua e cozinhar até o ponto de amassar.
Misturar a farinha de macatba com o leite quente e infusionar por 30 minutos.

Amassar a mandioca cozida e passar por uma peneira para obter um creme liso.

Retornar a coccdo e acrescentar o leite com a macalba. Ferver e, se necessdrio, adicionar dgua ou
leite para obter a textura desejada.

Acrescentar o gengibre ralado e o curry em p6. Cozinhar e ajustar o sal e
a pimenta. Servir com cro(tons.

Derreter a manteiga restante em uma frigideira e acrescentar uma
pitada de curry.

Adicionar os pedacos de pdo e saltear até ficarem crocantes e dourados.
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Jalhosis de macaiba o nagu de casure de s6l

Massa fresca elaborada com farinha de macauba e servida com molho de tomate e carne de sol

Rendimento: 6 poneses
Pongio: 300q
Rendisanto total: 18009

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa

Farinha de semolina 150 14 xicara de chd
Farinha de trigo comum 150 1Y xicara de chd
Ovo 150 3 unidades

Azeite 15 1 colher de sopa
Macalba, farinha 40 2 colheres de sopa
Farinha (para trabalhar a massa) - quantidade suficiente
Ragu

Azeite 30 2 colheres de sopa
Alho, picado 5 1 dente
Manjericdo, folhas 10 1 colher de sopa
Carne de sol, cozida, desfiada 300 2 xicaras de cha
Tomate pelado 400 1 lata

Aclcar mascavo 5 1 colher de cha
Fundo escuro (ver pdgina 855) 100 Y2 xicara de cha
Alho-poré 100 1talo

Louro 1 2 folhas

Vinho tinto, seco 150 ¥4 xicara
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

(porcdo de 300g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

522kcal 271g 21,0g 49,5g 399  44633mg  2,6g

Bater 0s ovos, 0 azeite e a farinha de macadba, até ficar homogéneo.
Acrescentar as farinhas de trigo e processar até parecer uma farofa.

Colocar a massa em uma bowl e sovar, até uma textura eldstica e macia. Reservar, por 30 minutos,
embalada em filme pldstico.

Abrir a massa, achatando a bola com as maos. Polvilhar farinha de todos os lados.
Passar a massa no cilindro de macarrdo na espessura nimero um.

Dobrar ao meio e repassar a massa mais quatro vezes. Reduzir, gradualmente, a espessura a cada
nova passada. A massa deverd ficar lisa e com espessura de sua preferéncia.

Reservar a massa aberta até que a superficie esteja ligeiramente seca.

Cortar a massa no formato desejado, com o auxilio do cilindro de macarrdao e montar ninhos.
Reservar, até 0 momento da cozimento.

Refogar o alho em azeite.
Adicionar o manjericao e o alho-poro.

Acrescentar a carne de sol e refogar por, aproximadamente, cinco minutos, em chama alta.
Reservar.

Reduzir, na mesma frigideira, o vinho, por cinco minutos.

Acrescentar o caldo de carne, o louro e o tomate pelado com o0 molho. Apds ferver, acrescentar o
aclcar mascavo e a carne seca reservada.

Cozinhsar por, aproximadamente, 25 minutos.

Servir a massa cozida coberta com o ragu. Decorar com folhas de manjericdo rasgadas.

167



Se ndo for utilizar imediatemente, manter os ninhos em uma assadeira enfarinhada em local seco e
arejado. Podem ser armazenados, sob refrigeracdo, por uma semana ou congelados por trés meses.




Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; facas; tdbuas; colheres; processador de alimentos; cilindro de macarrdo; panela;
escorredor; frigideira; concha.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pichlos do junubelra

Conserva de jurubeba em vinagre com especiarias

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Agua 250 1xicara de cha
Vinagre de vinho branco 80 Y3 xicara de cha
Sal 40 4 colheres de sopa
Aclcar refinado 60 Y5 xicara de cha
Canela, rama 2 1 pedaco de 5cm
Pimenta-do-reino, grdos 5 1 colher de cha
Louro seco 1 2 folhas
Coentro, sementes 3 1 colher de chd
Erva doce, sementes 3 1 colher de cha
Jurubeba, fresca 300 2 xicaras de cha
Cebola 150 2 unidades
Pimenta dedo-de-moca 10 1 unidade
Alho 8 2 unidades
JMW Wbumak (porcdo de 30q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
57kcal 1,59 0,49 7,89 819 938,2mg
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Thods de prepane

Misturar a dgua, 0 vinagre, o sal, 0 aclicar e as especiarias e levar a fervura.

1.

2. Juntar a jurubeba e as cebolas a mistura. Apds esfriar, refrigerar tampado.
3. Marinar por, no minimo, 24 horas. Conservar refrigerado.
4.

Pode ser usado como guarnicdo de saladas ou com pdes e queijos.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; panela; recipiente hermético.
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Aoz doce de agafrds-do-tova eon compoto.
de cajuzinho ¢ oweante de baru

Sobremesa de arroz doce aromatizado, coberto com compota de caju-do-cerrado e decorado com
praliné de-baru

Randiments: 10 pergdes

Pencits: 150q
Rendimento total: 15009

Jngrediontos S Gabioa Bger .

172

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Arroz doce

Arroz cozido 440 2 xicara de chd
Agua 720 3 xicaras de chd
Aclcar refinado 180 1 xicara de cha
Creme de leite fresco 240 1 xicara de chd
Leite condensado 80 Ya xicara de chd
Manteiga 10 Y5 colher de sopa
Gema 30 2 unidades

Leite, em pd 40 3 colheres de sopa
Leite 600 2% xicaras de chd
Canela, em pé - a gosto

Cravo, em pé - a gosto

Acafrdo 2 1 colher de chd
Compota de caju

Agua 120 % de xicara de chd
Caju 300 30 unidades
Acdcar cristal 100 Y5 xicara de cha
Montagem

Baru, castanha torrada, sem pele, praliné (ver pdgina 175) 100 Y xicara de cha



Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

JW ’/(Ubu.ﬂﬂ%aﬁ (porcdo de 150q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
340kcal 7,69 13,79 45,99 1,39 65,6mg

ARROZ DOCE
1. Derreter a manteiga, adicionar o acafrdo, dourar e acrescentar o leite.

2. Juntar o arroz ja cozido (sem dgua), o aclicar, o leite condensado, o leite em pd, a
canela e o cravo. Ferver por cinco minutos.

3. Misturar as gemas com o creme de leite fresco, e adicionar a preparacao
mexendo continuamente por mais cinco minutos. Distribuir em tacas. Resfriar.

COMPOTA DE CAJU

4. Picar os cajus em cubos pequenos. Colocar em uma panela com o
acucar e cozinhar até ficar macio e a calda
encorpada.

MONTAGEM

5. Servir as tacas com
arroz doce coberto
com a compota de
caju. Decorar com
praliné de baru.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; e §

faca; tabua; panela de

pressdo; panela grande;

escorredor; concha; tacas

de servico; panela pequena;

assadeira e forno para torrar T e

as castanhas. L
.

-------



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bavansise de pora-do-eomade

Creme gelado de pera-do-cerrado, com base de creme de gemas cozido e creme de leite batido

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bavaroise
Leite 175 ¥ xicara de chd
Aclcar cristal 80 Y5 xicara de cha
Gema 60 4 unidades
Gelatina, em pé, incolor, sem sabor 7 2 colheres de chd
Pera-do-cerrado, puré 100 Y5 xicara de cha
Creme de leite, fresco (para chantilly) 470 2 xicaras de cha
Praliné
Baru, torrado, descascado 50 Y5 xicara de cha
Aclcar refinado 100 Y xicara de cha
Manteiga, sem sal 10 1 colher de sopa
Jﬂlﬂ’wua(,aﬂ ﬂublwml/(porgéo de 125q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
378kcal 5,69 23,79 3519 1,0g 72,\mg
Puré

1. Bater todas as frutas até consisténcia pastosa e fina. Coar, se necessario.
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

BAVAROISE
Misturar as gemas com o agcar.

Ferver o leite e adicionar a mistura e cozinhar (82°C), mexendo continuamente.
Coar em um bowl e esperar esfriar até, aproximadamente, 50°C.

Hidratar a gelatina em dgua gelada e adicionar ao creme de gemas
Acrescentar o puré de peras.

Bater o creme de leite até obter o chantilly. Dividir em trés partes.

© N O oA W

Incorporar, delicadamente, as partes do chantilly ao creme de gemas e peras. Reservar congelado.

Praliné
9. Caramelizar o aglicar. Acrescentar as castanhas e a manteiga.

10. Cozinhar por 30 segundos e colocar a mistura em forma untada ou sobre uma folha de silicone.
Esfriar e quebrar grosseiramente. Servir sobre a sobremesa.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; faca; tabua; fervedor de leite; batedor de
arame; batedeira; processador; peneira; panela; folha de silicone;
saco pldstico para alimentos; assadeira e forno para torrar as
castanhas.
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Bolo de jusubreba. coue mousse de esquinho-azeds

Massa doce a base de farinha de trigo, com jurubeba, recheada com geleia de jurubeba e mousse
de coquinho-azedo

(= Anaduiza Bonges Brume

=
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bolo
Aclcar cristal 400 2 xicaras de cha
Margarina 130 15 de xicara de cha
Ovo 150 3 unidades
Leite 440 2 xicaras de chd
Jurubeba, cozida 150 1 xicara de chd
Farinha de trigo 420 3% xicaras de cha
Fermento 15 1% colher de sopa
Geleia
Jurubeba, cozida 100 % xicara de chd
Aclcar cristal 100 Y2 xicara de cha
Agua 50 3 colheres de sopa
Caldo de limdo 20 Y2 unidade
Mousse de coquinho-azedo
Coquinho-azedo, polpa 155 1 xicara de chd
Leite condensado 395 1 unidade
Creme de leite 400 2 xicaras de cha
Gelatina, em pd, incolor, sem sabor 12 1 colher de sopa
Montagem
Chantilly pronto - a gosto
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:’W{Q’(M&a{ﬁﬁ mlbliuﬁﬂﬂl/ (porcdo de 659)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
247kcal 4]g 8,99 36,49 2,39 35,Img
Bolo

1. Peneirar a farinha de trigo com o fermento. Bater os demais ingredientes e acrescentar, aos poucos, a jurubeba.
2. Transferir o batido para um recipiente e incorporar a mistura de farinha de trigo e fermento.
3. Assar, em forno pré-aquecido (200°C), por 45 minutos.

Geleia
4. Liquidificar a jurubeba com dgua. Peneirar. Acrescentar o agticar e o limao.
5. Cozinhar, em fogo médio, até o ponto desejado.

Mousse

6. Bater a polpa de coquinho, o leite condensado e o creme de leite. Acrescentar a gelatina
reconstituida. Refrigerar até ficar firme.

Montagem
7. Montar a torta em camadas e decorar a gosto com chantilly e geleia de jurubeba.

Utensilios utilizados

Forma redonda de 28-30cm de diametro; liquidificador; balanca; bowl médio; peneira; panela;
colheres; luva de protecdo; utensilios para decorar bolo.

177



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Brounie do jatobd

Bolo cremoso de chocolate com jatoba-do-cerrado

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Chocolate, 70% cacau, picado grosseiramente 200 2 xicaras de cha
Manteiga sem sal 200 1 xicara de cha
Jatoba-do-cerrado, farinha 35 Y xicara de cha
Aclcar mascavo 160 1% xicara de cha
Ovo 150 3 unidades
Baru, castanha, torrada, sem pele, picado 50 Y5 xicara de cha
Chocolate, 50% cacau, em pd (para polvilhar a forma) - quantidade suficiente
Manteiga e papel manteiga (para untar a forma) - quantidade suficiente
Jﬂ‘ﬂmﬂ(ﬂﬂ ﬂ“b(lﬂﬂﬂﬂl (porc&o de 35g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
188kcal 2,29 13,19 15,0g 0,5g 15,Img
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Thedo de prepane

1. Derreter o chocolate e a manteiga. Reservar. Bater 0s ovos com o aclicar até triplicar o volume.

2. Misturar, delicadamente, aos ovos batidos, o chocolate derretido e a farinha de jatoba, previamente
peneirada. Acrescentar as castanhas de baru.

3. Transferir a massa para a forma untada com manteiga, coberta com papel manteiga e polvilhada
com cacau em po.

4. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 20 minutos ou até obter uma massa assada e levemente
liquida no centro. Cortar frio, preferencialmente refrigerado.

SUGESTAO
Servir 0 brownie aquecido, acompanhado de sorvete de creme, chantilly e calda de chocolate.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; faca; tdbua; batadeira; peneira; assadeira retangular pequena.
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Cojuzinho ao eubo

Doce de festa a base de caju-do-cerrado

Ingrediontes 2 Wiltngton Sates 4,

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Caju-do-cerrado, maduro 100 10 unidades
Leite condensado 395 1 unidade
Manteiga, sem sal 40 2 colheres de sopa
Aclcar demerara 250 1" xicara de chd
Caju, castanhas, inteiras, torradas 50 5 colheres de sopa
Jﬂlﬂm@(ﬂﬁ Wbumak (porcdo de 23g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
146kcal 29 429 24,89 0,4g 21,8mg

Thodo de prepane

1. Cozinhar o caju fresco picado, com 50g de aclicar, até desmanchar. Acrescentar dgua, se necessario.
2. Adicionar o leite condensado e a manteiga.
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3. Cozinhar até aparecer o fundo da panela. Esfriar.

4. Enrolar os doces no formato do caju.

5. Passar no o aclcar e decorar com as castanhas de caju.

Utensilios utilizados

forminhas de papel para doce (opcional).

bua; panela; assadeira;

faca; td

’

Balanca; tigelas; colheres;

1

18
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Canudinho de massa frita, com recheio de ricota e cascas de maracuja-do-cerrado e de jenipapo
cristalizadas

2 Bathy Alves

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa

Farinha de trigo 200 1%5 xicara de cha
Baru, castanha, farinha 100 Y3 xicara de cha
Aclcar refinado 150 ¥ xicara de chd
Manteiga, sem sal 40 2 colheres de sopa
Ovo 50 1 unidade

Gema 20 1 unidade

Clara (reservar para fechar o tubo) 30 1 unidade
Chocolate, 50% cacau, em pd 5 2 colheres de chd
Canela, em pé 1 Y2 colher de chd
Cachaca 10 1 colher de sopa
Vinho licoroso branco 50 Ya xicara de chd
Baunilha, extrato - a gosto

Agua de flor de laranjeira 5 1 colher de chd
Oleo (para fritar) - quantidade suficiente
Creme de ricota

Ricota, fresca 500 3 xicaras de chd
Creme de leite fresco 60 Ya xicara de chd
Aclcar refinado 145 ¥, xicara de chd
Baunilha, extrato 15 1 colher de sopa
Agua de flor de laranjeira 75 1 colher de sopa
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Ingredientes

Quantidade (g)

Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Medida caseira

Maracuja-do-cerrado, casca, cristalizada
(ver pdgina 191)

Jenipapo, cristalizado (ver pdgina 202)
Montagem

Baru, castanha, torrada, triturada
Aclicar de confeiteiro

60
40

100
100

\—)ﬂ‘ﬁhmagﬁﬁ ﬂﬂbﬂﬂﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 150q)

Valor energético Proteinas

Gorduras totais

Carboidratos

5 xicara de chd

5 xicara de chd

34 xicara de chd
%3 xicara de chd

Fibras Sédio

Alcool

597kcal 17]g

18,4g

89,09 119

205,8mg

0,7g
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Thods de prepane

MASSA
1. Misturar todos os ingredientes em temperatura ambiente.

2. Sovar por, no minimo, dez minutos até a massa ficar lisa e homogénea.

3. Abrir a massa com um rolo para massa, em uma espessura de 2mm. Cortar a massa, Com um aro
Ou com um copo grande.

4. Enrolar a massa nas formas de aluminio para canolli, untadas.

Fritar, por imersao, em dleo quente (180°C). Escorrer em tela vazada ou peneira de aco.

CREME
6. Bater o creme de leite até ficar firme. Reservar.

7. Escorrer o soro da ricota e lavar. Processar com os ingredientes do creme, exceto a
cristalizadas, até ficar lisa, cremosa e homogénea.

8. Adicionar, delicadamente, o creme de leite batido as frutas cristalizadas e ao creme
Reservar sob refrigeracado.

MONTAGEM

nas extremidades.
10. Polvilhar com aclcar de confeiteiro. Servir.

Dica
Evite 0 uso de papel toalha para escorrer os canudos, pois eles irdo encharcar.
Uma receita rende, aproximadamente, 30 canudos.

Em feiras que comercializam produtos locais é possivel encontrar baunilha-do-cerrado.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; faca; tabua; rolo de massas; cortador redondo; formas de aluminio para
canoli; panela para fritura; escumadeira; batedor de arame; processador de alimentos; saco de
confeitar para rechear; peneira.
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Conslinas eom enome do munici

Bolinhas de massa choux, com cobertura crocante, recheadas com creme de confeiteiro
aromatizado com murici

186

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Craquelin

Manteiga, sem sal 40 2 colheres de sopa
Aclcar refinado 50 Ya xicara de chd
Farinha de trigo 50 Y2 xicara de cha
Massa das Carolinas

Agua 150 % xicara de cha
Manteiga, sem sal 70 Y3 xicara de cha
Farinha de trigo 90 ¥ xicara de chd
Sal 3 Y2 colher de cha
Ovo 150 3 unidades

Ovo (para pincelar) 50 1 unidade

Creme de confeiteiro de murici

Leite 250 1 xicara de cha
Gema 60 4 unidades
Aclcar refinado 45 Ya xicara de chd
Farinha de trigo 25 Ya xicara de chd
Murici, polpa 50 Ya xicara de chd
Creme de leite fresco, batido em ponto de 200 I xicara de ché

chantilly
Montagem
Aclcar de confeiteiro

a gosto
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:)l/t‘ﬂhma@dﬁ Wb(iﬂﬂ%ak (porcdo de 45g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

138kcal 2,89 8,5¢ 12,39 0,4g 63,9mg

Thodo de prepans

Craquelin

1.

2
3
4.
5

. Cobrir com filme plastico e abrir com um rolo até espessura de 0,5cm. Congelar.

Misturar a manteiga e o acucar.

. Juntar a farinha de trigo e mexer, delicadamente, até obter uma farofa.

Polvilhar uma superficie com aclicar de confeiteiro e despejar a farofa de aclicar.
Misturar, rapidamente, até virar uma bola.
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CAROLINAS *
6. Ferver a dgua com o sal e a manteiga. Retirar do fogo. Acrescentar a farinha de trigo e bater até a
massa ficar lisa. Cozinhar até formar uma crosta fina no fundo da panela. Retirar do fogo.

7. Esfriar até ficar morno, acrescentar, aos poucos, 0s ovos batidos, mexendo sempre para ndo
cozinhar.

8. Bater até obter uma massa lisa, fluida e viscosa. Se necessario, acrescentar ovos (batidos) até o
ponto desejado.

? 9. Espremer, bem espacado, a massa na assadeira, com auxilio de um bico redondo de 1cm mantendo
‘0 bico proximo da assadeira.

10. Retirar do freezer a massa do craquelin e, com um cortador redondo do tamanho da circunferéncia
mdxima das carolinas, cortar circulos na quantidade necessaria.

11. Pincelar as carolinas com ovo batido, cobrir cada uma com o disco de craquelin e apertar
levemente.

12. Assar, em forno pré-aquecido (200°C), por 20 minutos, até dourar. Reduzir a temperatura
(160°C) e continuar assando por, aproximadamente, 30 minutos, até ficarem secas e
douradas.

CREME DE MURICI
13. Aquecer o leite até fervura.

14. Bater as gemas até ficarem claras e semelhantes a uma espuma, adicionar
a farinha.

15. Despejar o leite quente sobre a mistura e cozinhar até espessar, adicionar
a polpa de murici e mexer até ficar consistente.

16. Reservar coberto com filme plastico encostado no creme para impedir a
formacdo de pelicula quando esfriar. Manter refrigerado.

. 17. Misturar o creme de murici frio ao creme de leite batido e colocar em um
e aco de confeitar com bico
Bt




Utensilios utilizados

Panelas; fervedor; rolo de abrir massa;
assadeiras; balanca; bowls; peneira;
colheres; espatulas; saco de confeiteiro;
bico redondo; cortador redondo;

luva de protecao.



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Casquinhas de manacuji-do-eovado com andvosia

Casquinhas de maracuja-do-cerrado cristalizadas, recheadas com doce de ovos em calda de leite

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cascas cristalizadas
Cal virgem 30 7 colheres de sopa
Maracuja-do-cerrado 250 10 unidades
Aclcar cristal 250 1 xicara de chd
Agua (para calda) 300 1 xicara de cha
Ambrosia
Aclcar refinado 150 ¥, xicara de chd
Leite 500 2Ya xicaras de cha
Cravo-da-india - a gosto
Canela, rama - a gosto
Ovo 150 3 unidades
JM{ﬂ’UMﬂ(,aﬂ Mbﬂﬂﬁﬂﬂk (porcdo de 55q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
115kcal 2]g 1,89 21,99 1,09 23,6mg
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CASCAS CRISTALIZADAS

1. Partir os maracujds ao meio, no sentido logitudinal, e colocar as cascas de remolho por 12 horas. Trocar a
agua a cada trés horas.

Transferir as cascas hidratadas para um banho de dgua e cal por, aproximadamente, trés horas.
Enxaguar as cascas do maracuja para retirar toda a cal.

.z

Preparar uma calda rala com a dgua e o0 aclcar, juntar as cascas de maracuja.

ok W

Cozinhar em fogo brando por, aproximadamente, 15 minutos ou até amaciar. Esfriar. Ferver
novamente, até que a calda esteja grossa.

6. Esfriar e colocar as cascas, cobertas com acuicar cristal, para secar sobre uma peneira por tempo
suficiente para completa secagem (duas a seis horas, a depender da umidade ambiente).

AMBROSIA
7. Caramelizar o aclcar, até dourar e acrescentar o leite, o cravo e a canela. Cozinhar até obter uma calda rala.

8. Bater as claras em picos firmes. Acrescentar as gemas, sem pelicula, e continuar batendo por 15 minutos.
9. Adicionar os ovos batidos a calda de leite.

10. Cozinhar e cortar em pedagos a camada de ovo. Regar 0s pedacos (aos poucos) com a calda de leite.

MONTAGEM
11. Servir as cascas de maracujd-do-cerrado cristalizadas, recheadas com ambrosia.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; faca; tdbua; escorredor para lavar as cascas; panela; peneira; batedeira ou
fouet; concha.
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| (Cheesecake de anaticum

Torta doce a base de queijo cremoso, aromatizada com araticum

Randimento: 16 poneses

Pongio: 1259
Randimento total: 2000g

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Base

Bolacha, sem recheio, triturada 150 2 xicaras de cha
Manteiga, sem sal 80 4 colheres de sopa
Aclcar refinado 40 Y4 xicara de chd
Sal - 1 pitada

Recheio

Cream cheese 750 3 xicaras de cha
Araticum, polpa 200 ¥ xicara de chd
Creme de leite fresco 300 1 xicara de cha
Caldo de limdo 30 1 unidade

Aclcar refinado 270 1V xicara de cha
Baunilha, extrato 4 1 colher de cha
Limdo, raspas 1 1 unidade

Ovo 200 4 unidades
Cobertura

Araticum, polpa 250 1 xicara de chd
Aclcar refinado 100 Y xicara de cha

Agua
Caldo de limdo
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<
JWW WMM (porcdo de 125g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
391kcal 6,29 23,29 37,69 3,69 121,5mg
BASE

1. Processar as bolachas até obter uma farofa fina. Adicionar a manteiga derretida e processar até
que a massa se forme.

2. Forrar, com papel manteiga, uma forma com fundo removivel. Compactar a massa no fundo da forma.

3. Assar, em forno pré-aquecido (220°C), por 10 minutos. Esfriar.

4. Colocar a forma em uma base de papel aluminio para evitar a entrada de agua do banho-maria no
fundo e nas laterais da forma.

Recheio
5. Bater, a excecdo dos ovos, todos os ingredientes em temperatura ambiente.

. Acrescentar os ovos batidos, um a um, e misturar a cada adi¢do, até ficar homogéneo.

6

7. Despejar o creme na forma e cobrir com papel aluminio.

8. Cozinhar, em banho-maria, em forno pré-aquecido (180°C), até ficar firme, aproximadamente uma hora.
9

Retirar o papel aluminio de cobertura e dourar. Esfriar e refrigerar.




Cobertura
10. Cozinhar a polpa do araticum com o aclcar, até amaciar. Se necessario, acrescentar agua.

11. Usar, se necessdrio, o caldo de limdo para corrigir a acidez. A calda deve ser ligeiramente &cida.
12. Liquidificar e peneirar a calda.

13. Aquecer levemente as laterais da forma para desenformar.

14. Cobrir o cheesecake com a calda. Servir.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; faca; tabua; processador; forma de 21cm com fundo removivel; papel
manteiga; luva protetora; batedeira; papel aluminio; assadeira retangular funda para assar em banho-
maria; panela; liquidificador e peneira.
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Clafoutis do pora-do-comado

Mini pudim com pera-do-cerrado em calda

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pera-do-cerrado, compota (ver pdgina 229) 230 2 unidades
Pera-do-cerrado, calda da compota 180 ¥, xicara de chd
Farinha de trigo 30 Ya xicara de chd
Aclcar cristal 40 Y4 xicara de chd
Queijo tipo mascarpone 250 1 xicara de chd

Ovo 100 2 unidades
Baunilha, extrato 5 1 colher de cha
Noz-moscada, ralada 1 1 pitada

Aclicar mascavo 12 2%, colheres de chd

Manteiga (para untar)
Pera-do-cerrado, fatias (para decoragdo)

quantidade suficiente
a gosto

Jﬂ‘ﬁﬁﬂlﬂ@ﬁ Wbu.wﬂﬂ[’ (porcdo de 150q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras

Sddio

300kcal 18,4g 16,09 18,5 3,99

196

799,4mg



Wﬂdﬁdawwyww

Escorrer as peras, cortar em fatias e reservar % de xicara da calda. Reservar algumas fatias de pera
para decorar.

2. Distribuir as peras fatiadas em oito refratarios, untados e com capacidade para 2 xicara. Reservar.
Misturar, em um processador, a farinha e o agucar cristal.

4. Adicionar o mascarpone, 0s ovos, a baunilha, a calda reservada e a noz-moscada. Bater até formar
uma mistura cremosa.

Despejar sobre as peras reservadas e polvilhar com o acglicar mascavo.
6. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 20 minutos, mantendo o centro da massa ligeiramente mole.
7. Decorar com as fatias de pera reservadas. Servir morno ou frio.

Sugestao
Pode ser servido com compota de pera batida

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; peneira; processador de alimentos; luvas de protecdo; tigelas refratdrias
(ramequim).
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(Creme do. choeslate ¢ basu

Creme de cacau com baru

-
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Baru, castanha, torrada, sem pele 150 1 xicara de cha
Chocolate, 70% cacau, picado 250 1% xicara de chd
Oleo 60 4 colheres de sopa
Aclcar de confeiteiro 35 4 colheres de sopa
Chocolate, 50% cacau, em p6 7 1 colher de sopa
Baunilha, extrato 2,5 > colher de chd
Sal - quantidade suficiente
JWW mlblwml/(porgéo de 159)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
80kcal 1,49 5,79 5,59 0,4g 0,/mg

Thedo de prepane

1. Derreter o chocolate em banho-maria.
2. Processar a castanha de baru até obter uma pasta cremosa.
3. Misturar a pasta de baru, o dleo, 0 acucar, o cacau, a baunilha e o sal.
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4. Bater até textura desejada.
5. Juntar o chocolate derretido e morno. Misturar.

Sugestao
Se desejar um creme liso, passar por uma peneira fina antes de guardar em potes fechados.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; faca; tdbua; colheres; assadeiras retangulares; panela para banho-maria; espétula;
processador potente ou moinho de grdos; peneira fina.
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Cruunble de anacd.

Frutas assadas com cobertura crocante

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Crumble
Farinha de trigo 150 14 xicara de chd
Manteiga, sem sal, gelada 125 6 colheres de sopa
Aclcar demerara 35 5 colheres de sopa
Aclcar refinado 35 4 colheres de sopa
Recheio
Aragas, inteiros 900 60 unidades
Aclcar refinado 160 % xicara de cha
Caldo de limdo 10 2 colheres de cha
Amido de milho 10 1 colher de sopa
Jﬂ‘ﬂflma@ﬁ mlbuwﬂﬂk(porgéo de 120q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
31kcal 2,69 149 45,69 79¢ 3,;mg
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CRUMBLE

1. Colocar a manteiga e a farinha em um processador e pulsar até a mistura formar pequenos farelos.
Juntar o acucar (demerara e refinado) e pulsar novamente.

2. Salpicar gotas de dgua gelada e raspar com um garfo para formar uma mistura com grumos
maiores e irrequlares.

3. Reservar a mistura em freezer por 10 minutos.

RECHEIO

4. Cortar os aracas ao meio e misturar com o caldo de limdo, o acucar e o amido de milho. Distribuir em
refratarios.

5. Retirar a mistura (crumble) e distribuir sobre as frutas, sem apertar.
Assar (190°C) por cerca de 30 minutos, até ficar dourado e crocante e com as frutas macias.
Servir morno com sorvete de preferéncia.

Sugestao
Manter em geladeira e servir frio.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; faca; tabua; forma refratdria de vidro de 20x22cm; luva protetora; processador.
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Tirinhas de jenipapo revestidas com uma camada de acucar

=

Jngrediontes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Jenipapo, maduro, médio, descascado, sem semente 450 3 unidades
Aclcar cristal 150 % xicara de chd

Agua 240 1xicara de cha
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:)M{ﬂhmagﬁﬁ Wbu.ﬂﬂ%ak (porcdo de 50q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

165kcal 0,7g 0,2¢g 373¢g 5,3g -

Wsdvdzpvaww

Cortar o jenipapo em tiras e cozinhar com uma xicara de chd de dgua e trés colheres de sopa de
aclcar. O jenipapo ird escurecer.

2. Escorrer toda a dgua.

3. Passar as tirinhas no aclcar e distribuir em uma assadeira. Secar ao sol ou em forno em
temperatura baixa (80°C) com a porta semiaberta.

4. Repetir o procedimento, caso o jenipapo volte a soltar dgua.
5. Armazenar em local seco até o uso.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; colheres; faca; tdbua; escorredor; panela; peneira para cristalizar doces.
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Macanons de jabuticala, cagaifa ¢ bacuni

Biscoito de merengue e farinha de améndoas, recheado de geleias

Jngredientes 2> Qo Corven do. Sl

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Massa: etapa 1

Farinha de améndoas 21 2 colheres de sopa
Aclicar de confeiteiro 21 2 colheres de sopa
Clara 8 1 colher de sopa
Massa: etapa 2

Clara 8 1 colher de sopa
Aclcar refinado 22 2 colheres de sopa
Agua 8 1 colher de sopa
Recheios

Jabuticaba, polpa pura 10 2 colheres de chd
Aclcar refinado 5 1 colher de cha
Cagaita, polpa pura 10 2 colheres de chd
Aclcar refinado 5 1 colher de cha
Bacuri, polpa pura 10 2 colheres de cha
Aclcar refinado 5 1 colher de cha
Massa sablé

Manteiga, sem sal 150 ¥ xicara de chd
Farinha de améndoas 96 12 colheres de sopa
Aclcar de confeiteiro 96 10 colheres de sopa
Ovo 50 1unidade

Farinha de trigo 200 1% xicara de cha
Chocolate, 50% cacau, em pé 35 3 colheres de sopa
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(porcdo de 120g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sdédio
215kcal 2,49 10,59 27,69 0,59 8,7mg

Etapa 1

1. Peneirar a farinha de améndoas com aclicar de confeiteiro e acrescentar as claras. Reservar.

Etapa 2

2. Preparar uma calda (118°C). Adicionar a calda em fio as claras em neve e bater até esfriar.

Etapa 3

3. Juntar as duas etapas. Dividir a massa em trés porcoes, acrescentar corante comestivel violeta
para jabuticaba, alaranjado para cagaita e neutra para bacuri.

4. Colocar em saco de confeiteiro com bico liso, pingar em tela de silicone. Assar (116°C) por 20
minutos.

Jabuticaba
Cozinhar a polpa de jabuticaba com o 0 aclcar até ponto de geléia.

Cagaita
Cozinhar a polpa da cagaita com o aclicar até ponto de geléia.

Bacuri
Cozinhar a polpa do bacuri com o aglcar até ponto de geléia.

Misturar a manteiga com a farinha de trigo, acrescentar o aclcar, 0s ovos e a farinha de améndoas.
Assar até ficar crocante.
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MONTAGEM

6. Rechear os macarons frios, com as geleias preparadas, os violeta
com recheio de jabuticaba, os alaranjados com recheio de cagaita
e 0S neutros com recheio de bacuri.

7. Distribuir a massa sablé esfarelada sobre um prato sem bordas e
dispor 0s macarons.

*

8. Servir. »

Dica
As polpas utiizadas nesta receita devem
ser puras, sem adicdo de dgua.

Utensilios utilizados

Batedeira; bowl; colher; peneira;
espatula de silicone;
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Thanjon de macaiba

Pudim de amido com macauba

Rondimanto: 12 pengdes

Pongio: 1259
Raondimento total: 15009

Jngredientes 2 Welligton Sonts

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Manjar
Leite 1000 4 xicaras de chd
Macalba, polpa 200 1% xicara de chd
Leite condensado 395 1 unidade
Creme de leite 250 ¥4 xicara de chd
Amido de milho 90 ¥4 xicara de chd
Calda
Aclcar refinado 180 1 xicara de chd
Agua 480 2 xicaras de cha
Macalba, castanha, lascas 50 3 colheres de sopa
Jﬂ‘ﬂhma(ﬂﬁ mlbumﬂl/(porgéo de 125g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
357kcal 6,9 13,59 51,69 2,3g 77,7mg
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<

Thedo de prepane

MANJAR
1. Bater a polpa de macalba com o leite, até obter um creme liso.

2. Juntar os demais ingredientes e continuar batendo.

3. Cozinhar a mistura por 20 minutos, mexendo sempre, até engrossar.

4. Colocar o creme em uma forma de anel molhada com dgua. Esfriar por 30 minutos.
5. Refrigerar até ficar firme.

CALDA
6. Caramelizar o aglcar e acrescentar a agua e as lascas de castanha de macauba.

7. Ferver até formar uma calda. Esfriar.

8. Desenformar o manjar e cobrir com a calda. Servir.

Sugestao
A decoracdo pode ser feita com escultruras de caramelo de aglcar.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; faca; tabua; liquidificador; panela; forma redonda com furo no meio (forma
de anel); panela pequena.

® 3
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Panna. eotta de maracujé-ds-covado

Gelatina de creme de leite fresco e maracuja-do-cerrado

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Panna cotta
Gelatina, folhas, incolor, sem sabor 5 2" folhas
Creme de leite fresco 300 1% xicara de chd
Aclcar refinado 24 2 colheres de sopa
Maracuja-do-cerrado, polpa, sem semente 200 ¥4 xicara de chd
Calda de maracujd
Maracuja-do-cerrado, polpa, com semente 200 1 xicara de chd
Aclcar refinado 90 Y2 xicara de cha
Agua 180 % xicara de cha
Suspiro (opcional)
Clara de ovo 60 2 unidades
Aclicar de confeiteiro 60 Y2 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂma@ﬂ Mﬂb(lﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 140q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
35%kcal 4,29 16,99 42,29 6,59 56,6mg
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Theds de pugpare |

Panna cotta
1. Hidratar a gelatina com agua fria.

2. Aquecer metade do creme de leite com o acucar. Juntar a gelatina e misturar.
3. Adicionar o restante do creme de leite e a polpa de maracuja.
4.

Transferir a mistura para formas de silicone ou tacas. Refrigerar até ficar firme.

Calda de maracuja
5. Colocar os ingredientes em uma panela e ferver até atingir ponto de calda. Reservar refrigerado.

Suspiro (opicional)
6. Bater as claras em neve até atingir ponto de picos firmes. Adicionar, aos poucos, 0 aclcar de
confeiteiro até completa incorporacao.

7. Espalhar sobre o silpat (tapete de silicone) e assar, em forno pré-aquecido (90°C), por,
aproximadamente, 40 minutos, sem dourar.

8. Cortar em triangulos médios. Esfriar. Se preferir, utilizar suspiros prontos e quebrados ou mini-suspiros.

9. Servir a panna cotta desenformada, decorar com a calda e os triangulos de suspiro. Quando
montado em tacas, basta regar com a calda e espetar o triangulo de suspiro.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; panelas; formas ou tacinhas; peneira; concha; batedeira; tapete de silicone;
luvas de protecdo.
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Jalletone

Massa de cachaca com sorvete de baru

Jngredientes 2 Audvé Bonnalo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Tabletone
Farinha de trigo 200 1% xicara de cha
Ovo 50 1 unidade
Cachaca 50 1dose
Manteiga, sem sal - a gosto
Montagem
Baru, sorvete 125 2 bolas grandes
Doce de leite (artesanal) 90 3 colheres de sopa
Capuchinha, flor - 1 unidade
Chocolate, 70% cacau, em pd 10 1 colher de sopa
Jﬂ‘ﬂm/ua@ﬂ Wb(wﬂﬂﬂl (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sdédio
903kcal 36,89 16,89 148,99 4,69 131,5mg
Dica

Selecionar cachacas comerciais, mais adocicadas.

Rende 32g de massa pronta ou cinco triangulos
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1. Misturar, delicamente, a farinha de trigo e 0 ovo. Ajustar o ponto da massa com a adi¢do da cachaca.
Reservar por uma hora.

2. Abrir a massa no cilindro, até o ponto de “véu de noiva”. Cortar triangulos irregulares.
Colocar os triangulos em forma antiaderente e cobrir com bastante manteiga, em temperatura ambiente.
4. Assar (2500C) durante cinco a sete minutos, até dourar.

Distribuir, em um prato sem abas, o doce de leite em pequenos montinhos (para fixar a massa).
Encaixar, separadamente, 0s cinco triangulos de massa em pé.

Colocar a bola de sorvete. Peneirar 0 cacau sobre o prato inteiro.

© N o o

Decorar com flor de capuchinha. Servir.

Bowl; cilindro para massa; colher; prato; peneira.
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Jeita de pena-do-comado

Torta doce de base crocante, com pera cozida em calda e creme de baru

Randimanto: 15 pongdies

Pengio: 1209
Rendimento total: 1800g

Jngredientes

214

2 Weltngton Sotes 5,

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa

Farinha de trigo 250 2 xicaras de chd
Aclcar de confeiteiro 100 10 colheres de sopa
Sal 1,5 Y2 colher de cha
Manteiga, sem sal 125 6 colheres de sopa
Ovo 50 1unidade

Pera

Pera-do-cerrado, sem casca, sem semente 500 6 unidades

Agua 500 2V xicaras de cha
Aclcar cristal 100 Y2 xicara de cha
Cachaca envelhecida 50 1dose

Baunilha 5 > fava

Canela, rama - 2 pedacos
Cravo-da-india - 3 unidades

Creme de confeiteiro

Leite 250 1 xicara de cha
Baunilha 5 Y4 fava

Gema 60 4 unidades

Aclcar refinado 50 Ya xicara de chd
Farinha de trigo, peneirada 25 3 colheres de sopa
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Y

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Creme de baru

Manteiga, sem sal 125 6 colheres de sopa

Aclcar refinado 125 6 colheres de sopa

Baru, farinha 125 1% xicara de cha

Ovo 125 2 unidades

Farinha de trigo 25 3 colheres de sopa

Frangipane -

Creme de confeiteiro - 1receita

Creme de baru - 1receita

Cachaca envelhecida 20 1 colher de sopa
Jﬂéﬁ’lmﬂgﬂﬁ l/lubuwﬂﬂﬁ (porcdo de 120q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

384kcal 6,39 1779 48,79 2,59 63,4mg




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

1. Bater o aclcar com a manteiga até formar um creme. Adicionar, aos poucos, a farinha e incorporar
0S 0vos até a massa ficar homogénea. Reservar, sob refrigeracdo, por uma hora.

2. Preparar uma calda com todos os ingredientes. Cozinhar mantendo a estrutura das peras.

Aquecer o leite com a baunilha.
Misturar as gemas com o acucar. Bater por dois a trés minutos.

Adicionar a farinha de trigo. Bater até homogeneizar. Misturar o leite e peneirar.

o o A~ w

Cozinhar, em fogo brando, mexendo sem parar por, aproximadamente, cinco minutos. Esfriar e reservar.

7. Bater a manteiga e 0 aclicar, até obter um creme liso.

8. Juntar os ovos, um a um. Incorporar o baru e a farinha até ficar homogéneo. Usar imediatamente.

9. Bater o creme de confeiteiro até ficar cremoso. Incorporar, delicadamente, o creme de baru e juntar
a cachaga.

10. Abrir a massa gelada até 3mm de espessura e forrar uma forma de fundo removivel. Refrigerar.

11. Retirar a massa da geladeira, colocar a frangipane no saco de confeitar e cobrir a massa disposta
no fundo da forma.

12. Colocar as peras escorridas sobre o creme e polvilhar o aclcar de confeiteiro.

13. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 30 a 35 minutos. Polvilhar, antes de servir, aclicar de
confeiteiro nas bordas.

Balanca; tigelas; colheres; faca; tdbua; peneira; panelas; batedor de arame; rolo para abrir massa;
forma de torta redonda e baixa; luvas de protecdo; saco de confeitar; bico redondo.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bellini com espuuna de cagaita

Bebida alcdolica com polpa de cagaita aerada e espumante branco seco

»
-~

Jngredientes
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Espuma de cagaita
Cagaita, polpa batida 200 1 xicara de cha
Aqua filtrada/mineral 60 Ya xicara de chd
Glucose de milho 85 3 colheres de sopa
Gelatina, folha, incolor, sem sabor 12 1 unidade
Drink
Espuma de cagaita 50 5 taca
Espumante branco 150 73 taca
Gas para sifdo (500mL) - 1 unidade

Jﬂ‘ﬂm/uagﬁﬂ mlbdwﬂak (porcdo de 200q)

Valor energético  Proteinas  Gorduras totais  Carboidratos Fibras Sédio Alcool

187kcal 0,4g 0/1g 11,69 0,5¢ 11,3mg 19,5¢
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

Espuma

1.

Passar a polpa de cagaita no chinois
(ou em peneira extra-fina).

Preparar uma calda com a polpa, a
dgua e a glucose.

Hidratar a gelatina em duas colheres
de sopa de dgua gelada. Retirar da
agua quando estiver amolecida.
Adicionar a calda morna.

Colocar a calda até no maximo
metade do volume interno de um
sifao.

Encaixar a capsula de nitrogénio e
refrigerar por uma hora. Agitar bem
antes de usar.

Drink

6.

Preparar, com auxilio de sifdo, a
espuma de cagaita e colocar no fundo
da taca.

Completar, de forma lenta, com o
espumante para nao transbordar.

Servir,

Utensilios utilizados

Chinois ou peneira extra fina; sifdo para
chantilly; frigideira; tigelas; colheres; taca
tipo flute para espumante; liquidificador.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cojuzinker amigo

Drink alcdolico com cachaca e calda de caju-do-cerrado

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Calda

Caju-do-cerrado, cubo 75 Y5 xicara de cha
Aclcar refinado 50 Ya xicara de chd
Drink

Cachaca branca 50 1dose
Caju-do-cerrado, cozido, em calda - a gosto
Caju-do-cerrado, calda - a gosto

Gelo - a gosto
Caju-do-cerrado, inteiro (para decorar) 10 1 unidade

Jm{mmagfw uubuwual (porcio de 150g)

Valor energético Proteinas  Gorduras totais  Carboidratos ~ Fibras Sédio Alcool

385kcal 0,9¢ 0,2g 57,5g 4,69 6,0mg 20,09
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Thodo de prepane

Calda
1. Ferver, em fogo brando, a dgua com o aclcar, até obter uma calda.

2. Acrescentar os cubos de caju-do-cerrado (com ou sem casca). Cozinhar, sem mexer, até a calda
engrossar.

3. Esfriar e refrigerar. Reservar.

DRINK
4. Colocar, em um copo, 0s cubos de caju-do-cerrado e amassar.

5. Adicionar a cachaca, a calda do caju-do-cerrado e o gelo. Decorar com um caju inteiro.

Utensilios utilizados
Panela; colheres; coqueteleira; copo baixo; socador de caipirinha; tabua; faca.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Covade bilter

Drink alcdolico a base de bourbon com geleia de jurubeba

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Geleia

Jurubeba, cozida 100 Y5 xicara de cha
Aclcar refinado 100 Y5 xicara de cha
Agua 50 Vi xicara de cha
Caldo de limdo 35 1 unidade

Drink

Jurubeba, geleia 20 1 colher de sopa
Bourbon 50 1dose

Gelo - a gosto

Laranja, casca (para decorar) 1 1 unidade
Jurubeba, em conserva (para decorar) 1 1 unidade

Jm{mmag&tr mxbwoual (porcdo de 70g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais ~ Carboidratos ~ Fibras Sédio Alcool

353kcal 1,79 10,3g 22,99 4,89 48,1mg 16,09
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Thodo de pruepane

Geleia
1. Bater no liquidificados a Jurubeba e a dgua. Peneirar a mistura.

2. Acrescentar o aglcar, a mistura e o suco de meio limdo em uma panela e levar para fogo médio.
3. Mexerde tempos em tempos até dar o ponto.

Drink
4. Colocar todos os ingredientes num shaker/coqueteleira com gelo e agitar bem.

5. Passar a bebida para um copo baixo com cubos de gelo.

6. Para decorar, cortar um pedaco de casca de laranja, espremer no drinque e colocar a casca dentro
do copo. Acrescentar uma jurubeba em conserva ao drinque.

7. Servir imediatamente.

Utensilios utilizados
Liquidificador; peneira; panela; pote para guardar: coqueteleira: copo baixo: tdbua; faca.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Conea vode

Drink de cachaca aromatizada com mutamba, licor de gabiroba, suco de abacaxi e mel

Jngredientes 2 Duineio ey,

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Mutamba, cachaca aromatizada 50 1dose

Gabiroba, licor 20 1 colher de sopa

Abacaxi, suco fresco 30 > dose

Mel 10 Y2 colher de sopa

Caldo de limdo-galego 15 1 colher de sopa

Limdo, fatias (para decorar) - quantidade suficiente

Horteld, broto (para decorar) - guantidade suficiente
JW{Q’UMGW mlbumﬂl/ (porcdo de 125q)

Valor energético Proteinas  Gorduras totais Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

257kcal 1,8g 1,49 19,3g 0,79 7,0mg 22,79




Thodo de prepane

CACHACA COM MUTAMBA

1. Escolher 12 mutambas limpas e integras. Quebrar e infusionar, por cinco dias, em uma garrafa de
cachaca, coar. Guardar tampada.

2. Colocar os ingredientes na coqueteleira, completar com gelo e bater vigorosamente.

3. Colocar a mistura coada em um copo com gelo. Decorar com duas fatias finas de limao ou broto de
horteld.

Utensilios utilizados
Coqueteleira; copo baixo; colher para mexer; tabua e faca.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Fromen manganila de maracujd-do-covade

Drink de tequila com gelo triturado e geleia de maracuja-do-cerrado

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Geleia de maracuja

Maracuja-do-cerrado, polpa, com semente 100 Y5 xicara de chd
Aclcar cristal 50 4 colheres de sopa
Drink

Tequila prata 30 4 dose
Maracuja-do-cerrado, geleia 30 2 colheres de sopa
Caldo de limdo 15 > unidade

Gelo - 1 xicara de cha
Limdo, fatias (para decorar) - quantidade suficiente
Sal (para decorar) - quantidade suficiente

JM{ﬂhma(ﬁﬁ mlbu.ﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 75q)

Valor energético ~ Proteinas ~ Gorduras totais ~ Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

289kcal 3,89 4,09 43,4q - 1175,3mg 91g
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Theds de prepane

GELEIA DE MARACUJA

1. Aferventar o aclicar e a
polpa de maracuja, até
0 ponto de calda grossa,
aproximadamente, 30 minutos.

2. Esfriar e armazenar recipente
bem fechado.

DRINK

3. Preparar 0 copo passando
uma fatia de limdo na borda.
Cobrir a borda do copo com
sal previamente espalhado em
um prato.

4. Liquidificar a tequila, o suco de
limdo e o gelo até o ponto de
raspadinha.

5. Incorporar delicadamente a
geleia com uma colher.

6. Dispor no copo com a borda
preparada. Servir.

SUGESTAO

Usar a geleia de maracujé-do-
cerrado para o preparo de drinks
e sobremesas ou para base de
molhos de salada.

Utensilios utilizados
Tigelas; colheres; panela; prato
raso; copo de margarita; tdbua;
faca; liquidificador.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

(i tnica come eompuota de pona-do-conado

Drink alcoolico de gim, agua tonica e compota de pera-do-cerrado

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Compota de pera-do-cerrado

Pera-do-cerrado, madura 450 5 unidades
Aclcar refinado 150 % xicara de chd
Agua 120 1> xicara de chd
Zimbro 10 1 colher de sopa
Caldo de limdo 40 1 unidade

Drink

Pera-do-cerrado, compota 60 3 colheres de sopa
Gim 60 Ya xicara de chd
Agua tonica 200 % xicara de cha
Gelo 200 1 xicara de cha
Limdo, fatias (para decorar) 10 1 unidade
Zimbro, bagas (para decorar) - a gosto

Jﬂlﬂm@ﬁ Wtﬂiﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 320q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

3Mkcal 0,2g 0,19 28,79 2,39 3,3mg 27,29
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Theds de prepane

Compota de pera

1. Descascar as peras e retirar as
sementes.

2. Cortar em pedacos e regar com
o caldo de limdo. Reservar.

3. Misturar 0 actcar com a dgua e
preparar uma calda rala.

4. Acrescentar as peras-do-
cerrado e o zimbro. Cozinhar
até a pera ficar macia. Esfriar.

Drink

5. Emum copo alto colocar a
compota de pera. Encher com
cubos de gelo. Juntar o gim.

6. Completar o copo com a dgua
tonica.

7. Misturar o drink com uma
colher tipo bailarina. Decorar
com uma rodela de limdo e
duas bagas de zimbro. Servir
imediatamente.

Utensilios utilizados

Descascador de legumes; tabua;
faca; colheres; panela; copo alto;
colher bailarina.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jot pogui

Drink alcdolico a base de cerveja e licor de pequi, pimenta e suco de limdo

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Caldo de limdo 15 > unidade

Pequi, licor 40 2 colheres de sopa
Molho de pimenta picante 5 1 colher de cha
Pequi, cerveja elaborada a base de 200 1 xicara de cha

Sal (para decorar) - quantidade suficiente
Pimenta malagueta (para decorar) 3 1 unidade

Gelo 100 1 xicara de cha

Limdo, fatia 5 1unidade




Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Jﬂlﬂ’lﬂlﬂ@ﬂ WM (porcdo de 255q)

Valor energético Proteinas  Gorduras totais ~ Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

183kcal 439 2,79 22,89 1,29 1191,/mg 6,8¢

Thedo de prepane

1. Preparar um copo umidecendo a borda com uma fatia de limdo. Passar a borda do
copo em sal, previamente espalhado em um prato.

2. Colocar todos os ingredientes em uma coqueteleira com gelo. Agitar bem.

3. Transferir a bebida para o copo com os cubos de gelo.
Decorar com uma pimenta malagueta.

4. Servir imediatamente.

Utensilios utilizados

Prato raso; tdbua; faca; coqueteleira;
copo tipo on-the-rocks ou copo médio;
colheres.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

oo buniti

Drink composto de cachaca, vinho branco e shrub de buriti

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Shrub

Buriti, polpa seca, lascas 50 Y2 xicara de cha
Aclcar refinado 300 1% xicara de chd
Vinagre balsamico 50 Ya xicara de chd
Vinho branco, seco 200 1 xicara de cha
Caldo de limdo 50 2 unidades
Drink

Cachaca branca 50 1dose

Caldo de limdo-china 20 > unidade
Buriti, shrub 20 1 colher de sopa
Vinho branco, seco 20 1 colher de sopa
Buriti, chips (para decorar) - a gosto

Jﬂ‘ﬂma@ﬂ Wﬂbliﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 110q)

Valor energético Proteinas  Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

348kcal Mg 9,79 149 0,79 479mg 22,79
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thods de prepane

SHRUB

1. Hidratar o buriti com vinho branco, até ficar macio. Juntar os demais ingredientes e cozinhar, em
fogo brando, por 30 minutos.

2. Esfriar e reservar, por dois dias, em recipiente fechado.
3. Coar e guardar o buriti para decoracdo.
4. Reservar o caldo, sob refrigeracdo, por, no maximo, 30 dias.

DRINK

5. Adicionar todos os ingredientes na coqueteleira e completar com gelo. Bater vigorosamente.
6. Coar a mistura e servir em um copo com gelo.
7. Decorar com chips de buriti cozido.

Utensilios utilizados

Tigelas; colheres; panela; coador ou peneira fina;
garrafa de servico de bar; copo médio; coqueteleira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Drink alcdolico a base de cerveja e cachaca de murici e caldo de limdo

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cerveja Pale Ale - elaborada a base de murici 200 %3 xicara de cha
Murici, cachaga aromatizada 40 1dose

Caldo de limdo-china 20 Y5 unidade

Mel 24 1 colher de sopa
Lim&o-china, fatia (para decorar) - 1unidade

Gelo 200 1 coqueteleira




Capftulo 3 - Regido Centro-Oeste

Jﬂ{ﬂhmﬂ@ﬂ WMDIMM (porcdo de 2850)

241kcal 1,39 - 28,29 - 9,4mg 17,59
1. Colocar todos os ingredientes em uma ~
coqueteleira com gelo. Agitar. |

2. Transferir a bebida para um copo alto.
Desprezar o gelo.

3. Decorar com um fatia de limdo.

4. Servir imediatamente.

Utensilios utilizados

Coqueteleira;
copo alto;
tabua;

faca;

colher.



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Piiia, eslada de macailba

Drink alcdolico com leite de macauba, suco de abacaxi e rum

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Creme
Macalba, farinha 40 2 colheres de sopa
Leite 200 ¥, xicara de chd
Aclcar refinado 40 3 colheres de sopa
Drink
Macauba, creme 60 Y4 xicara de chd
Abacaxi, suco fresco 90 Y3 xicara de cha
Rum branco 75 Y5 xicara de cha
Gelo 100 1 xicara de chd
Abacaxi, tridangulo (para decorar) 20 V4 fatia
Cereja, em calda (para decorar) 8 1 unidade
JW@O Wﬂbuwﬂﬂ!/ (porcdo de 225q)
Valor energético Proteinas ~ Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool
296kcal 2,29 4,09 22,99 0,3g 19,9mg 22,89
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Capftulo 3 - Regido Centro-Oeste

Theds de prepane

CREME
1. Liquidificar os ingredientes do creme até mistura homogénea.

DRINK

2. Misturar todos os ingredientes do drink em uma coqueteleira com gelo. Agitar vigorosamente.
3. Colocar a bebida em um copo tipo Baloon, sem gelo. Decorar com um triangulo de abacaxi.
4. Servirimediatamente.

Utensilios utilizados
Panela; colher; liquidificador; copo tipo Baloon; tabua; faca.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Sueo detor, de anaticum

Suco desintoxicante, com araticum, hortalicas e frutas frescas.

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Araticum, polpa, sem semente 100 1 xicara de chd
Salsdo, picado 10 1 colher de sopa
Pepino, com casca, picado 60 Ya xicara de chd
Couve manteiga, sem talo, rasgada 40 1folha

Maca verde, com casca, picada 180 1unidade

Caldo de limdo siciliano 100 1unidade

Agua de coco gelada 360 1% xicara de cha




:)W.‘ﬂ)lmagﬁﬁ Wbu.ﬂﬂ%a[/ (porcdo de 210g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras

Sédio

324kcal 22.4g 19,9¢ 179 4,09

Thods de prepans

1. Bater todos os ingredientes no liquidificador ou passar em uma centrifuga de sucos.

2. Servirimediatamente.

Utensilios utilizados
Tigelas; colheres; tdbua; faca; liquidificador ou centrifuga de sucos.

75,5mg




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolisthos de pera-do-covado

Bolinho doce, com pedacos de pera-do-cerrado

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Farinha de trigo 180 12 xicara de cha
Fermento 25 2 colheres de sopa
Sal 2,5 Y5 colher de chd
Manteiga, sem sal 70 5 colheres de sopa
Aclcar mascavo, claro 100 ¥4 xicara de chd
Ovo 100 2 unidades
Oleo 80 s xicara de chd
Limdo, raspas e caldo 120 1 unidade
Baunilha, extrato 5 1 colher de cha
Pera-do-cerrado 250 3 unidades
Jﬂ‘ﬂflma@ﬁ mlbuwﬂﬂk (porcdo de 65q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
212kcal 2,99 12,79 20,8g 1,69 41,9mg
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Thedo de prepans

Peneirar, em um bowl, a farinha de trigo, o fermento e o sal. Reservar.

Descascar a pera, retirar as sementes, cortar em pedacos. Regar com o caldo do limdo. Reservar.
Bater os ovos com o aclcar até ficar cremoso.

Juntar o dleo, as raspas de limdo e a baunilha.

Adicionar a mistura de farinha ao batido de ovos, até ficar homogéneo.

o o A w N

Distribuir a massa nas forminhas de papel até % da altura e colocar pedacos da pera sobre a
massa.

7. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 20 minutos ou até dourar.

SUGESTAO
Os bolinhos podem ser servidos com coberturas diversas.

Utensilios utilizados

Forno; forma de muffin com 12 unidades grandes; forminhas de papel; peneira; bow! grande;
descascador de legumes; faca; tdbua; batedeira; colheres; luva de protecdo.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolo azul de jenipapo

Bolo doce naturalmente azul preparado com jenipapo verde

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Jenipapo, "de vez", sem casca, batido* 50 3 colheres de sopa
Farinha de trigo 240 2 xicaras de chd
Aclcar refinado 270 1" xicara de chd
Ovo 100 2 unidades
Manteiga, sem sal 80 6 colheres de sopa
Fermento 15 1 colher de sopa
Canela, em pé 1 1 pitada
Agua 60 Y xicara de cha
Calda
Aclcar de confeiteiro 250 12 xicara de cha
Chocolate, 50% cacau, em pd 20 Y5 xicara de cha
Manteiga, sem sal 40 3 colheres de sopa
Agua ou leite 40 2 colheres de sopa
JMW Wbumﬂﬂﬂk (porcdo de 50q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
260kcal 2,5¢ 7,69 4519 0,79 13,/mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

* Liquidificar o jenipapo com o dobro da quantidade de agua. Deverd render 1509. Reservar.
Bater as claras em neve. Reservar. Bater o aclicar e a manteiga amolecida e acrescentar as gemas.

Adicionar o suco de jenipapo e a canela em po e mexer até a massa ficar homogénea.

> w o=

Juntar, delicadamente, a farinha peneirada, alternando com Y de xicara de agua. Mexer até a
massa ficar lisa. Acrescentar, aos poucos, as claras batidas e o fermento a massa.

o

Colocar em uma forma (com furo central) de 30cm de diametro untada e enfarinhada.

6. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), durante 35 minutos.

7. Misturar todos os ingredientes e cozinhar, sob fervura, até a mistura ficar lisa e brilhante.

8. Regar o bolo com a calda preparada assim que desenformar.

Ao manusear o jenipapo verde ou "de vez", usar luvas para ndo manchar a pele.

Jenipapo "de vez": O fruto deve estar com a coloracdo amarronzada, mas ainda firme. O fruto deve
apresentar uma coloragao azulada no seu interior.

Forma (com furo central) de 30cm de diametro; liquidificador; balanca; peneira; bowl grande;
descascador de legumes; faca; tdbua; batedeira; colheres; luva de protecdo; panela.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Belo de chichd

Bolo com farinha de castanha de chichd

Tngrodientes 2> Patype Yoo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Chichd, farinha, peneirada 190 1" xicara de chd
Leite condensado 198 > unidade
Ovo 100 2 unidades
Fermento 2 Y2 colher de cha
:)ﬂ‘ﬁhmﬂgﬂﬁ Mbﬂﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 50q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

295kcal 1,49 1,69 36,49 - 60,7/mg




1. Bater os ingredientes liquidos, acrescentar a farinha de chicha, até obter massa homogénea.
Acrescentar o fermento.

2. Assar, em forno pré aqucido (160°C), em forma untada e coberta com aclcar, por 30 minutos.

Acrescentar, a gosto, frutas e gotas de chocolate na massa.

Forma (com furo central) de 15cm de diametro; liquidificador; balanca; bowl médio; batedeira; colheres;
luva de protecao.
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Bolo do Planalto Contral

Bolo de gabiroba, baru e banana

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Manteiga, sem sal 130 Y3 xicara de cha
Aclcar refinado 200 1 xicara de cha
Ovo 100 2 unidades
Banana prata, madura, amassada 150 2 unidades
Baru, castanha, torrada, sem pele, picada 100 ¥ xicara de chd
Gabiroba, com semente, processada 150 1 xicara de chd
Farinha de trigo 200 194 xicara de cha
Leite 130 Y2 xicara de cha
Fermento 10 1 colher de sopa
]W Wblwﬂﬂﬂ[/ (porcdo de 55q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
212kcal 419 10,2g 25,39 1,39 14,5mg
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Thodo de prepans

Bater a manteiga com o aclcar até obter um creme claro e homogéneo.

Adicionar os ovos, um a um. Misturar.

1.

2

3. Incorporar a mistura a banana, a gabiroba e o baru.

4. Acrescentar a farinha alternando com o leite. Colocar o fermento e misturar, delicadamente.
5

Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 35 minutos.

Sugestao
Usar margarina e dgua para uma versdo sem lactose.

Utensilios utilizados

Forma de bolo com furo central; balanga; bowls médio e grande; peneira; colheres; batedor de arame;
garfo; faca; tdbua; processador de alimentos; luva de protecdo.
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Bomdbocads de jofold

Bolo doce com coco e queijo, enriquecido com jatoba-do-cerrado

©1

Ingrediontos 2> Gabil Bvges

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Ovo 100 2 unidades
Aclcar refinado 70 Y3 xicara de cha
Manteiga, sem sal, derretida 30 2 colheres de sopa
Leite 80 Y3 xicara de cha
Coco, flocos 50 5 colheres de sopa
Queijo, curado, ralado 40 Y3 xicara de cha
Fubd 30 Y xicara de chd
Jatobd-do-cerrado, farinha 15 2 colheres de sopa
Fermento 4 1 colher de chd
Jﬂ‘ﬂm/uagﬂﬂ mlbuwﬂak (porcdo de 25q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
101kcal 2,49 5,89 9,79 0,3g 35,0mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

1. Misturar todos os ingredientes, iniciando pelos liquidos.
2. Untar uma forma com manteiga e polvilhar fubd.
3. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 25 minutos ou até dourar.

Utensilios utilizados

Forma redonda de 15cm de diametro com furo central; balanca; bowl médio; peneira; ralador; colheres;
luva de protecdo.
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Broa de jatebd

Biscoito doce de fuba, enriquecido com farinha de jatobd-do-cerrado

Jugwdmm m Galwiela Benges

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Jatobd-do-cerrado, farinha 40 5 colheres de sopa
Farinha de trigo 60 Y2 xicara de cha
Fubd 100 ¥ xicara de chd
Erva doce (opcional) 1 Y2 colher de cha
Aclcar refinado 80 7 colheres de sopa
Fermento 5 1 colher de cha
Ovo 50 1 unidade
Manteiga, sem sal 120 %3 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂﬁmagﬂﬁ mlblwwxak (porcdo de 20q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
103kcal 119 5,64 11,99 0,3g 5,mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

thdﬁdemqu

Colocar, em um bowl, os ingredientes liquidos. Adicionar os demais ingredientes e misturar até
obter uma massa homogénea.

2. Enrolar a massa em bolinhas (20g).
3. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 20 minutos ou até dourar.

Utensilios utilizados
Assadeiras retangulares; balanca; bowl médio; peneira; colheres; luva de protecdo.
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| Chica doide.

Creme assado de milho verde, temperado e recheado com linguica, gueroba e jild

Jngrediontos {2 Patvonitha Fomeira Calral

N
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Milho verde, ralado (massa) 2000 15 espigas
Manteiga, sem sal 40 2 colheres de sopa
Cebola, cubo 300 2 xicaras de chd
Alho, picado 16 4 dentes
Aclcar refinado 7 1%, colher de chd
Sal - quantidade suficiente
Pimenta malagueta 5 2 unidades
Agua 400 125 xicara de cha
Recheio
Linguica caipira, frita, cubo 250 1%5 xicara de chd
Jilg, cozido, cubo 100 10 colheres de sopa
Gueroba, cozida, laminas 250 194 xicara de cha
Requeijdo cremoso 200 ¥ xicara de chd
Mussarela, ralada grossa 500 4 xicaras de chd
Milho, grdos 430 3 espigas
Cheiro-verde - a gosto
JMGQMW Wlt)uaﬂﬂﬂ[ (porc&o de 200g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
447kcal 23]g 17,99 43,4g 7,29 700,5mg

252



Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Theds de prepane

MASSA

1. Refogar, na manteiga, a cebola
e o alho.

2. Acrescentar a massa do milho
ao refogado, juntar o aclcar,
0 sal, a pimenta e um copo de
agua. Mexer.

3. Assar, em forno pré-aquecido
(180°C), por 40 minutos. Na
metade do tempo de coccdo,
retirar do forno e adicionar um
copo de agua. Mexer.

RECHEIO

4. Distribuir, na massa pré-cozida,
os ingredientes do recheio.

5. Finalizar o tempo de forno.
Cobrir com o queijo ralado.

6. Gratinar e servir quente.

Utensilios utilizados

Panela média;

colheres tdbuas;

facas;

frigideira;

ralador;

travessa de vidro temperado;
luva de protecdo.
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Coohie do munici come espocionias

Biscoito macio elaborado com polpa de murici e aromatizado com especiarias

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Farinha de trigo 240 2 xicaras de chd
Aveia, flocos 80 1 xicara de cha
Aclcar refinado 150 ¥, xicara de chd
Aclcar mascavo 150 1 xicara de chd
Fermento 8 1 colher de sopa
Cravo, em pé 2 > colher de chd
Canela, em pé 2 > colher de chd
Gengibre, em pé 4 1 colher de chd
Ovo 100 2 unidades
Manteiga, sem sal 20 1 colher de sopa
Leite de coco 50 Ya xicara de chd
Murici, polpa 135 Y2 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂma@ﬂ Wﬂbllﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 30q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
115kcal 29 2,0g 21,69 119 10,5mg
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Peneirar, em um bowl, os ingredientes secos. Adicionar a aveia.

1.
2. Misturar, separadamente, 0s ovos, a manteiga derretida, o leite de coco e a polpa de murici.

3. Acrescentar, delicadamente, os ingredientes secos a mistura.
4. Colocar, com a ajuda de uma colher de sopa, porcoes de massa em assadeira untada (ou papel

manteiga), com 3cm de espaco entre elas.
5. Assar (180°C) por 15 minutos, ou até dourar.

Utensilios utilizados
Forma (com furo central) de 15cm de diametro; liquidificador; balanca; bowl médio; batedeira; colheres;

luva de protecado.
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Cotinha vorde de ena-fvo-nsbis

Salgado frito de massa verde de ora-pro-nébis, recheado com frango desfiado

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Ora-pro-ndbis, picado, refogado 250 1 xicara de cha
Farinha de trigo 240 2 xicaras de cha
Manteiga, sem sal 30 2 colheres de sopa
Batata, cozida, espremida 500 3 unidades
Tempero pronto (sabor galinha) 2 cubos
Leite 1000 4% xicaras de chd
Sal a gosto
Recheio
Requeijdo cremoso 250 1 xicara de chd
Frango cozido e desfiado (ver pdgina 861) 400 2 xicaras de cha
Empanar e fritar
Farinha de rosca 250 2 xicaras de cha
Ovo batido 100 2 unidades
Oleo para fritar - quantidade sufuciente
Jﬂ‘ﬁﬂmﬂ@ﬂ ﬂ“bu.ﬂﬁﬂﬂk (porcdo de 160q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
281kcal 14,69 10,g 31,59 2,89 206,2mg
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Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Thedo de prepane

Liquidificar o leite, 0 ora-pro-ndhis, os cubos de caldo de galinha, a manteiga, a batata e o sal.
Colocar em uma panela e, ao atingir a fervura, acrescentar a farinha de trigo de uma so vez.
Cozinhar até desprender do fundo da panela.

Colocar em uma superficie lisa e seca. Reservar.

Misturar, em um bowl, os ingredientes do recheio.

Abrir a massa em circulos, rechear e fechar no formato de coxinhas.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
1.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; liquidificador; panelas; escorredor; amassador de batata ou
garfo; frigideira; panela propria para fritura; escumadeira.

Empanar com o0 ovo e a farinha de rosca e fritar. Servir quente.
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Cuyreake de anatiowne

Bolinho doce elaborado com massa e cobertura de araticum

Jngrediontes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Farinha de trigo 200 1% xicara de cha
Fermento 15 1 colher de sopa
Manteiga, sem sal 25 4 colheres de cha
Aclcar refinado 165 ¥ xicara de chd
Ovo 100 2 unidades
Leite 125 Y2 xicara de cha
Baunilha, extrato 5 1 colher de cha
Araticum, polpa 100 Y5 xicara de cha
Cobertura
Aclicar de confeiteiro 250 134 xicara de cha
Canela, em pé 3,5 1 colher de chd
Noz-moscada, em pd - a gosto
Cream cheese (20°C) 170 Y5 xicara de cha
Manteiga, sem sal (20°C) 60 3 colheres de sopa
Araticum, polpa 40 Y4 xicara de chd
JW mlbu.ﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 80q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
321kcal 4,29 1,29 49,8¢ 1,99 21,3mg
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Thodo de prepane

MASSA

1. Peneirar, em um bowl, a farinha de trigo e o fermento. Reservar.

2. Bater o aclicar com a manteiga, até obter um creme macio, de cor clara.

3. Acrescentar o extrato de baunilha, 0s ovos, um a um, batendo a cada adicdo.
4

Adicionar os ingredientes peneirados, o leite e misturar. Acrescentar, delicadamente, a polpa de
araticum e misturar.

Dividir a massa igualmente, completando %3 das formas de cupcake. Assar (180°C) por cerca de 20 minutos.
Esfriar em grelha de resfriamento. Reservar.

COBERTURA

7. Reduzir a polpa de araticum até obter ponto de creme. Esfriar.

8. Juntar o aclcar, a canela e a noz-moscada. Reservar.

9. Bater, em velocidade média, o cream cheese e a manteiga, até obter um creme.

10. Adicionar, aos poucos, a mistura de aclicar e bater, em velocidade baixa, por cerca de trés minutos.
1. Incorporar a polpa de araticum até ficar leve e homogénea. Usar imediatamente sobre os cupcakes frios.

Utensilios utilizados

Forma de cupcake com 12 unidades grandes; forminhas de papel; balanca; bowls médio e grande;
peneira; colheres; batedeira; processador de alimentos; panela; luva de protecado.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Homdinguer do pé nachado

Hamburguer de frango com pequi, maionese de pimenta-de-cheiro, bacon, queijo meia cura e

pickles de jilo

Rendisonts: 6 pongies
Pengio: 250q
Randimento total: 15009

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Hamburgueres

Frango, file de peito, cubo 500 1% unidade

Pdo de forma, fresco, ralado 120 2 xicaras de cha
Leite 100 Y2 xicara de cha
Alho, em pé 2,5 Y2 colher de cha
Cebola, em po 2,5 > colher de chd
Sal 4 1 colher de chd
Pimenta-do-reino 1 Y2 colher de cha
Mostarda dijon 5 1 colher de cha
Caldo de limdo 5 1 colher de cha
Pequi, lascas, em brunoise 50 5 colheres de sopa
Cebolinha verde, picada 10 1 colher de sopa
Pickles de jil6

Jilés, pequenos, alongados 500 23 unidades

Agua 250 1xicara de cha
Vinagre de vinho branco 250 1 xicara de chd
Azeite 60 4 colheres de sopa
Alho, laminas 14 3 dentes

Pimenta dedo-de-moca, sem semente 10 1 unidade



Ingredientes

Orégano seco

Louro

Sal

Oleo (para fritar)

Montagem

Pdo de hamblrguer

Maionese de pimenta-de-cheiro
Bacon, fatiado

Queijo meia cura

Jilg, pickles
Valor energético Proteinas
506kcal 31,2g

Processar os cubos de frango, até textura de carne moida.

Quantidade (g)

2
1
15

300

120
120

(porcdo de 250q)

Gorduras totais
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Medida caseira

1 colher de cha

2 folhas

1% colher de sopa
quantidade suficiente

6 unidades
a gosto
12 fatias
12 fatias
a gosto

Carboidratos Fibras

38,99 419

Sdédio
745 1mg

Processar os pdes de forma, sem as cascas, até obter flocos grandes. Dividir em duas xicaras.

Reservar.

Misturar o frango, o leite e uma xicara de pao em flocos. Temperar com todos os ingredientes e

misturar.

Dividir a massa e moldelar seis hamburgueres. Deixar o centro levemente mais fino.

Distribuir o restante do pdo batido em um prato e empanar levemente cada hambdurguer.

Resfriar para ficarem firmes até a coccao.
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10.

1.

12.

13.
14.
15.
16.

17.

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cortar os jilés ao meio no sentido longitudinal.

Cozinhar 0 jilo em agua até ficar macio, porém ainda firme.

Escorrer e esfriar 0s jilds, em dagua gelada, para interromper o cozimento. Reservar, sem agua, em
recipiente tampado.

Preparar uma salmoura com a dgua, o vinagre, as folhas de louro, o alho e o sal. Ferver por dois
minutos. Esfriar

Adicionar o azeite, a pimenta picada e o0 orégano, misturar. Encher um recipiente,

preferencialmente de vidro, com os jilés e a salmoura.

Mexer, delicadamente, tampar e manter armazenado por, no minimo, 12 horas antes de servir.

Fatiar o0 queijo, cortar o jilo em rodelas e assar as fatias do bacon até ficarem crocantes.
Tostar, levemente, os pdes cortados ao meio.
Grelhar os hamburgueres em chapa ou frigideira quente untada com dleo.

Finalizar com uma fatia de queijo sobre cada hambdrguer. Deixar derreter levemente.

Colocar maionese nas duas partes do pdo e dispor o hamburguer com o queijo derretido. Adcionar

algumas fatias do pickles de jil6 e 0 bacon crocante, fechar o pdo. Servir.

O pickles de jilo pode ser usado como guarnicdo de saladas, com pdes e queijos.

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; colheres; processador; espatula de silicone; molde para
hamburguer; panela; escorredor; recipiente hermético; assadeiras retangulares; frigideira ou chapa.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Tuflin de cagaita.

Bolinho doce de cagaita com massa de iogurte

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Farinha de trigo 275 2% xicaras de cha
Fermento 20 2 colheres de sopa
Bicarbonato de sédio 5 1 colher de cha
Aclcar refinado 90 Y2 xicara de cha
Ovo 100 2 unidades
Oleo 100 Y xicara de chd
logurte natural 250 1 xicara de chd
Cagaita, cortada ao meio, sem caro¢os 300 20 unidades
Aclcar demerara - a gosto
Jﬂ‘ﬂh[/ﬂﬂ(ﬂﬂ ml.buwﬂak (porcdo de 75q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
233kcal 4,5¢g 1019 30,59 1,09 26,8mg
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Wodndzmnww

Peneirar, em um bowl grande, a farinha de trigo, o fermento e o bhicarbonato. Acrescentar o actcar
refinado. Reservar.

Misturar, separadamente, 0s ovos, 0 6leo e o iogurte, até ficar homogéneo.
Juntar, delicadamente, a mistura de iogurte e os ingredientes secos.
Adicionar, cuidadosamente, as cagaitas a massa.

Distribuir a massa em forminhas de papel. Salpicar o acticar demerara.
Assar, em forno pré-aquecido (180° C), por cerca de 20 minutos.

2.
3.
4.
5.
6.
7.

Utensilios utilizados

Forma de muffin com 12 unidades grandes; forminhas de papel; balanca; bowls médio e grande;
peneira; colheres; batedor de arame; luva de protecao.

Esfriar e servir.
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Muflin de Jubd eom linguica ¢ buniti

Mini bolo salgado de fubd, com linguica defumada e polpa de buriti

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Fuba 85 Y2 xicara de cha
Farinha de trigo 60 Y2 xicara de cha
Ovo 50 1 unidade
Leite 120 Y2 xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
Manteiga, sem sal 40 2 colheres de sopa
Fermento 6 1 colher de cha
Aclcar refinado 16 3 colheres de chd
Linguica defumada, picada 100 1 xicara de chd
Buriti, polpa, seca 50 3 colheres de sopa
Cebola, picada 20 1 colher de sopa
Queijo mussarela, picado 100 1 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂma@ﬂ Wﬂbllﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 33q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
135kcal 5,2g9 7,39 1,49 1,49 158,Img
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W&dﬁd@pmpwm

Hidratar a polpa de buriti em
agua morna, até dobrar o volume.
Escorrer e picar. Reservar.

2. Refogar a linguica com a polpa de
buriti e a cebola. Esfriar e reservar.

3. Peneirar o fuba e a farinha de trigo.
Reservar.

4. Derreter a manteiga e misturar com
0 0vo, 0 leite e 0 aglicar. Juntar a
mistura de farinha.

5. Acrescentar a massa reservada, a
linguica refogada, ja fria, e 0 queijo
picado. Finalizar com o fermento.
Colocar a massa em forminhas de
muffin.

6. Assar, em forno pré-aquecido
(160°C), até dourar.

Dica
O buriti seco pode ser substituido por
1009 da polpa fresca.

Utensilios utilizados

Forma de muffin com 12 unidades
grandes; forminhas de papel; balanca;
bowls médio e grande; peneira;
colheres; batedor de arame; panela;
faca; tdbua; luva de protecao.
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Pasmonha com doce de aragd ¢ queijo [oseo

Creme de milho verde, embrulhado na palha de milho, recheado de doce de aracd e queijo fresco

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Doce de aragad*
Araca, maduro, inteiro 500 2 xicaras de chd
Aclcar refinado 1000 5 xicaras de cha
Agua 120 1> xicara de chd
Caldo de limdo 20 Y2 unidade
Pamonha
Massa de milho verde™* 800 7 espigas
Manteiga, sem sal 100 Y2 xicara de chd
Oleo 100 1> xicara de chd
Aclcar refinado 90 Y2 xicara de cha
Sal 5 1 colher de chd
Queijo fresco, em julienne 100 10 pedagos
Doce de aracd, em julienne 100 10 pedacos
JMW waaﬂﬂﬂk (porcdo de 140g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
TT7kcal 799 21,39 134,79 739 134,5mg
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Doce de araca
1. Misturar todos os ingredientes e cozinhar até textura desejada.

Pamonha
2. Cortar o milho nas duas extremidades. Separar as palhas limpas para fazer copinhos.

3. Escovar as espigas para retirar os cabelos. Cuidar para ndo estourar 0s graos.

4. Ralar as espigas (atencdo para ndo ralar o sabugo). Coar a massa com auxilio de uma peneira grossa.
5. Escaldar a massa com a gordura (6leo e manteiga) quente. Acrescentar o sal e 0 acucar.
6

Fazer copinhos com duas palhas. Encher com a massa (cerca de um copo americano) e rechear
com o queijo e o doce de araca. Fechar com duas palhas e amarrar com eldstico ou corddo.

7. Cozinhar, por 35 a 40 minutos, em uma panela alta, com dgua fervente suficiente para cobrir as
pamonhas. Servir.

Dicas

*O doce deve ter textura de corte. O rendimento € de aproximadamente 1kg. Se preferir, pode ser feita
uma versdo sem aclcar, usando somente a fruta. O rendimento ira diminuir.

**Obter espigas de milho com a casca, pois serdo usadas na montagem das pamonhas.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; liquidificador; peneira grossa; panela; escova; ralador; coador;
bacia ou tigela grande; concha; caldeirdo.
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Pamontha de frango eom quersba

Creme de milho verde, embrulhado na palha de milho, recheado com frango desfiado, gueroba e
requeijao

Rendimento: 10 penedes

Pongio: 150q
Rondimento total: 15009

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Recheio
Frango, cozido, desfiado (ver pdgina 861) 350 2 xicaras de cha
Gueroba, cozida 70 Y2 xicara de cha
Requeijdo cremoso 100 5 colheres de sopa
Pamonha
Massa de milho verde* 800 7 espigas
Manteiga, sem sal 100 5 colheres de sopa
Oleo 100 5 colheres de sopa
Aclcar refinado 5 1 colher de cha
Sal 30 2 colheres de sopa
JMGQMW Wub(wma[(porgéo de 150q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
357kcal 13,69 23]g 20,59 3] 785,6mg
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Thodo de prepons

Preparar o recheio com a mistura de todos os ingredientes. Reservar para rechear as pamonhas.
Cortar o milho nas duas extremidades. Separar as palhas limpas para fazer copinhos.

Escovar as espigas para retirar os cabelos. Cuidar para ndo estourar 0s graos.

Ralar as espigas (ndo ralar o sabugo). Coar com auxilio de uma peneira grossa antes de temperar.
Escaldar a massa com a gordura (6leo e manteiga) quente. Acrescentar o sal e 0 aglicar.

Fazer copinhos com duas palhas. Encher com a massa (cerca de um copo americano) e o recheio.

Fechar com duas palhas e amarrar com eldstico ou cordao.

© N o g W

Cozinhar por 35 a 40 minutos em uma panela funda com agua fervente suficiente para cobrir as
pamonhas.

Dica
*Obter espigas de milho com a casca, pois serdo usadas na montagem das pamonhas.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres; panela; escova; ralador; coador; bacia ou tigela grande;
concha; caldeirdo.
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Panguocas de jatsld eom caramels, chichd ¢

gabinola

Bolo de frigideira aromatizado com jatobd-do-cerrado e gabirobas, servido com calda de caramelo
e chichd

Rendiments: 8 poneses

Pongio: 1259
Rendimento total: 1000g

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa

Farinha de trigo, peneirada 90 ¥ xicara de chd
Jatoba-do-cerrado, farinha 18 Ya xicara de chd
Baunilha, extrato 2,5 Y> colher de cha
Ovo (clara e gema separados) 150 3 unidades
Ricota, fresca 125 1 xicara de cha
Sal 1 Y2 colher de cha
Aclcar 24 2 colheres de sopa
Leite 180 % xicara de cha
Fermento 2 Y2 colher de cha
Gabiroba, inteira 150 40 unidades

Oleo e manteiga (para fritar)
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Ingredientes

Calda de caramelo
Aclicar mascavo
Creme de leite fresco
Manteiga, sem sal

Chichd, tostado, picado

Valor energético

340kcal

Capitulo 3 - Regido Centro-Oeste

Quantidade (g) Medida caseira
200 1% xicara de chd
200 1xicara de chd
30 1% colher de sopa
50 15 xicara de chd

(porcdo de 125g)

Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

8,39 14,39 42,99 3,3g 133,9mg

Misturar as farinhas, o fermento, o agticar e o sal. Bater as claras em neve. Reservar.

Misturar, em uma tigela, a ricota, o leite, as gemas e a baunilha. Juntar, delicadamente, a essa
mistura, os ingredientes secos.

Acrescentar, cuidadosamente, as claras em neve para ndo perder a aeracao. Incorporar as

gabirobas.

Derreter a manteiga com um fio de 6leo em uma frigideira.

Fritar as panquecas, utilizando %5 de xicara de massa. Reservar

Derreter 0 aclicar mascavo até formar uma calda.

Juntar, de uma Unica vez, o creme de leite e a manteiga. Mexer até atingir o ponto desejado.

Colocar sobre as panquecas a calda de caramelo e o chicha picado.
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Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; faca; tabua; peneira; panela; batedor de arame ou batedeira;
panquequeira; medidor de 5 de xicara; assadeira.
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Pao azul de jenipopo

Pao de forma aromatizado com jenipapo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Farinha de trigo (para preparo do fermento) 100 5 colheres de sopa
Fermento bioldgico, seco 6 1 colher de sopa
Agua 140 % xicara de chd
Farinha de trigo 500 4% xicaras de chd
Jenipapo, "de vez", suco 120 Y5 xicara de cha
Manteiga, sem sal 40 2 colheres de sopa
Aclcar refinado 10 1 colher de sopa
Ovo 50 1 unidade
Sal 10 1 colher de sopa
Jﬂ‘ﬂm/uagﬂﬂ mlbuwﬂak (porcdo de 30q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
131kcal 349 2,49 23,49 11g 121,9mg
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Liquidificar 40 gramas de jenipapo "de vez", sem casca, com 80mL de dgua. Reservar.

Misturar 100g de farinha de trigo, o fermento e 60mL de dgua. Aguardar inicior da fermentacao.
Bater a mistura do fermento com o suco de jenipapo, a manteiga, o aclicar, 0 ovo e 0 sal.
Colocar, em um bowl, 500g de farinha de trigo e adicionar a mistura dos ingredientes.

Misturar até formar uma massa pegajosa e homogénea. Nao precisa sovar.

Reservar, por 30 minutos, a massa tampada, untada com azeite ou dleo.

Dobrar a massa e repetir o mesmo procedimento.

Modelar os pdes, apos a segunda meia hora e distribuir em assadeiras para pao de forma ou de
bolo inglés untadas e enfarinhadas.

Cobrir e manter em repouso até crescer. O ideal é que ao apertar a massa a mesma retorne a
posicao inicial.

10. Assar, em forno pré-aquecido (240°C), por 20 minutos. Diminuir a temperatura (160°C) e finalizar o

1.

cozimento por mais 40 minutos.

Esfriar para desenformar e cortar o pao.

Consumir o pdo com a compota de jenipapo e cebola roxa e um creme de queijo gorgonzola.

Usar luvas quando manipular jenipapo "de vez", para evitar tingir as maos.

O suco de jenipapo auxilia no ponto da massa, que ndo deve ser muito firme.
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Balanca; tigelas; tabuas; facas; colheres;
liquidificador; peneira; tigela com tampa;
formas de bolo inglés; luvas de protecdo.
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Pao de anaticwm eom castanha de chichd

Pdo de fermentacdo natural, com polpa de araticum e castanha de chicha torrada

2 Tnoowa Maskade

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Farinha de trigo branca 360 3 xicaras de cha
Farinha de trigo integral 40 2 colheres de sopa
Levain (fermento natural)* 120 1 xicara de cha
Agua 240 1xicara de cha
Araticum, polpa 100 Y3 xicara de cha
Chichd, castanha, tostada, picada 160 1 xicara de chd

Sal 10 2 colheres de cha

*8g de fermento bioldgico seco (2%) ou 24g de fermento bioldgico fresco

Jﬂ‘ﬂmﬂ@ﬂ ﬂub(iﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 33q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

150kcal 5,99 2,99 22,89 4,09 159,7/mg

Wﬂdﬁdemcnam

230

Misturar a farinha de trigo branca com a integral.

Dissolver o levain na dgua.

Acrescentar, aos poucos, as farinhas a dgua. Misturar até formar uma massa homogénea. Sovar por
cinco minutos e descansar por mais cinco minutos
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10.

1.

12.
13.

14.
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Acrescentar a polpa de araticum e as castanhas de chicha.
Acrescentar o sal e sovar por mais 10 minutos. A massa deve ficar homogénea.
Modelar a massa em formato de bola. Cobrir com pano limpo e imido por uma hora. Reservar.

Enfarinhar levemente a superficie de trabalho e colocar a massa. Modelar com as maos até ficar do
tamanho da forma.

Polvilhar a forma com farinha e colocar a massa.
Reservar, sob refrigeracao, por 12 horas, para crescimento.

Aquecer (250°C) uma panela de ferro, de barro, de pedra ou de ceramica. Colocar também para
aquecer uma assadeira na parte inferior do forno.

Transferir a massa refrigerada da forma para a panela. Fazer um talho no centro da massa para a
liberacdo dos gases. Colocar para assar, sem tampar a panela.

Despejar um copo de agua na assadeira quente, para produzir vapor. Fechar o forno.

Tampar a panela apos trés minutos. Diminuir a temperatura do forno (200°C) e assar por cerca de
30 minutos.

Destampar a panela para dourar o pdo. Retirar do forno e colocar em uma grade para esfriar. Servir.




Dica
O pdo estard assado quando, ao bater no fundo da panela, 0 som soar 0co.

Se ndo estiver pronto, recolocar no forno por alguns minutos.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; faca; colheres; peneira; tigela com tampa;
ceramica ou inox grossa que possa ir ao forno; com tampaj;
cestinha para fermentacdo de pao; luvas de protecdo; panela de ferro.
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Pao deo queijo com frequi

Pao de polvilho com queijo curado, aromatizado com polpa de pequi

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Leite 80 14 xicara de chd
Oleo 80 s xicara de chd
Agua 80 3 xicara de chd
Sal - quantidade suficiente
Polvilho doce 100 1 xicara de chd
Polvilho azedo 130 1 xicara de chd
Ovo 150 3 unidades
Queijo curado, ralado 350 4 xicaras de chd
Pequi, polpa, pasta 100 Y xicara de cha
Jﬂ‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ(ﬂﬂ mlbuwﬂﬂk (porcdo de 30q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
99kcal 39 6,49 709 0,5¢ 63,8mg
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Thodo de prepans

Colocar o leite, a dgua e o dleo para ferver.

Escaldar o polvilho azedo e doce com a mistura fervente. Esfriar.
Juntar o queijo, 0s ovos e a polpa de pequi a mistura de polvilho.
Acrescentar sal, se necessario.

Amassar até o ponto de enrolar. Preparar bolinhas.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; faca; colheres; panela; ralador; assadeiras retangulares; luvas de protecdo.

Assar, em forno pré-aquecido (180° C), por 20 minutos ou até dourar.
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Pao vorde eom ana-po-nsbis

Pdo caseiro com massa colorida com ora-pro-nobis

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Levain reformado 200 2 xicaras de cha
Agua 200 % xicara de cha
Ora-pro-ndbis, folhas 150 2 xicaras de cha
Farinha de trigo 500 2 xicaras de cha
Sal 8 12 colher de chd
Farinha (para sovar e modelar o pdo) - quantidade suficiente
JM‘G’IW "ubuwﬂﬂl/ (porcao de 30g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sdédio
99kcal 439 0,5g 18,69 1,69 98,0mg

Wﬁdﬁdznwww

Branquear as folhas de Ora-pro-ndbis. Liquidificar com o levain junto com a dgua.

2. Misturar com a farinha de trigo e o sal. Adicionar, se necessario, dgua para homogeneizar. Nao
precisa sovar.

3. Reservar a masssa, por 30 minutos, em recipiente untado e tampado.
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Fazer dobras no pdo, puxando as laterais da massa e dobrando sobre si mesma.
Repetir a operacado trés vezes, com intervalo de 30 minutos.
Achatar a massa sobre uma superficie enfarinhada e dobrar no mesmo sentido, fazendo uma bola.

Polvilhar um recipiente que comporte a massa apos o crescimento, que deve ser semelhante, em
tamanho e forma, ao utensilio a ser utilizado para assar. Colocar a massa deixando as emendas das
dobras realizadas para o lado de cima.

Aguardar o crescimento da massa em ambiente ligeiramente aquecido (entre 22 e 28°C).
Aquecer (250°C) uma panela de ferro, de barro, de pedra ou de ceramica.

Virar, rapido e delicadamente, o pao dentro da panela quente enfarinhada, fazer cortes, tampar e
levar ao forno imediatamente.

Retirar a tampa apos 20 minutos. Reduzir a temperatura (220°C) e finalizar a coc¢do por 30 minutos
ou até dourar.

Retirar do forno e colocar em uma grade para esfriar. Servir.

Utensilios utilizados
Balanca; tigelas; faca; tabua; colheres; panela; escorredor;

liquidificador ou mixer; tigela grande com tampa;
cesta para pao crescer; panela que possa ir ao forno,
com tampa; luvas de protecdo.
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Pastel de cote eom munici

Massa frita recheada com carne moida refogada, aromatizada com murici

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa de pastel pronta 400 1rolo
Recheio
Carne bovina, patinho, moido duas vezes 500 1" xicara de chd
Alho, em brunoise 15 3 dentes
Cebola, em brunoise 120 1 unidade
Murici, polpa pura 100 Y2 xicara de cha
Molho de soja 45 3 colheres de sopa
Cheiro-verde - a gosto
Sal 5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto
Azeite 15 1 colher de sopa
Oleo (para fritura) - quantidade suficiente
Jﬂ‘ﬂma@ﬂ Wﬂbllﬂﬂﬂﬂl/ (porcdo de 225g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
549kcal 32,69 17,3¢g 63,69 4.4q 2263,8mg
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RECHEIO

1.

2
3.
4.
5

Refogar a carne no azeite até comecar a dourar. Mexer a carne durante esse processo para
desmanchar os grumos.

Acrescentar a cebola e o alho e refogar por mais trés minutos.
Adicionar o shoyo, a polpa de murici e refogar por mais dois minutos.
Acrescentar o sal e a pimenta-do-reino.

Finalizar com o cheiro-verde. Esfriar e reservar.

PASTEIS

6.
7.

8.

Cortar a massa em retangulos ou em circulos.

Rechear a massa, ocupando, no maximo, a metade do espaco. Dobrar a massa e fechar as bordas
com a ajuda de garfo.

Fritar os pastéis (180°C) até dourar. Servir.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; colheres; facas; tdbuas; panela de fundo grosso; cortador de massa de pastel; pincel
para alimentos; garfo; panela propria para fritura; escumadeira.
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Quiche do beldnsega, wibho o towatinhos

Torta de massa "podre", com recheio de ovos, creme de leite, beldroega, milho e tomatinhos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa (pate brisée)
Farinha de trigo 250 2 xicaras de chd
Manteiga, sem sal 125 6 colheres de sopa
Ovo 50 1 unidade
Sal 1 1 pitada
Pappareil (creme de base)
Creme de leite fresco 200 1 xicara de cha
Leite 200 % xicara de cha
Ovo 100 2 unidades
Gema 40 2 unidades
Sal 2 Y2 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto
Noz-moscada, ralada - a gosto
Recheio
Beldroega, folhas 125 14 xicara de cha
Milho verde, cozido 125 ¥ xicara de chd
Queijo meia cura, ralado 100 1 xicara de cha
Tomate cereja 50 5 unidades
Jﬂéﬂhﬂla@aﬂ mlbu.ﬂﬁﬂﬂl/ (porcdo de 85q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
265kcal 74q 17]g 19,99 0,9¢ 143,Img
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Theds de prepane

MASSA
1. Misturar, delicadamente em um bowl, os ingredientes sem amassar, até formar uma bola.

2. Embalar em filme pldstico. Reservar, sob refrigeracdo, por 30 minutos.

RECHEIO
3. Bater os ingredientes com um fouet. Preparar, separadamente o recheio de hortalicas com queijo.

MONTAGEM

4. Abrir a massa em forma de fundo falso, em uma espessura mdxima de 4mm.

5. Distribuir, uniformemente, os ingredientes do recheio sobre a massa. Cobrir com o appareil. Assar
até dourar.

Dica
Antes de rechear, a massa pode ser pré-assada por 10 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca; tigelas; faca; colheres; formas proprias para quiche; luvas de protecdo; rolo para abrir massas;
fouet.
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Quiche de ena-fuus-nsbis, nieota e mussonelo

Torta de massa "podre", com recheio de ovos, creme de leite, ora-pro-nobis, ricota e mussarela

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa (pate brisée)

Farinha de trigo 250 2 xicaras de cha
Manteiga, sem sal 125 6 colheres de sopa
Ovo 50 1 unidade

Sal - 1 pitada

Appareil (creme de base)

Creme de leite fresco 200 1 xicara de chd
Leite 200 ¥ xicara de chd
Ovo 100 2 unidades
Gema 40 2 unidades

Sal 2 Y2 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto
Noz-moscada, ralada na hora - a gosto

Recheio de ora-pro-nébis e queijo

Ora-pro-nabis, picado 150 1 xicara de chd
Cebola, picada 25 2 colheres de sopa
Alho, picado 3 1 dente

Oleo 15 1 colher de sopa
Pimenta-de-cheiro 10 2 unidades
Pimenta dedo-de-moca 10 1unidade
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Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cheiro-verde, picado 10 1 colher de sopa
Queijo mussarela 100 1 xicara de cha
Ricota, fresca 300 1% xicara de chd

(porcado de 80g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sdédio

302kcal 10,49 20,49 18,39 1,99 220,9mg

1. Misturar, delicadamente, em um bowl, os ingredientes, sem amassar, até formar uma bola.

2. Embalar em filme pldstico. Reservar, sob refrigeracdo, por 30 minutos.

3. Refogar a cebola, 0 alho e as pimentas no 6leo e murchar as folhas picadas.

4. Bater todos os ingredientes com um fouet.

5. Abrir a massa na forma de fundo falso, em uma espessura maxima de 4mm.

6. Distribuir os queijos, o recheio de Ora-pro-nobis e cobrir com o recheio liquido. Assar, em forno pré-
aquecido (180°C) por, aproximadamente, 20 minutos.

Antes de rechear, a massa pode ser pré-assada por 10 minutos.
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Utensilios utilizados
- _ Balanca; tigelas; faca; colheres; formas préprias para quiche;

- luvas de protegdo; rolo para abrir massas; fouet; frigideira; tabua.
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ADRIANA CAMURCA PONTES SIQUEIRA"; ALINE CAETANO FREIRE?; DERLANGE BELIZARIO DINIZ®; EVELINE DE
ALENCAR COSTA* JOSE ARIMATEA BARROS BEZERRA®; PAULO HENRIQUE MACHADO DE SOUSA®; RAFAEL
QUEIROZ GURGEL DO AMARAL’; ROBSON NASCIMENTO DA MOTA®

O Nordeste brasileiro

Pela seca, castigado

Néo se dobra as intempéries
Nem se sente injusticado

Ao contrdrio, mantém viva

A riqueza que cultiva

Nos anais de cada estado

Patativa do Assaré, Cultura Nordestina.

"Nutricionista. Professora da Universidade Federal do Ceara
2Gastronoma. Universidade Estadual do Ceara

3Nutricionista. Professora da Universidade Estadual do Ceara
*Economista Doméstica. Professora da Universidade Federal do Ceard
5Pedagogo. Professor da Universidade Federal do Ceara

¢Quimico. Professor da Universidade Federal do Ceara

7Gastronomo. Professor da Universidade Federal do Ceara

8Bacharel em Turismo. Professor da Universidade Federal do Ceard
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A Deus que nos abencoou e aos nossos familiares que nos apoiaram e incentivaram
constantemente na execucao desse belo trabalho.

As agéncias implementadoras, coordenadoras e financiadoras do Projeto Biodiversidade
para Alimentacdo e Nutricdo — BFN, ao Ministério do Meio Ambiente - MMA e ao Fundo Brasileiro Para
Biodiversidade - FUNBIO.

Aos Coordenadores do Projeto BFN no Brasil, Lidio Coradin, Daniela Moura de Oliveira
Beltrame, Raquel de Andrade Cardoso Santiago, Camila Neves Soares Oliveira, que nos orientaram,
apoiaram e incentivaram.

Ao Prof. Henry de Holanda Campos, Reitor da Universidade Federal do Ceara-UFC e ao Prof.
Sandro Tomaz Gouveia, Diretor do Instituto de Cultura e Arte-ICA, pelo incentivo na realizacdo dessa
pesquisa.

A Fundac8o ASTEF pela administracdo dos recursos financeiros.

Aos Departamentos de Tecnologia de Alimentos e Economia Doméstica da UFC que cederam
seus laboratdrios para a execucdo e testes das preparacdes e analises sensoriais e microbioldgicas.

Agradecemos de forma especial aos professores, bolsistas, chefs e pesquisadores que
colaboraram na criacdo das receitas e na execucdo das preparac0es, 0 sucesso desse projeto queremos
compartilhar com todos vocés; Prof. Hermano José Maia Campos Filho, Profa. Matusaila Aragdo Macedo,
Elba Cristina Barbosa da Cunha, Bruno Vicenzo Corecco Calado, Orlandina Alves da Costa, Ana Paula
Andrade de Almeida, Samuel Almeida Brito, Libia Amaral Corréa, Janderson Lima Pinheiro, Danuza Lima
Martins e Caroline Ferrdo.

As Professoras Ana Erbénia Pereira Mendes e Diana Valesca Carvalho pela doacdo de frutas
e pelo apoio constante.

A aluna graduanda do curso de nutricdo da UECE Daysemara Viana de Oliveira, pelas
analises nutricionais.

A todos os provadores que participaram dos testes sensoriais de grupo focal. Em especial
as técnicas dos laboratorios do Curso de Gastronomia da UFC, Haquila Andrea Martins da Silva Aguiar,
Liana Cleide Flor de Lima Velho, Tereza Carlas da Nobrega Aratjo Garcez e Regina Maria Silva Bastos.

A Profa. Evania Altina Teixeira de Figueiredo e aos pesquisadores e bolsistas Fernanda Clara
Moreira Soares e Wecton Rivas Sousa Costa que contribuiram com as andlises microbioldgicas.

299



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Aos fotdgrafos Prof. Robson Nascimento da Mota e Prof. Pedro Humberto, pelas lindas fotos.

A todos os pesquisadores do projeto “Composicdo nutricional e estudo dos alimentos
tradicionais e preparacoes do nordeste brasileiro no escopo do projeto BFN-GEF- Conservacao e Uso
Sustentdvel da Biodiversidade para Melhoria da Nutricdo e do Bem-Estar Humano”, que incentivaram,
apoiaram, participaram e colaboraram de alguma forma, nosso muito obrigada!
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Dentro do universo de espécies vegetais descritas em todo o mundo, o Brasil se destaca
com a maior diversidade de plantas no planeta. Dentre estas, existem muitas espécies frutiferas ndo-
tradicionais, nativas ou indigenas, subutilizadas ou ainda muito pouco exploradas, principalmente em
relacdoasespéciesfrutiferastropicais que, nasuagrande maioria, permanece praticamente desconhecida.
A América tropical € o centro de origem de um grande nimero de espécies frutiferas, sendo que algumas
delas foram domesticadas e/ou utilizadas por populacdes indigenas, locais e tradicionais.

Atualmente o consumo de frutas tropicais tem aumentado no ambito dos mercados locais
e internacional, especialmente pelo reconhecimento do seu valor nutricional e para a salde. No
continente americano e especialmente no Brasil existem muitas espécies de frutas nativas, que apesar
de subutilizadas, apresentam potencial para a gastronomia e podem ser fonte de renda para a populacdo
local. Estas frutas representam, portanto, uma oportunidade para os coletores e/ou produtores locais
para obter acesso a mercados especiais, onde 0s consumidores colocam énfase no carater exético
e presenca de nutrientes capazes de prevenir doencas degenerativas. Neste sentido, o uso, além do
tradicional, pode ser também na forma de ingredientes que fardo parte desde uma simples até uma
sofisticada preparacdo gastronomica.

Ariqueza de espécies é associada as caracteristicas geograficas da regido, especialmente a
heterogeneidade da flora das Américas do Norte e da América tropical e subtropical. Alista de frutas dos
trépicos, que inclui a América, Asia, Austrélia e a Africa, relaciona cerca de 2000 espécies, onde cerca
de mil pertencem a 80 familias botanicas das Américas, com, pelo menos, metade dessas ocorrentes no
Brasil, a maioria ainda pouco estudadas. Entretanto, segundo informacdo de vdrias origens, compilada
pelo Bioversity, incluindo a chamada “literatura cinza” e outras fontes confidveis na Internet, na América
existiriam, até a década passada, na Base de Dados “Frutos do Novo Mundo”, 1.253 espécies frutiferas
pertencentes a 302 géneros e 69 familias, com destaque para as familias: Arecaceae (110), Myrtaceae
(103) e Cactaceae (86).

No levantamento das espécies frutiferas de importancia econémica atual ou potencial,
realizado no ambito da Regido Nordeste, conduzido pela Iniciativa Plantas para o Futuro, no ambito do
Ministério do Meio Ambiente - MMA, e executado pela Associacdo Plantas do Nordeste - APNE, foram
relacionadas, em uma primeira aproximacdo, 221 espécies, em 29 familias botanicas. Como resultado
desse processo foi possivel estabelecer vdrias listas de espécies, com diferentes prioridades, sendo a
principal denominada de “altissima prioridade”, onde destacam-se o araca, bacuri, caja, cajui, jabuticaba,
jenipapo, mangaba, murici, pequi, pitanga, umbu e o umbu-cajd.

Essas espécies foram também selecionadas pelo Projeto Biodiversidade para Alimentacdo
e Nutricdo - BFN para serem avaliadas quanto a sua composicdo nutricional, juntamente com outras
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espécies regionais, com vistas a serem utilizadas como ingredientes para as preparac0es culindrias
desenvolvidas na regido Nordeste e incluidas no presente livro. Gracas a uma excelente equipe de
profissionais da gastronomia e dreas correlatas foi possivel desenvolver um belissimo trabalho na regido
que, certamente, contribuird para ampliar o conhecimento, conservacdo e 0 aproveitamento das nossas
frutas nordestinas.

Bom proveito e se deliciem com as ricas prepara¢des aqui descritas.

Embrapa Alimentos e Territorios
Sociedade Brasileira de Fruticultura (SBF)
Inter American Society for Tropical Horticulture (ISTH)
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Nome Popular

Aracd
Bacuri
Caja
Caju
Chicha
Jenipapo
Mangaba
Murici
Pequi-branco
Pitanga
Umbu

Umbu-cajd

Fonte: dos autores

Nome Cientifico

Psidium guineense Sw.
Platonia insignis Mart.
Spondias mombin L.
Anacardium occidentale L.
Sterculia striata A.St.-Hil. & Naudin
Genipa americana L.
Hancornia speciosa Gomes
Byrsonima crassifolia (L.) Kunth
Caryocar coriaceum Wittm.
Eugenia uniflora L.

Spondias tuberosa Arruda

Spondias bahiensis P. Carvalho, Van den Berg & M.

Machado

Capitulo 4 - Regido Nordeste

Familia
Myrtaceae
Clusiaceae
Anacardiaceae
Anacardiaceae
Malvaceae
Rubiaceae
Apocynaceae
Malpighiaceae
Caryocaraceae
Myrtaceae
Anacardiaceae

Anacardiaceae

¥
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Bolinho do tilipia eone mobho do undbu-cajé

Bolinho de peixe frito, servido com molho de umbu-caja

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bolinho de tildpia

Peixe tildpia, filé 450 4 unidades
Batata 630 4 unidades
Cebola 160 1%2 unidade
Coentro 20 3 colheres de sopa
Salsa 20 Ya xicara de chd
Sal 5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino 5 1 colher de chd
Ovo 50 1unidade

Leite 60 Y4 xicara de cha
Farinha de rosca 200 1 xicara de cha
Oleo 1000 4 xicaras de chéd
Molho de umbu-cajd

Manteiga 10 2 colheres de chd
Aclcar cristal 9 2 colheres de chd
Cebola, picada 40 Y4 xicara de chd
Vinho branco 120 Y2 xicara de cha
Umbu-cajd, polpa 200 1 xicara de chd
Sal 2 Y2 colher de cha
Molho de pimenta 10 1 colher de cha
Agua 30 3 colheres de sopa

304



Jﬂ‘ﬁ’lma@&ﬁ MMM (porcdo de 320q)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
479cal 12,89 33,89 26,99 3,29 283,4mg

Thods de prepans

BOLINHOS DE TILAPIA

1. Temperar os filés de tildpia com sal e pimenta e assar (180°C) por 35 minutos. Esfriar e desfiar
manualmente. Reservar.

Cozinhar as batatas por 25 minutos. Amassar as batatas cozidas, acrescentar o peixe desfiado e misturar.

3. Acrescentar todos os ingredientes a mistura. Modelar os bolinhos. Empanar os bolinhos passando no
leite e, em sequida, na farinha de rosca.

4. Fritar em ¢leo quente (100°C) até dourar.

MOLHO

5. Refogar, na manteiga, a cebola e 0 aglicar até caramelizar. Misturar o refogado com a polpa de
umbu até ficar homogéneo.

6. Adicionar vinho branco e reduzir, em fogo brando, por cinco minutos. Ajustar o sal e a pimenta.
7. Servir com 0s bolinhos de peixe.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Assadeira; faca de chef; panela de fundo triplo; espremedor de batata; bowls; colheres; xicaras.
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Brusqueta de queijo esaths, conc geleia o

melado de bacurni

Mini fatias de pdo baguete tostado, recheado com creme de ricota, queijo coalho grelhado, com
cobertura de geleia e melado de bacuri

306

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pdo, baguete, integral 125 12 fatias
Alho 4 1unidade
Creme de ricota 30 2 colheres de sopa
Queijo coalho 420 12 fatias de 1cm de espessura
Para a geleia
Bacuri, polpa 100 Y5 xicara de cha
Aclcar cristal 75 5 colheres de sopa
Agua 5 1colher de chd
Caldo de limdo 5 1 colher de chd
Melado
Bacuri, polpa 100 Y2 xicara de cha
Aclicar mascavo 75 5 colheres de sopa
Aqua 5 1colher de chd
Caldo de limdo 5 1 colher de cha
Jﬂ‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ(ﬂﬂ WM (porcdo de 60q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
202kcal 8,59 41g 31,99 1,79 301,9mg
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Cortar o pdo em fatias de 1cm. Tostar levemente, em frigideira quente, os dois lados do pado.
Aromatizar as fatias tostadas com um dente de alho (nos dois lados do pao).
Espalhar o creme de ricota. Reservar.

> w o=

Cortar o queijo coalho em fatias finas. Grelhar em frigideira quente até dourar. Reservar.

5. Cozinhar os ingredientes em fogo brando (60°C), mexendo sempre.
6. Reduzir até ponto de geleia (125°C).

/. Cozinhar todos os ingredientes em fogo brando (60°C), mexendo sempre.
8. Reduzir até ponto desejado (125°C).

9. Montar na seguinte ordem: pdo, creme de ricota, queijo coalho, geleia e melado. Servir momo (35 - 40°C).

Faca serra; faca de chef; frigideira; panela de fundo triplo; espatula de silicone; colheres; xicaras.
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iche de cananguejor eom loife dotigre de eaji
(v Y Q
Carne de caranguejo, marinada com suco de limdo, molho de cajd, leite de coco e cebola roxa,
temperada com ervas e pimenta dedo-de-moca

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Para o ceviche
Carne de caranguejo, congelada 290 1%, xicara de cha
Coco, seco, cubo 230 1% xicara de cha
Manga, cubo 180 1 xicara de cha
Cebola roxa, tiras 45 Y2 xicara de cha
Pimenta dedo-de-moga, tiras finas 10 2 unidades
Coentro 20 Ya xicara de chd
Caldo de limdo 105 Y2 xicara de cha
Molho leite de tigre
Cajd, polpa 300 1%, xicara de cha
Cebola roxa, picada 80 % xicara de chd
Pimenta dedo-de-moca 30 3 unidades
Agua 200 Y% xicara de chd
Leite de coco 120 Y2 xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
Jﬂ‘ﬂ’wuagﬂﬂ Wblwml/(porgéo de 130g)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
149kcal 6,39 10,3g 5,99 4,0g 115,2mg
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Thodo de prepane

1. Descongelar a carne de caranguejo. Reservar.

2. Cortar 0 coco seco e a manga em cubos pequenos.

3. Fatiar em tiras finas a cebola e a pimenta dedo-de-moca, sem sementes. Reservar.

LEITE DE TIGRE DE CAJA
4. Bater os ingredientes por cerca de dois minutos. Reservar dividido em duas partes.

5. Misturar metade do leite de tigre com a carne de caranguejo.
6. Adicionar o coco, a manga, a cebola roxa e a pimenta.

MONTAGEM
7. Dispor no prato uma porcdo de carne de caranguejo temperada.

8. Adicionar a metade do leite de tigre reservado. Decorar com as frutas e os vegetais.
9. Finalizar com folhas de coentro. Servir gelado (15°C).

UTENSILIOS UTILIZADOS
Bowls; faca de chef; liquidificador; xicaras.
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(Cocote de carune de $6l ¢ enoeante de chichd

Escondidinho de carne de sol, com puré de mandioca e crosta de chichd torrado, servido em uma
panela pequena

- Cutnada, / Cowvent

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Puré
Manteiga 60 3 colheres de sopa
Mandioca 850 5 xicaras de chd
Creme de leite 300 1% xicara de chd
Carne de sol
Carne de sol, cozida, desfiada 290 3 xicaras de chd
Cebola roxa, picada 200 2 xicaras de cha
Alho, picado 20 2 colheres de sopa
Chichd, picado 80 5 colheres de sopa
Manteiga 10 Y, colher de sopa
JM{GIU/MW Mbumﬂk (porcdo de 350q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
719,97 27,69 35,84 67,85 7,61 953,20
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Thodo de prepans

PURE

1. Descascar as mandiocas e cozinhar por 45 minutos ou até ficarem macias. Amassar com
espremedor de batatas e passar em peneira fina para retirada das fibras.

2. Cozinhar com manteiga e creme de leite. Reservar.

CARNE DE SOL
3. Cozinhar a carne sob pressao, por 25 minutos.

4. Desfiar com o auxilio de garfo.
5. Refogar a carne, 0 alho e a cebola roxa na manteiga. Reservar.

MONTAGEM
6. Triturar o chichd até obter granulos pequenos.

7. Dispor, em uma cocote, o puré de mandioca e a carne de sol em camadas, finalizar com o chicha.
8. Gratinar por sete minutos (180°C) ou até dourar o chicha. Servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Bowl; faca de chef; panela de fundo triplo; espdtula de silicone; espremedor de batatas; peneira;
cocotes de louga; panela de pressao; colheres; xicaras.
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Daditho detapisea. com geloia picante de pitanga.

Tapioca granulada com queijo coalho, cortada em formato de dadinho, assada e servida com geleia
picante de pitanga

- Cutnada. / Couvert

Jngrediontes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Geleia picante
Pitanga, polpa 100 Y2 xicara de chd
Aclcar cristal 75 Y3 xicara de cha
Pectina 1 Y2 colher de cha
Caldo de limdo 12 1 colher de sopa
Agua 15 1 colher de sopa
Molho de pimenta 10 1 colher de cha
Dadinhos de tapioca
Tapioca, granulada 250 2 xicaras de cha
Queijo coalho, ralado 250 2 xicaras de chd
Leite 500 2 xicaras de cha
Sal 5 1 colher de chd
Pimenta-do-reino, branca - a gosto
:)ﬂ‘ﬂﬁmagﬂﬁ mlbﬂﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 275q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
556kcal 16,79 10,49 98,99 0,29 745,img
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Thodo de prepans

GELEIA PICANTE

1.

3.

Cozinhar, em uma panela de fundo grosso, a polpa de pitanga (reservar 50mL para dissolver a
pectina) com a dgua e o aclicar, mantendo o fogo moderado (65-70°C).

Dissolver a pectina na polpa de pitanga reservada e acrescentar na mistura, mexer até completa
incorporacdo da pectina.

Acrescentar o caldo de limdo, mexer e retirar do fogo. Adicionar o molho de pimenta.

DADINHOS DE TAPIOCA

4.

Adicionar o queijo ralado na massa de tapioca. Adicionar o leite quente (95°C), mexendo para ndo
formar grumos. Acrescentar 0s temperos e mexer até engrossar a mistura.

Despejar a massa em uma assadeira forrada com filme pldstico. Para ndo ressecar a superficie,
cobrir com filme plastico. Resfriar em temperatura ambiente e levar a geladeira por trés horas.
Cortar a massa em cubos uniformes (25g).

Assar (200°C), em forma forrada com papel manteiga, por 25 minutos de cada lado. Servir com a
geleia picante de pitanga.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Panela de fundo triplo; espatula de silicone; bowl; ralador; assadeira; faca de chef; escumadeira; filme
plastico; papel manteiga; colheres; xicaras.
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Cuoltine de abobrinha. com msqueea. de eaju

Laminas de abobrinha assadas e recheadas com fibra de caju temperada

W Rodinads: 16 porgses
- Gibada/Curol § . 2o
_ Rondimento total: 1600q

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Abobrinha 500 2 unidades
Oleo de dendé 45 3 colheres de sopa
Cebola roxa, cubo pequeno 245 2 xicaras de cha
Pimentdo verde, cubo pequeno 90 ¥4 xicaras de cha
Tomate, cubo pequeno 230 1" xicara de chd
Coentro, picado finamente 55 1 mago
Cebolinha, picada finamente 75 1 mago
Fibra de caju 755 3% xicaras de chd
Leite de coco 480 2 xicaras de chd
Sal 10 2 colheres de cha
Pimenta-do-reino 4 2 colheres de cha
Molho de pimenta 10 2 colheres de chd
JM{Q’UMQW mlbumﬂlf (porcdo de 100q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
324kcal 12,89 10,29 4019 10,39 163,9mg
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Theds de prepans

1. Fatiar a abobrinha, em um mandolin, no sentido do comprimento, com espessura de 5mm. Dispor
as fatias em uma assadeira. Levar ao forno (180°C) por cinco minutos ou até dourar. Reservar.
MOQUECA

2. Refogar, no dleo de dendé, a cebola, 0 pimentdo e o tomate. Acrescentar o coentro e a cebolinha,
picados finamente.

3. Acrescentar a fibra de caju e adicionar o leite de coco, 0 sal e a pimenta. Cozinhar. Reservar.

MONTAGEM
4. Dispor as laminas de abobrinha em papel manteiga, lado a lado, sem espaco entre elas. Rechear

com a moqueca de fibra de caju. Enrolar, apertando bem.
5. Cortar o rolo na largura das laminas de abobrinha. Retirar o papel manteiga e servir ainda quente.
SUGESTAO

Fibra de caju: Furar o fruto, espremer para retirar todo o suco, fatiar ou desfiar o caju.
A porcdo de envoltine deve conter uma lamina de abobrinha de 15g, recheada com 85g de moqueca
de caju.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Mandolin; assadeira; papel manteiga; panela de fundo triplo; faca de chef; pratos para servir; colheres;

xicaras. 3 1 5
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Mini menanga. necheado. eome puuné de absbona e
camando no wslho de mangala

Mini moranga recheada com puré da moranga e camardo preparado no molho de mangaba

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Puré de abébora
Mini abdboras, sem tampa, sem semente 520 3 unidades
Pimenta-do-reino - a gosto
Sal - quantidade suficiente
Azeite 15 1 colher de sopa
Camardo no molho de mangaba
Cebola 100 % xicara de cha
Alho 4 1dente
Camardo, médio a grande, limpo, com cauda 200 1 xicara de cha
Vinho branco 60 Y xicara de chd
Mangaba, polpa 200 1 xicara de chd
Creme de leite 15 1 colher de sopa
:)W{ﬂ’lmw ﬂublwml/ (porcdo de 300q)
Valor energético Proteina  Gorduras totais  Carboidrato  Fibras Sédio Alcool
152kcal 9,8g 6,79 739 419 216,3mg 29
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Todo de prepans

PURE DE ABOBORA
1. Pincelar as abdboras com azeite, por dentro e por fora.

2. Temperar a parte interna da mini abobora com sal e pimenta e embrulhar em papel aluminio.
3. Assar em forno pré-aquecido (200°C), até adquirir consisténcia macia.
4. Retirar parte da polpa, passar em peneira até obter um puré. Reservar.

CAMARAO NO MOLHO DE MANGABA
5. Refogar a cebola e o alho. Saltear os camardes até o cozimento completo.

6. Reservar os camardes. Deglacear com vinho branco e acrescentar a polpa de mangaba e o creme
de leite.

7. Rechear as aboboras com puré e o camardao no molho de mangaba.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Descascador; faca de chef; assadeira; papel aluminio; peneira; bowl; panela de fundo triplo; colheres;
xicaras.
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Ostras come mobho canyranha de munici

Ostras com molho de pepino, tomate, cebola branca, salsinha, cebolete, coentro, pimenta-de-chei-
ro, murici, azeite e vinagre de alcool

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Ostras 30 12 unidades
Vinagrete

Murici, em brunoise 120 %3 xicara de cha
Pimentdo verde, em brunoise 100 ¥ xicara de chd
Cebola, em brunoise 50 Y3 xicara de cha
Tomate, em brunoise 102 ¥ xicara de chd
Pepino, em brunoise 75 1 xicara de chd
Pimenta-de-cheiro, em brunoise 6 1 colher de sopa
Coentro, em brunoise 19 Y5 xicara de cha
Salsinha, em brunoise 10 Y5 xicara de cha
Cebolinha, em brunoise 8 Y3 xicara de cha
Vinagre, claro 120 Y2 xicara de chd
Azeite 120 Y, xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
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Jﬂ‘ﬂmﬂ@ﬂ mlbliﬂﬂﬂa[ (porcdo de 125g)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio

239kcal 2,29 21,2¢g 5,89 799 66,5mg

Thodo de prepons

1. Cortar os vegetais do vinagrete em brunoise.

2. Temperar com 0 azeite, 0 vinagre e o sal. Reservar.
3. Abrir as ostras e solta-las das conchas.
4.

Servir as ostras na concha com o vinagrete.

SUGESTAO
Opcional servir com gelo no prato.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca de chef; faca pequena; ramequin grande; pratos de servir; colher; xicara.
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Pao de jenipapo

Pao de forma, saborizado com suco de jenipapo verde

Jngrediontes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Suco de jenipapo verde

Jenipapo, fruto 220 1unidade

Agua 240 1xicara de chd
Massa

Farinha de trigo 300 2Y3 xicaras de cha
Fermento bioldgico, seco 6 2 colheres de cha
Aclcar refinado 12 1 colher de sopa
Sal 5 1 colher de cha
Leite, em pd 18 3 colheres de sopa
Manteiga, sem sal 36 3 colheres de sopa
Jenipapo, suco 100 Y2 xicara de cha

JW mlb(iwﬂﬂ[ (porcdo de 80q)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
300kcal 6,59 6,99 44,69 16,79 245,6mg
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1. Bater, em liquidificador, o jenipapo e a agua.

2. Coar e reservar.
3.
4
5.
6.
A

Liquidificador; peneira; bowl; forma para pao de forma; colheres; xicaras.

Misturar os ingredientes secos.

Acrescentar a manteiga e, aos poucos, 0 suco de jenipapo.

Sovar bem até agregar os ingredientes.

Fermentar, em temperatura ambiente (25 a 32°C), até dobrar de tamanho.
Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 30 minutos.

v >
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Pao de queijo do pequi

Pdo de fécula de mandioca e queijo coalho, saborizado com pequi

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Leite 300 14 xicara de chd
Oleo 150 % xicara de cha
Sal 5 1 colher de cha
Polvilho doce 500 4% xicaras de chd
Ovo 50 1 unidade
Queijo coalho, ralado 200 2 xicaras de cha
Pequi-branco, polpa 100 1 xicara de chd
Jﬂ‘ﬂ’l’/ﬂﬂw mlf)lwﬂﬁk (porcdo de 30q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
104kcal 1,5¢ 5,29 12,69 0,49 66,/mg
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Thodo de prepans

1. Misturar o leite, o dleo e o sal, ferver.

2. Escaldar o polvilho com a mistura.

3. Esfriar e adicionar o ovo, 0 pequi e o queijo. Misturar e sovar até formar uma massa lisa, uniforme e
molddvel.

4. Modelar bolinhas e dispor em uma assadeira sem untar,
Assar, em forno pré-aquecido (180 °C), por 30 minutos ou até dourar.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Panela de fundo triplo; bowl; assadeira; colheres; xicaras.
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Queijo esalho dofumads, grolhado eom geleia.
picante de wibu

Queijo coalho defumado, grelhado com geleia picante de umbu

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Queijo coalho, defumado 500 5 fatias
Geleia picante
Umbu, polpa 100 Y5 xicara de chd
Aclcar cristal 75 6 colheres de sopa
Pectina 1 Y2 colher de cha
Caldo de limdo 12 1 colher de sopa
Agua 15 1 colher de sopa
Molho de pimenta 10 1 colher de cha
]M‘ﬂh’/ﬂﬂ@ﬂ ﬂub(wmk (porcdo de 1139g)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
346kcal 20,29 10,0g 43,5¢g 0,39 641,7mg
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Thodo de prepons

GELEIA

1. Cozinhar (65-70°C), em uma panela de fundo triplo, a polpa de umbu, 0 acucar, a pectina, a dgua e
o caldo de limdo. Mexer até obter a concentracdo desejada.

2. Adicionar o molho de pimenta e mexer.

3. Cortar o queijo coalho em cinco fatias, grelhar para formar vincos e servir com a geleia.

SUGESTAO

A porcdo deve conter uma fatia de queijo de 100g, com 13g de geleia de umbu.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Panela de fundo triplo; espatula de silicone; faca de chef; grelha; colheres; xicaras.
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Raita de anagd ecom o naam

Molho indiano com iogurte, aracd, pepino e hortela servido com pdo indiano naam

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Molho raita

Pepino, fatias 50 Y2 unidade

Aracd, ralado 135 Y2 xicara de chd
Horteld 5 2 colheres de sopa
logurte natural 340 1V xicara de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Sal 10 2 colheres de chd
Aclcar cristal 55 Ya xicara de chd
Pdo naam

Leite 30 2 colheres de sopa
Fermento bioldgico 20 2 colheres de sopa
Farinha de trigo 400 3% xicaras de cha
Aclcar refinado 20 3 colheres de chd
logurte natural 170 %3 xicara de cha
Manteiga clarificada (ghee) 20 2 colheres de sopa
Ovo 50 1 unidade

Sal - quantidade suficiente
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:)W.‘ﬁhm,agﬁﬁ Wbliﬂﬂﬂﬂe (porcdo de 70q)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio

191kcal 6,29 3,49 33,09 1,89 246,Img

Thodo de prepane

MOLHO RAITA
1. Fatiar o pepino em mandolin, adicionar o sal e descansar por 20 minutos.
Ralar o aracd. Reservar.

2
3. Escorrer a salmoura formada e secar as fatias de pepino com papel toalha.
4

Misturar o araca, o aclicar, o horteld, o pepino, o iogurte e a pimenta. Ajustar o sal. Reservar




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

PAO NAAN

5. Dissolver o fermento em leite morno. Acrescentar
100g de farinha e o aclcar. Mexer até
homogeneizar a massa.

6. Deixar fermentar por 10 minutos (até formar
bolhas).

7. Acrescentar a manteiga ghee e 0 0vo a massa.
8. Peneirar a farinha restante com o sal.

9. Misturar o restante dos ingredientes e sovar por
5 minutos, até formar uma massa lisa.

10. Fermentar por 45 minutos em temperatura
ambiente (22 a 25°C) ou até a massa dobrar de
volume.

11. Dividir a massa em porcdes de 50g, descansar
por 15 minutos.

12. Abrir a massa em discos com o auxilio de um
rolo. Assar em forno pré-aquecido (200°C) ou
deixar dourar sobre uma chapa quente por dois a

trés minutos de cada lado.

SUGESTAO

Servir o molho raita gelado, acompanhado do pdo
naan.

Utensilios utilizados

Mandolin; bowl; espatula de silicone; peneira; rolo
de massa; chapa; colheres; xicaras.
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Rolata de queijo esalho e alracaxi, eom wotho
de bacuni

Espetinho de queijo coalho e abacaxi, temperado com canela e aclicar e grelhado com molho
agridoce de bacuri

Rendiments: 15 puoneses

Pengio: 859
Rondimento total: 12759

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Espetinhos
Abacaxi, cubo 750 4 xicaras de chd
Queijo coalho, cubo 235 1% xicara de cha
Sal 1 Y colher de cha
Azeite 10 1 colher de sopa
Canela, em po 6 1 colher de sopa
Molho de bacuri
Bacuri, polpa 100 Y5 xicara de cha
Aclcar cristal 60 Ya xicara de chd
Sal 1 Ya colher de chd
Amido de milho 10 1 colher de sopa
Vinagre, claro 20 2 colheres de sopa
Agua 240 1 xicara de chd
Jﬂ‘ﬂmﬁ@ﬂ Wbliﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 85q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
105kcal 3,79 2,49 16,39 1,29 131,7mg
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Theds de prepans

ESPETINHOS

1. Cortar 0 abacaxi e 0 queijo em cubos do mesmo tamanho. Reservar.
2. Misturar o azeite, 0 sal, 0 acucar e a canela.

3. Marinar os cubos de abacaxi nesta mistura, por 10 minutos.

4. Montar os espetos, alternando os cubos de abacaxi e de queijo.

5. Grelhar até dourar todos os lados. Reservar.

MOLHO
6. Misturar os ingredientes. Reduzir até textura cremosa.
7. Servir 0s espetinhos com o molho.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Faca de chef; bowl; espéatula de silicone; panela de fundo triplo; frigideira antiaderente; fouet; espetos;
colheres; xicaras.
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Cosmando no molho de cojd sewido na cama de

jund de batata-deee

Camardo empanado e frito, servido com puré de batata-doce e molho agridoce de caja

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Camardo

Camardes, médios 70 8 unidades

Farinha de mandioca, amarela 30 2 colheres de sopa
Castanha-do-pard, farinha 30 2 colheres de sopa
Sal - quantidade suficiente
Farinha de trigo 200 1% xicara de cha
Amido de milho 60 Ya xicara de chd

Ovo 45 1 unidade

Agua, gelada 300 14 xicara de chd
Puré de batata-doce

Batata-doce, cozida 300 14 xicara de chd
Leite de coco 50 Ya xicara de chd
Manteiga 20 1 colheres de sopa
Cebola, em brunoise 20 Y2 colher de sopa

Sal - quantidade suficiente
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Ingredientes

Molho

Manteiga

Cebola, em brunoise
Vinho branco
Aclcar

Caja, polpa

Sal

Valor energético

1334kcal

Quantidade (g)

40
100
200

60
200

(porcdo de 430q)

Proteina  Gorduras totais

26,49 38,49 194,64

Carboidrato

Capitulo 4 - Regido Nordeste

Medida caseira

3 colheres de sopa
%5 de xicara de cha

1 xicara de chd

Y3 xicara de cha

1 xicara de chd
quantidade suficiente

Fibras Alcool

15,99

Sédio

1135,6mg 10,4g

Descascar e limpar os camaroes, deixando apenas a cauda. Temperar com o sal.

Misturar a farinha de trigo, 0 amido de milho, 0 ovo e a dgua gelada até formar uma massa liquida.

Misturar as farinhas de mandioca e de castanha-do-para. Reservar.

Empanar os camardes na massa liquida e, na sequéncia, na mistura de farinhas.

Fritar, em Oleo quente, até dourar.

¥
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PURE DE BATATA-DOCE.

6. Cozinhar a batata-doce com casca em panela de
pressao por 20 minutos ou até ficar macia.

7. Descascar e passar na peneira fina. Reservar.

8. Refogar (60°C) a cebola na manteiga e acrescentar a
batata amassada.

9. Finalizar com o leite de coco e o sal. Repassar o puré
pronto em peneira fina para obter textura fina.

MOLHO DE CAJA

10. Refogar a cebola na manteiga, até ficar transparente.

11. Acrescentar o aclicar, caramelizar.

12. Adicionar o vinho, acrescentar a polpa de caja e deixar
reduzir pela metade. Finalizar com o sal.

MONTAGEM

13. Dispor uma cama de puré de batata-doce em um prato.

14. Colocar os camardes fritos, com a cauda para cima no
puré.

15. Finalizar com o0 molho. Servir quente.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Bowl;

faca de chef;

panela de fundo triplo;
espatula de silicone;
espremedor de batatas;
panela de pressao;
peneira fina;

colheres;

xicaras.
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Cosute de sol con molho do mangala ¢ pued de.
foauind

Carne de sol com molho de mangaba e puré de batata-baroa

Rendimento: 6 poneses

Pengiio: 395
Rendlsento total: 23705

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Carne de sol

Carne de sol, cozida, desfiada 280 3 xicaras de chd
Cebola roxa, em julienne 200 2 xicaras de cha
Alho, picado 20 2 colheres de sopa
Manteiga 50 Y xicara de cha
Puré

Batata-baroa 850 5 xicaras de chd
Creme de leite 400 2 xicaras de chd
Manteiga 20 1 colher de sopa
Molho

Cebola branca, picada 120 1 xicara de cha
Creme de leite 200 1 xicara de cha
Manteiga 30 3 colheres de sopa
Farinha de trigo 30 4 colheres de sopa
Fundo de legumes (ver pdgina 858) 470 2 xicaras de cha
Mangaba, polpa 200 1 xicara de cha
Vinho branco 120 Y2 xicara de cha
Noz-moscada 2 Y> colher de cha
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(porcdo de 395¢q)

Valor energético  Proteina Gorduras totais ~ Carboidrato  Fibras Sédio Alcool

697kcal 23,0g 42,59 4749 91g 829,6mg 219

1. Cozinhar a carne de sol, em panela de pressao, por 15 minutos.
Desfiar a carne com auxilio de garfo, removendo toda a gordura e o tecido conjuntivo.

Refogar a cebola na manteiga e adicionar o alho. Dourar.

W N

Acrescentar a carne desfiada e refogar. Reservar.

Descascar a batata-baroa e cortar em rodelas.
Cozinhar a batata-baroa até que esteja macia para a preparacdo do puré (th20min).

Escorrer, passar pelo espremedor de batatas ou esmagar com o garfo, passar pela peneira.

© N o o

Cozinhar a batata-baroa com a manteiga e o creme de leite, por 10 minutos. Reservar.

9. Refogar a cebola na manteiga. Dourar.
10. Acrescentar a farinha de trigo e mexer. Dourar
11. Adicionar o fundo de legumes, o vinho branco e a polpa de mangaba.

12. Acrescentar a noz-moscada. Cozinhar até consisténcia desejada (nape). Reservar.

¥
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13. Servir na seguinte sequéncia: puré, carne de sol e regar com o molho sobre a carne de sol.

Panela de pressdo; faca de chef; garfo; panela de fundo triplo; espétula de silicone; descascador;
espremedor de batata; colheres; xicaras.
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Cored de caondeing, com eosta de chichd e

CUACURL HOSSGULING

Corte de carré de cordeiro, com crosta de chichd e cuscuz marroquino

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cuscuz

Cuscuz marroquino 200 2 xicaras de cha
Agua 120 1> xicara de chd
Tomate, picado 125 1 xicara de chd
Pimentdo, picado 120 1 xicara de chd
Cebola, picado 100 ¥, xicara de chd
Coentro, picado 20 '/ xicara de chd
Horteld, folha 2 10 folhas

Sal 5 1 colher de chd
Pimenta dedo-de-moga 5 1 colher de cha
Manteiga 50 Y4 xicara de chd
Carré de cordeiro

Carré de cordeiro, limpo 1000 8 pecas
Pimenta-do-reino - a gosto

Azeite 60 4 colheres de sopa
Chichd, picado 100 14 xicara de chd
Sal 5 1 colher de cha

Jnforumagiio nubnicional por

Valor energético Proteina

cdo de 340q)

Gorduras totais

Carboidrato Fibras Sddio

890kcal 80,99

340

39,9

43,29 1719 884,Img
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Thodo de prepane

Cuscuz

1. Colocar o cuscuz em dgua quente e aguardar completa absorcdo da dgua. Reservar.
2. Cortar e refogar os vegetais. Adicionar o cuscuz cozido.

3. Temperar com o sal e a pimenta dedo-de-moca e finalizar com a manteiga. Reservar.

CARRE DE CORDEIRO

4. Temperar 0s carrés com a pimenta-do-reino e o sal e selar com azeite. Dourar.
5. Pressionar o chichd na carne formando uma crosta.

6. Assar (180°C), com azeite, por 15 minutos ou até dourar o chicha.

MONTAGEM
7. Dispor o cuscuz em utensilio fundo. Colocar as pecas de carré cruzadas sobre o cuscuz. Servir quente.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Bowl; faca de chef; panela antiaderente; espdtula de silicone; assadeira; pegador pinca; colheres;
xicaras.
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Cusouz eom eostelinha suina. e mobho de anagd,

Cuscuz refogado com verduras, servido com costela suina assada e molho agridoce de aragd

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cuscuz

Farinha de milho flocdo 240 2 xicaras de cha
Tomate, picado 130 ¥, xicara de chd
Pimentdo, picado 124 1 xicara de chd
Cebola branca, cubos pequenos 105 ¥ xicara de chd
Cebolinha, em chiffonade 50 1 xicara de chd
Coentro, picado finamente 40 ¥ xicara de chd
Sal 2 1 colher de cha
Pimenta dedo-de-moca, picada 4 1 colher de cha
Manteiga, sem sal 50 Ya xicara de chd
Costela suina

Carne suina, costela 850 10 unidades

Sal - guantidade suficiente
Alecrim 1 1 colher de cha
Paprica 3 2 colheres de chd
Azeite 4 1 colher de chd
Molho de soja 6 2 colheres de cha
Molho

Cebola branca, cubos pequenos 10 1 colher de sopa
Aracd, polpa 95 14 xicara de chd
Molho de soja 10 1 colher de sopa
Pimenta-do-reino 2 Y5 colher de chd
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Jﬂlﬁhmﬂgﬁﬁ Wb’iﬂﬂ%ﬂﬂ (porcdo de 305g)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio

480kcal 31,0g 30,2¢ 15,49 1,4g 385,2mg
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Thodo de prepane

Cuscuz
1. Umedecer a farinha de milho com uma xicara de agua
em temperatura ambiente, descansar por 10 minutos.

2. Acomodar a mistura, sem apertar a superficie, em
uma cuscuzeira (com a parte inferior contendo agua).

3. Cozinhar em fogo brando por 10 minutos. Desligar o
fogo e esperar trés minutos.

4. Colocar em um prato e soltar com a ajuda de um
garfo. Esfriar. Reservar.

5. Refogar a cebola na manteiga e dourar.

Acrescentar o pimentdo, o tomate e a pimenta dedo-
de-moca, a cebolinha, o coentro e adicionar duas
xicaras de cuscuz cozido.

7. Temperar com o sal e a pimenta-do-reino. Mexer.
Reservar.

COSTELA SUINA

8. Retirar 0 excesso de gordura da costelinha e marinar,
por doze horas, com o sal, a paprica e o alecrim.

9. Assar (180°C) por uma hora. Retirar o papel aluminio
e dourar.

MOLHO

10. Refogar a cebola até dourar. Acrescentar a polpa de
araca e o molho de soja

MONTAGEM
11. Servir na ordem: a costela, o cuscuz e o molho

UTENSILIOS UTILIZADOS

Bowl; cuscuzeira; prato; panela de fundo triplo; faca de
chef; assadeira; garfo; espatula de silicone; colheres;
xicaras.
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Frango ao ewvy de il

Frango em cubos, ao molho de murici com especiarias

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Preparo do frango

Curry 15 2 colheres de sopa
Cominho 5 1 colher de sopa
Alho 60 Y xicara de cha
Cravo, moido 1 > colher de chd
Zimbro, picado 2 Y2 colher de cha
Cardamomo, sementes 1 Y5 colher de chd
Pdaprica, picante 6 1 colher de sopa
Coentro, sementes 3 1 colher de sopa
Pimenta dedo-de-moca 9 1 colher de cha
Cebola, em julienne 95 1 xicara de cha
Caldo de limao 15 1 colher de sopa
Leite de coco 225 1 xicara de chd
Sal 20 4 colheres de chd
Frango, filé de peito, cubo 1000 5 xicaras de chd

Molho curry de murici

Manteiga ghee 25 3 colheres de sopa
Alho, picado 30 3 colheres de sopa
Aclicar mascavo 10 1 colher de sopa
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Ingredientes

Macis, picado

Curry em pd

Pdprica, picante

Cravo moido

Coentro, picado, fresco
Cebola, em julienne
Leite de coco, fresco
Molho de pimenta
Murici, polpa

Sal

1. Picar todos os ingredientes e reservar.
2. Temperar o frango com as especiarias. Marinar por 12 horas.

3. Fritar (160°C) em pequenas porcOes até dourar. Reservar.

Quantidade (g)

2

10

8

1

10
285
600

500
10

Capitulo 4 - Regido Nordeste

Medida caseira

1 colher de sopa

2 colheres de sopa
1 colher de sopa

Y5 colher de chd

3 colheres de sopa
3 xicaras de chd

3 xicaras de chd

1 colher de cha

2V xicaras de chd
2 colheres de chd

4. Aquecer a manteiga ghee e adicionar o alho, 0s temperos secos e o0 aclcar. Refogar por trés

minutos.

© N o O

Adicionar o frango frito. Servir quente.

Adicionar a cebola e a pimenta, e refogar por trés minutos.
Acrescentar o leite de coco e cozinhar por cinco minutos.

Adicionar a polpa de murici e ferver por trés minutos.

Faca de chef; bowls; panela grande de fundo triplo; colheres; xicaras.

¥
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Jﬂ‘ﬂmﬂ@ﬂ mlbliﬂﬂﬂa[ (porcdo de 250q)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio

328kcal 23,49 18,99 13,89 449 727,3mg
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Mhogue eom nagu de calalnesa e jenipapo

Nhoque com molho ristico agridoce de calabresa e jenipapo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Ragu
Manteiga 10 1 colher de sopa
Salsa, picada 25 Y4 xicara de chd
Jenipapo, picado, cubo 80 15 xicara de chd
Cebola, picada 40 Y4 xicara de cha
Alho, picado 5 1 colher de cha
Linguica calabresa, picada 190 1% xicara de chd
Aclicar demerara 45 Ya xicara de chd
Massa do nhoque
Batata, sem casca 645 4 unidades médias
Farinha de trigo 160 1% xicara de cha
Sal 10 2 colheres de cha
JM‘QMMW Mb(mﬂl (porcdo de 325q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
729%kcal 23,3g 22,3g 106,5¢ 43g 1753,3mg
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"

1. Refogar todos os ingredientes na manteiga, por 10 minutos.
2. Acrescentar o aclcar. Mexer.
3. Dourar. Reservar.

4. Cozinhar (160°C) as batatas por 25 minutos ou até ficarem macias.
5. Amassar as batatas e acrescentar, aos poucos, a farinha, sovando bem.

6. Modelar a massa em bolinhas de 10g e marcar com garfo. Cozinhar (98°C) o nhoque em dgua
quente, por cinco minutos ou até subir. Reservar.

7. Grelhar o nhoque até dourar todos os lados e servir com o ragu quente.

Bowl; faca de chef; panela de fundo triplo; espremedor de batatas; garfo; frigideira antiaderente;
espatula; garfo; pegador; colheres; xicaras.
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:Pal;&eadacfy'u

Farofa a base de farinha de mandioca e fibra de caju temperada

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Fibra de caju 120 1% xicara de cha
Cebola roxa, em julienne 80 Y5 xicara de cha
Alho, picado 5 1 colher de cha
Farinha de mandioca 200 134 xicara de cha
Cominho - a gosto
Sal 5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto
Manteiga 15 1 colher de sopa
Jﬂlﬂnmg’,aﬂ mlbumml/ (porcdo de 60g)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
35%kcal 8,29 4,29 66,19 719 316,8mg
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Thodo de prepane

1. Fritar a fibra do caju na manteiga até atingir coloracdo amarronzada, semelhante a de carne frita.

2. Acrescentar a cebola e 0 alho.

3. Refogar por 25 minutos, mexendo sempre.

4. Acrescentar a farinha de mandioca e mexer por cerca de 10 a 12 minutos, em fogo brando (70°C),
até dourar.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Frigideira grande; espatula de silicone; faca de chef; colheres; xicaras.
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Paire com leguimes e molho de pitanga

Peixe pargo com crosta de castanha, legumes assados e molho de pitanga

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Legumes

Batata 580 2% xicaras de cha
Cenoura, em palito 140 1 xicara de chd
Cebola 170 12 xicara de cha
Pimentdo verde, cubo 90 1 xicara de chd

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Azeite 60 Ya xicara de chd
Orégano 1 Y2 colher de cha
Tomate 170 1 xicara de cha
Crosta do peixe

Biscoito cream cracker, triturado 40 ¥ xicara de chd
Castanha-de-caju, picada 125 1 xicara de cha
Azeite 40 3 colheres de sopa
Manteiga 10 1 colher de sopa
Peixe

Peixe pargo, inteiro para filetar 500 2 unidades (4 filés)
Pimenta-do-reino - a gosto

Sal - quantidade suficiente
Azeite 5 1 colher de cha
Molho de pitanga

Pitanga, polpa 150 12 xicara de cha
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»
g

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Vinho branco 100 Y5 xicara de chd

Aclcar demerara 100 10 colheres de sopa

Molho de soja 40 3 colheres de sopa

(porcado de 405q)

Valor energético  Proteina Gorduras totais Carboidrato  Fibras Sédio Alcool

891kcal 32.7g 4979 6779 189  8687mg 2,6g

Cortar as batatas e as cebolas em quatro partes no sentido longitudinal.
Colocar as batatas e as cenouras em uma assadeira.

Temperar com sal, pimenta, orégano e regar com azeite.

Assar (200°C) por uma hora. Reservar.

Saltear, em uma frigideira, a cebola, o pimentdo e o tomate, com um fio de azeite.

I I N

Temperar com sal e orégano. Reservar.

Cozinhar (70°C) todos os ingredientes, mexendo sempre e raspando as laterais para ndo queimar
os residuos de aclicar. Reduzir até uma textura levemente viscosa.

Misturar a castanha, a farinha de biscoito e 0 azeite. Acrescentar a manteiga e misturar. Reservar.
Temperar os filés de peixe com sal, pimenta e selar os dois lados em frigideira quente, com um fio de azeite.
10. Cobrir os filés de peixe com a mistura da crosta reservada e fazer uma leve pressdo para aderir bem.

. Colocar os filés em uma assadeira e assar em forno pré-aquecido (180°C), até dourar.
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12. Dispor um filé de peixe sobre uma cama de legumes salteados.
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Faca de chef; assadeira; frigideira; panela de fundo triplo; bowls; liquidificador; espdtula; pegador;
colheres; xicaras.

v >
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Risotte de pogui eome earute de so

Arroz arbdreo cremoso cozido com carne de sol e pequi

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Fundo de pequi (ver pdgina 859) - quantidade suficiente
Tomate, cubo 50 Ya xicara de chd
Cebola branca, cubo 150 1'% xicara de cha
Pimentdo verde, cubo 30 Ya xicara de chd
Carne de sol, dessalgada, cubo pequeno 210 2 xicaras de cha
Alho, cubo 15 2 dentes
Pequi-branco, polpa 12 3 colheres de sopa
Caroco de pequi-branco 30 3 unidades
Vinho branco 120 1 xicara de chd
Azeite 50 3 colheres de sopa
Manteiga 15 1 colher de sopa
Arroz arbdreo 300 2 xicaras de cha
Jﬂ‘ﬂﬂma@ﬂ mlbuwﬂﬂl/ (porcdo de 380q)
Valor energético  Proteina Gorduras totais Carboidrato  Fibras Sédio Alcool
645kcal 30,79 37,0g 341g 1,8g 1046,0mg 42q
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Thedo de prepane

FUNDO DE PEQUI

1. Cozinhar, em fogo brando, os legumes em dois litros de dgua, por duas horas ou até a agua
concentrar o sabor dos legumes. Reservar.

RISOTO

2. Refogar, com azeite, metade do alho e da cebola, acrescentar o arroz e mexer constantemente
para liberar amido.

Adicionar o fundo de legumes ao cozimento do arroz e cozinhar até ficar a/ dente. Reservar.
Refogar a carne de sol, com o restante do alho e da cebola. Dourar.

Acrescentar o tomate e o0 pimentdo, mexendo sempre. Misturar a carne refogada ao risoto. Servir,
com um caroco de pequi cozido para decorar.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Panela funda; faca de chef; panela de fundo triplo; colher de arroz de altileno; copo medidor com bico;
peneira; concha; colheres; xicaras.
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Jesyund do leguanes eone molho do wubur-cajé

Legumes empanados e fritos, acompanhados de molho de umbu-caja

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa n°1

Farinha de trigo 140 1 xicara de cha
Farinha de arroz 35 Ya xicara de cha
Fermento 1 Y, colher de cha
Sal 2 Y2 colher de cha
Cenoura, ralada 160 1% xicara de chd
Cebola, em meia lua 190 1% xicara de chd
Agua gelada 300 14 xicara de cha
Massa n°2

Ovo 50 1 unidade
Farinha de trigo 250 2 xicaras de chd
Amido de milho 69 1 colher de sopa
Agua, gelada 300 14 xicara de chd
Cenoura 133 1 xicara de cha
Batata-doce 146 1 xicara de cha
Pimentdo vermelho, picado 72 14 xicara de chd
Brécolis 175 3 xicaras de cha
Oleo para fritar 1000 4 xicaras de chd

360



Capitulo 4 - Regido Nordeste

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Molho

Gengibre 2 Y2 colher de chd

Aclicar mascavo 40 Y2 xicara de cha

Umbu-cajd, polpa 300 14 xicara de chd

Molho de soja 45 3 colheres de sopa
Jm.lﬂﬂmw Mbuwaf (porcdo de 680g)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio

1561kcal 32/g 53,3g 219,59 24,24 144733mg
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Thodo de prepans

MASSA No1

1. Preparar uma massa com a farinha de trigo, a farinha de arroz, o fermento, o sal e a dgua, que deve
ser adicionada aos poucos.

2. Mexer até obter uma consisténcia homogénea.
Empanar os vegetais na massa.
4. Fritar em dleo quente (170°C).

MASSA No2

5. Cortar as cenouras e 0s pimentdes em diagonal, bastdes, palito ou em triangulo;
0 brdcolis ao meio; e a batata-doce em rodelas ou cubos. Reservar sob refrigeracao.

6. Misturar, delicadamente, a farinha de trigo,
0 amido de milho e o ovo.

Acrescentar, aos poucos, a dgua gelada e mexer até obter
uma massa lisa e homogénea.

Empanar os vegetais na massa. Fritar (170°C).
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MOLHO
9. Misturar todos os ingredientes.

10. Cozinhar por cinco a 10 minutos ou até a consisténcia desejada.
11. Servir com os legumes.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Bowl; faca de chef; panela de fundo triplo; espatula de silicone; par de hashi de fritura; colheres;
xicaras.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jouedor eom balafas uisticas e creme de
Corte de filé mignon, servido com batata assada e creme de palmito com umbu

5

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Creme de palmito com umbu

Palmito, picado 300 2 xicaras de chd
Cebola, picada 85 Y2 xicara de cha
Manteiga 12 1 colher de sopa
Aclcar cristal 40 3 colheres de sopa
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Suco de umbu 200 1 xicara de cha

Oleo 30 2 colheres de sopa
Creme de leite 185 1 xicara de chd
Noz-moscada - a gosto

Batatas rusticas / Filé

Batata 970 6 xicaras de chd
Orégano 1 Y5 colher de chd
Carne bovina, filé 400 2 xicaras de cha

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Azeite 15 1 colher de sopa

JM{OMM@(‘T Mb(iﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 695()

Valor energético Proteina

Gorduras totais

Carboidrato Fibras Sddio

792kcal 38,29

364

38,29

69,89 8,19 8571mg
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Thodo de prepane

CREME DE PALMITO COM UMBU

1. Refogar a cebola até dourar, acrescentar o palmito e mexer, delicadamente, por cinco minutos.
Reservar. Colocar, na mesma panela, a manteiga e o aclicar, mexer até caramelizar.

2. Adicionar o suco de umbu e reduzir por dois minutos. Acrescentar o palmito, noz-moscada e ajustar
0 sal e a pimenta. Acrescentar o creme de leite.

3. Retirar do fogo, esfriar e processar até obter uma mistura lisa e homogénea. Reservar.

BATATAS RUSTICAS
4. Cortar as batatas com casca em quatro partes, temperar com sal, pimenta, orégano e azeite.

5. Colocar em uma assadeira, cobertas com papel aluminio, e assar até ficarem macias. Retirar o
papel aluminio. Reservar.

TORNEDOR DE FILE BOVINO

6. Embalar o filé bovino limpo em filme plastico, para formar um cilindro. Refrigerar por 30 minutos.
Cortar em fatias de cinco a seis centimetros de largura. Temperar com sal e pimenta.

7. Selar os filés, com um fio de azeite.
8. Servir com o creme de palmito e umbu, acompanhado das batatas rusticas.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Faca de chef; panela de fundo triplo; espatula de silicone; liquidificador; bowls; frigideira antiaderente;
papel aluminio; filme plastico; assadeira; pegador; colheres; xicaras.
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Bolo donolo eome geleia de pitanga

Bolo de massa fina genoise, recheada com geleia de pitanga e enrolada em camadas finas

Rendiments: 10 pergdes

Pongio: 100g
Rendimento total: 1000

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Geleia

Pitanga, polpa 200 1 xicara de chd
Aclcar cristal 150 ¥, xicara de chd
Pectina 1,5 Y2 colher de cha
Caldo de limdo 10 2 colheres de cha
Agua potével 10 2 colheres de cha
Massa do bolo

Manteiga, sem sal 300 2% xicaras de chd
Farinha de trigo 300 2 xicaras de chd
Ovo 300 6 unidades
Aclcar refinado 300 2 xicaras de cha
Fermento 20 2 colheres de cha

Jﬂ‘ﬂm&@ﬁ Mb(iﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 100g)

Valor energético

Proteina

Gorduras totais

Carboidrato Fibras Sddio

567kcal

366

729

28,99

69,09 0,8g 54,2mg
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v ¥

1. Cozinhar (65-70° C) a polpa de pitanga em uma panela pequena de fundo grosso.
2. Adicionar lentamente a pectina, mexer e manter nessa temperatura por trés a quatro minutos.

3. Adicionar o aclcar e dissolver por completo, manter nessa temperatura até a concentracdo (ponto
da geleia) desejada.

4. Misturar o suco de limdo com a dgua e acrescentar a preparacao.

Mexer. Reservar.

6. Aquecer o forno (280°C) e untar a assadeira com manteiga e farinha de trigo. Reservar.
7. Bater as claras em neve, juntar as gemas e bater por cerca de 10 minutos. Reservar.

8. Misturar, em um bowl grande, a farinha de trigo peneirada, o aclicar refinado peneirado e o
fermento.

9. Acrescentar a manteiga e misturar até ficar homogéneo.
10. Acrescentar as claras e as gemas batidas.
11. Espalhar, uniformemente, cinco a seis colheres de sopa da massa na assadeira.

12. Assar (210°C) por trés a cinco minutos, até a massa ficar levemente dourada. Repetir a operacdao
até assar toda a massa.

13. Colocar a massa sobre um pano com um pouco de aclicar refinado.

14. Espalhar sobre a massa, com a ajuda de uma faca ou espatula, a geleia de pitanga em uma camada
extremamente fina.

15. Enrolar, com o auxilio do pano, as massas uma apas a outra.
16. Aparar as laterais do bolo com uma faca de serra bem fina e polvilhar com aclcar refinado.

17. Esfriar e servir.

Panela pequena de fundo triplo; espdtula de silicone; termometro; bowl; assadeira para bolo de rolo;
peneira; batedeira; pano branco de algodado; colheres; xicaras.
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Brownie com chichd

Bolo tipo brownie de chocolate com améndoas de chicha

Jngredientes

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Chocolate, meio amargo 250 12 xicara de cha
Manteiga 150 ¥ xicara de chd
Ovo 200 4 unidades
Aclcar cristal 375 1% xicara de cha
Baunilha, extrato 10 2 colheres de cha
Farinha de trigo 250 2 xicaras de chd
Bicarbonato de sédio 2,5 Y2 colher de cha
Chichd, castanha, picada 50 Y5 xicara de chd

:)M{ﬂhma(ﬁﬂ mlb(iﬂﬁﬂﬂl/ (porcdo de 80g)

Valor energético

Gorduras totais

Carboidrato Fibras Sadio

354kcal

370

15,39

48,29 1,99 82,2mg
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1. Derreter o chocolate meio amargo com a manteiga em micro-ondas, por 30 segundos, em poténcia
média. Reservar.

Bater os ovos com aclicar até obter um creme esbranquicado.

Misturar ao chocolate.

Acrescentar a farinha, o bicarbonato e a esséncia de baunilha. Misturar bem.
Acrescentar o chicha e assar em forno pré-aquecido (180°C), por 25 minutos.

S

Servir frio ou quente com sorvete de creme (opcional).

Bow! de vidro; espatula de silicone; batedeira; assadeira; cortador de bolo; colheres; xicaras.
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Chanlste de baeuni

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Sobremesa gelada em camadas de biscoito champanhe e creme de bacuri

Randimanto: 15 pongsies

Pongio: 100g
Randimento total: 15009

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Creme 1
Leite condensado 200 %3 xicaras de cha
Bacuri, polpa 400 2 xicaras de cha
Chantilly, batido 200 2 xicaras de cha
Creme 2
Manteiga, sem sal 250 14 xicara de chd
Aclcar refinado 180 % xicara de cha
Creme de leite fresco 500 2 xicaras de chd
Leite condensado 100 Y3 xicara de cha
Biscoito tipo champanhe 250 1 pacote
:)ﬂ‘ﬂmagﬂaﬁ ﬂubuwﬂﬂ[/ (porcdo de 100q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
456kcal 4,0g 28,0g 459¢ 2,0g 69,3mg
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Theds de prepans

CREME 1
1. Misturar o leite condensado com a polpa de bacuri. Cozinhar até engrossar. Esfriar.

2. Acrescentar o chantilly batido ao creme. Misturar delicadamente. Reservar.

CREME 2
3. Bater, na batedeira, a manteiga e o acucar, até obter um creme branco.

4. Acrescentar o leite condensado e continuar batendo.
5. Adicionar o creme de leite fresco, misturar. Reservar.

MONTAGEM

6. Forrar uma forma de aro removivel com papel aluminio. Montar camadas, intercalando biscoito
champanhe umedecido em leite e 0s cremes.

7. Repetir as camadas, terminando com o creme 1.
Refrigerar por, no minimo, uma hora.

9. Desenformar, cobrir as laterais com chantilly e decorar com biscoito champanhe.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Espdtula de silicone; panela de fundo triplo; batedeira; forma de aro removive; papel aluminio, espatula
de confeiteiro; colheres; xicaras.
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Choeseeake de cajé seum gliiton o e bactose

Torta cremosa de queijos sem lactose, com massa de biscoito sem gluten

Jngrediontes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Massa
Cookie de castanha de caju e castanha-do-

] . 150 1 pacote
para, sem gldten
Gordura vegetal 20 1 colher de sopa
Recheio
Leite condensado, sem lactose 180 1 xicara de cha
Queijo cottage, sem lactose 400 2% xicaras de cha
Requeijdo, sem lactose 10 ¥ xicara de chd
Baunilha, extrato 5 1 colher de chd
Ovo 50 1 unidade
Caldo de limdo 5 1 colher de cha
Cobertura
Cajd, polpa 100 14 xicara de chd
Aclcar 30 2 colheres de sopa
Amido de milho 5 1 colher de cha
JWW mlbﬂﬂﬂﬂﬂ[ (porcdo de 100q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
388kcal 15,5¢ 18,99 38,29 1,39 321,8mg
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Thedo de prepane

MASSA

1. Triturar os biscoitos. Adicionar a gordura vegetal e misturar, com as pontas dos dedos, até obter
uma massa moldavel. Colocar em forma de fundo removivel.

2. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 10 minutos, até a massa ficar dourada. Reservar.

RECHEIO
3. Bater, no liquidificador, todos os ingredientes do recheio, até a massa ficar cremosa.

COBERTURA
4. Diluir o acucar e o amido na polpa de cajd. Cozinhar em fogo brando até ponto napé.

MONTAGEM

5. Cobrir a massa pré-assada com o recheio. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 35 minutos.
Congelar por duas horas. Servir com a calda de cajd e adornos de acucar caramelado (opcional).

UTENSILIOS UTILIZADOS

Bow!; liquidificador; forma de aro removivel; panela de fundo triplo; espatula de silicone; colheres;
xicaras.
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C@Cﬂdﬂ@tﬂlxﬂ%&d@‘ﬂm&wmcqju

Doce cremoso de coco com polpa de caju

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Margarina 60 3 colheres de sopa
Coco fresco, ralado 450 5 xicaras de chd
Leite condensado 1185 4 xicaras de cha
Ovo 50 1unidade

Caju, polpa 200 % de xicara de chd




(porcdo de 120g)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio

443kcal 8,29 22,49 511g 1,99 129,3mg

Misturar todos os ingredientes em um bowl.
Dispor a mistura em ramequins ou em vasilha refratdria.
Assar (180°C) por 55 minutos.

Servir em temperatura branda (25-30°C).

> w o=

Bowl; espdtula de silicone; ramequins ou forma refrataria; colheres; xicaras.
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Creme a base de ovos, saborizado com mangaba e crosta de aglicar queimado

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Gema 75 5 unidades

Aclcar refinado 50 5 colheres de sopa
Baunilha, fava 2 1unidade

Creme de leite, fresco 250 1 xicara de cha
Mangaba, polpa 250 1 xicara de chd
Baunilha, extrato 5 1 colher de cha
Aclcar cristal 55 6 colheres de sopa

(porcdo de 80q)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio

230kcal 3]g 12,69 26,19 - 51,6mg
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Thodo de prepans

Bater as gemas com aclicar refinado até obter um creme esbranquicado. Reservar.
Misturar a fava de baunilha, o creme de leite e a polpa de mangaba.

1
2
3. Levar ao fogo brando até atingir 50°C. Deixar cozinhar por seis minutos.
4. Passar o conteldo por uma peneira para eliminar a fava.

5

Mexer e acrescentar as gemas peneiradas. Dividir em cinco porcdes de 80g. Assar, em banho-
maria (100°C), por 35 minutos. Resfriar (5°C).

6. Acrescentar uma colher de chd de acucar cristal em cada porcao.

7. Caramelizar o aclicar, com 0 macarico, até formar uma crosta dourada.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Fouet; panela de fundo triplo; peneira; espatula; bowl; assadeira; ramequins; macarico; colheres;
xicaras.
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it fsbhas de nuiei

Laminas de massa folhada recheada com creme de confeiteiro e murici

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa folhada 300 1 pacote
Creme de confeiteiro
Leite 250 1 xicara de chd
Gema 50 3 unidades
Aclcar cristal 55 4 de xicara de chd
Amido de milho 15 1 colher de sopa
Geleia de murici
Murici, polpa 200 1 xicara de chd
Aclcar cristal 220 1 xicara de chd
Aclicar de confeiteiro - a gosto
JM‘GMM@(T “Mb(wﬂﬂﬁk (porc&o de 100g)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
193kcal 4,09 9,4g 22,49 1,3g 46,6mg
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Thedo de prepans

MASSA FOLHADA

1. Cortar a massa folhada em retangulos. Assar, em forno aquecido (160°C), por 20 minutos ou até
dourar. Esfriar. Reservar.

CREME DE CONFEITEIRO
2. Preparar um mingau com o leite, a gema, o0 agticar e o amido de milho. Esfriar. Reservar.

GELEIA DE MURICI
3. Fazer uma geleia com a polpa de murici e o aclicar. Esfriar e misturar com o primeiro creme.

MONTAGEM

4. Alternar camadas dos retangulos de massa folhada assados com o creme, sendo a Ultima camada
de massa folhada.

5. Polvilhar aclcar de confeiteiro. Servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Faca de chef; assadeira; panela de fundo triplo; espatula de silicone; peneira, pratos de sobremesa;
colheres; xicaras.
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WMini beques de eleia. de
whipsi i

Mini tapiocas nos sabores tradicional, chocolate e café, recheadas com geleia quente de umbu e
praliné de chichd

Rendiments: 12 poneses

Pengii: 150
Rendiento total: 1800

Jngrediontes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Geleia de umbu

Umbu, polpa 195 1 xicara de chd
Aclcar cristal 150 ¥ xicara de chd
Pectina 0,75 V> colher de chd
Agua 30 2 colheres de sopa
Suco de limdo 30 2 colheres de sopa
Praliné de chicha

Chichd, castanha 195 1 xicara de chd
Aclcar cristal 15 1 xicara de chd
Tapioca tradicional

Goma seca 150 15 xicara de cha
Agua 120 3 xicara de chd
Sal 5 1 colher de cha
Tapioca sabor chocolate

Achocolatado 22 2", colheres de sopa
Agua 120 3 xicara de chd
Goma seca 150 1'4 xicara de chd
Tapioca sabor café

Café soluvel 5 1 colher de cha
Agua 120 s xicara de chd
Goma seca 150 1% xicara de cha
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(porcdo de 150g)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sddio

250kcal 3/g 3,59 49,8¢ 3,79 240,'mg

1. Misturar a polpa de umbu e o aclicar e cozinhar em fogo brando, até atingir a temperatura de 65 a 70°C.

2. Dissolver a pectina em uma colher de sopa da mistura.

3. Adicionar, aos poucos, a mistura com a pectina e mexer por trés a quatro minutos ou até a
concentracdo desejada, mantendo a temperatura indicada.

4. Reservar.

5. Colocar o aclicar em uma panela, levar ao fogo e deixar dourar. Acrescentar as castanhas de chicha.
6. Cozinhar por 30 segundos e despejar em uma superficie lisa resistente.

7. Esfriar e retirar os pedacos do praliné endurecidos.

8. Colocar em um saco plastico e, com a ajuda de um rolo, quebrar o praliné em pedacos pequenos.
9. Reservar.

TRADICIONAL
10. Colocar, em um bowl, uma xicara de goma, sal e dgua. Acrescentar, aos poucos, o restante da
goma, misturar e peneirar. Reservar.

SABOR CHOCOLATE

11. Colocar uma xicara de goma no bowl, acrescentar o achocolatado e, aos poucos, a dgua. A goma
deve ficar bem molhada. Acrescentar o restante da goma, misturar e peneirar. Reservar.

¥
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SABOR CAFE

12. Colocar uma xicara de goma no bowl, acrescentar o café
soluvel e, aos poucos, a agua. A goma deve ficar bem
molhada. Acrescentar, o restante da goma, misturar e
peneirar. Reservar.

13. Aquecer uma frigideira antiaderente, levar as gomas das
tapiocas ao fogo por trés minutos de cada lado. Reservar.

MONTAGEM

14. Rechear as tapiocas com a geleia quente de umbu. Dobrar
as tapiocas no formato de mini leques e dispor lado a lado,
formando um semicirculo.

SUGESTAO

Acrescentar uma bola de sorvete de creme e polvilhar o praliné
de chichd em toda a preparacdo. Servir quente.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Bowls;

panela de fundo triplo;
assadeira;

faca oficio;

rolo de massa;

pote de vidro;
peneira;
panquequeira;

pratos de sobremesa;
colheres;

xicaras.
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Penas oo vinho eom zobaione do wnbu-cajé

Peras cozidas em vinho tinto, com creme de gemas saborizado com polpa de umbu-caja e cachaca

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peras
Pera, sem casca 150 2 unidades pequenas
Vinho tinto 500 2 xicaras de cha
Agua 500 2 xicaras de cha
Aclcar cristal 50 3 colheres de sopa
Canela, rama 5 1 unidade
Anis estrelado 1 2 unidades
Zabaione
Gema 50 3 unidades
Aclcar refinado 35 3 colheres de sopa
Cachaca 15 1 colher de sopa
Umbu-cajd, polpa 35 3 colheres de sopa
Horteld 1 2 folhas
:)M‘QW/W l’(ﬂbﬂﬂﬂﬂﬂ[/ (porcdo de 185()
Valor energético Proteina  Gorduras totais ~ Carboidrato  Fibras Sédio Alcool
284kcal 6,39 2,99 539 10,69 57,3mg 29,09
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1. Cozinhar (80°C) as peras, até ficarem macias, com os demais ingredientes. Reservar as peras.

2. Reduzir o caldo até a metade do volume. Reservar.

Bater, em banho-maria (65°C), as gemas e o acucar por cerca de 10 minutos.
4. Saborizar a mistura com a cachaca e a polpa de umbu-cajd. Reservar.

Montar o prato com o zabaione, as peras e irrigar com a calda reduzida de vinho tinto.
6. Decorar com as folhas de horteld (opcional). Servir imediatamente.

Panela de fundo triplo; descascador de legumes; bowls; fouet; pratos de sobremesa; colheres; xicaras.
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PBatida de muniei

Bebida alcodlica a base de cachaca e polpa de murici

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Murici, polpa 100 Y4 xicara de chd
Cachaca prata 30 2 colheres de sopa
Aclcar cristal 30 3 colheres de sopa
Gelo 100 1xicara de cha
Ju‘ﬂmﬂgﬂﬁ Mbﬂﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 200g)
Valor energético Proteina  Gorduras totais  Carboidrato Fibras Sédio Alcool

244kcal 2,29 - 41,79 2,29 0,9mg 91g
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Theds de prepans

1. Misturar, em uma coqueteleira, todos os ingredientes.
2. Fechar o recipiente e agitar vigorosamente por 30 segundos.
3. Dispor em um copo e servir imediatamente (5°C).

UTENSILIOS UTILIZADOS
Coqueteleira; copo de batida; colheres; xicaras.
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Bebida alcodlica a base de cachaca e polpa de caja

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cajd, polpa 100 Y5 xicara de chd
Cachaca prata 30 2 colheres de sopa
Aclcar cristal 30 2 colheres de sopa
Gelo 100 1 xicara de chd

Jnferumagio nubricional porcso ge 2000

Valor energético  Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio Alcool

223kcal 119 0,39 36,49 3,59 0,9mg 919




Thedo de prepans

1. Misturar todos os ingredientes em uma coqueteleira.
2. Fechar o recipiente e agitar, vigorosamente, por 30 segundos.
3. Dispor em um copo e servir com gelo.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Coqueteleira;

Copo para caipirinha;
colheres;

xicaras.
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Coipiristha. de mangaba

Bebida alcodlica a base de cachaca e polpa de mangaba

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mangaba, polpa 200 1xicara de chd
Cachaca prata 60 4 colheres de sopa
Aclcar cristal 60 4, colheres de sopa
Gelo 100 1 xicara de cha

:)M‘Q'lmﬂ{flﬁ nubu.ﬂﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 320q)

Valor energético  Proteina  Gorduras totais ~ Carboidrato

Fibras Sédio Alcool

399kcal 1,69 - 66,49

- 1,8mg 18,29



Thods de prepans

Misturar todos os ingredientes em uma coqueteleira.

Fechar o recipiente e agitar vigorosamente por 30 segundos.
Dispor em um copo.

Bowon

Servir gelado.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Coqueteleira;

COpo para caipirinha;
colheres;

xicaras.
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Coquatel de anagd

Bebida alcodlica de cachaca, com polpa de araca, limdo e hortela

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Limdo 15 > unidade

Aclcar cristal 30 2 colheres de sopa
Aracd, sem casca 50 Y4 xicara de chd
Horteld 1 5 folhas

Cachaca 30 2 colheres de sopa
Gelo 100 1 xicara de chd
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:)W‘ﬂhma@ﬁ mlbliﬂﬂﬂak (porcdo de 200g)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato  Fibras ~ Sédio  Alcool
22757 0,77 0,26 3740 4,37 1,06 9,12

Thedo de prepans

1. Macerar, em um copo, o limdo, o acucar,
a horteld e metade do araca.

2. Adicionar a cachaca e misturar.

3. Adicionar o restante do araca. Servir
com gelo.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Almofariz,

espatula de silicone;

copo longo;

colher para coquetel ou colher bailarina;

xicaras.
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Uwqu' ' ’decxy'u

Bebida alcodlica a base de rum com polpa de caju

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Caju, suco 90 Y2 xicara de cha
Aclcar cristal 12 1 colher de sopa
Gelo 100 1 xicara de cha
Rum branco 50 Y3 xicara de cha
Rodela de caju para decorar 1 1rodela
Jﬂ‘ﬂ,‘maw ’/u(buwﬂﬂl (porcdo de 185q)
Valor energético Proteina  Gorduras totais  Carboidrato Fibras Sédio Alcool

195kcal 0,6g 0,2g 20,69 1,0g 4,2mg 15,29
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Theds de prepane

Preparar o suco de caju, 100g de caju para 60mL de dgua filtrada, coar e reservar.

Acrescentar, em uma coqueteleira, 0s ingredientes na ordem: o actcar, o suco, o gelo e o rum.

1.
2.
3. Agitar bem por 30 segundos e servir em copo previamente gelado.
4

Decorar com uma rodela de caju e servir gelado.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Liquidificador; peneira; coqueteleira; faca oficio; copo longo ou taca com profundidade; colher; xicaras.
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Kyrnoyal do jenipopo

Bebida alcodlica a base de espumante e licor de jenipapo

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Licor de jenipapo 25 2 colheres de sopa
Espumante 120 Y5 xicara de cha
Jenipapo, cristalizado, cubo pequeno 1 1 unidade
\—)ﬂ‘ﬂmﬂw mlblmﬂﬂl/ (porcdo de 145q)
Valor energético Proteina  Gorduras totais ~ Carboidrato  Fibras Sédio Alcool

168kcal 0/1g - 5,39 0/1g 0,5mg 21,09




1. Colocar o licor de jenipapo em
uma tacga flute.

2. Completar com o espumante
gelado, decorar com o jenipapo
cristalizado e servir.

3. Substituir o jenipapo cristalizado
por 1 cereja (opcional).

Taca flute.
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Lican do froqui

Bebida alcodlica composta de cachaca, pequi e aglcar

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pequi-branco 290 10 carogos
Cachaca prata 330 1% xicara de chd
Aclcar cristal 330 2 xicaras de cha
Agua 330 1% xicara de chd
Jﬂtﬁmﬂ@ﬁ Mb‘lﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 30g)
Valor energético  Proteina  Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio Alcool

372kcal 0,59 2,99 55,59 2,29 1,/mg 16,79




1. Colocar, em recipiente de vidro, 0s carocos de pequi e a
cachaca.

2. Armazenar em lugar fresco e arejado por, no minimo, 15 dias.

3. Coar o liquido, apds o periodo de maturacdo, em filtro com
algoddo para remocao da gordura. Repetir a operacao, se ’
necessario. Reservar.

4. Fazer uma calda em ponto de fio com o acucar e a agua. Esfriar.

Acrescentar a calda fria a esséncia de pequi previamente coada.
Misturar. Servir.

Faca oficio; recipiente de vidro com fecho hermético; panela de
fundo triplo; espdtula de silicone; copos para licor; colher; xicara.
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Thanganita de wibu-cajd

Bebida alcodlica a base de tequila, com polpa de umbu-caja

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Tequila branca 50 Y4 xicara de chd
Sal (para decorar a borda do copo) 5 1 colher de cha
Umbu-cajd, polpa 50 Ya xicara de chd
Licor de laranja 30 2 colheres de sopa
Gelo 100 1 xicara de chd
Aclcar cristal 6 1 colher de cha

:)W“Q’U/M{ﬁﬁ mlbli,aﬂﬂﬂl/ (porcdo de 185q)

Valor energético Proteina Gorduras totais  Carboidrato

Fibras Sédio Alcool

182kcal 0,2g - 8,29

0,1g 171,6mg 21,29



1. Colocar a taca para gelar em um
freezer.

2. Umedecer com tequila a borda da
taca congelada.

3. Decorar a borda da taca com sal.

4. Guardar a taga com sal no freezer até
congelar novamente.

5. Colocar o restante dos ingredientes
em uma coqueteleira e agitar por 30
segundos.

6. Servir na taca decorada com sal.

Substituir o licor de laranja por curacau
blue para obter uma drink azul.

Coqueteleira;
taca padrdo para martini / tequila;
pires; colheres; xicaras.
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Bebida alcodlica a base de cachaca, creme de leite, chocolate em pd e crosta de chicha

) C )

) € )
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Chichd, torrado, picado 10 1 colher de cha
Cachaca 30 2 colheres de sopa
Licor de creme de cacau 10 2 colheres de cha
Creme de leite, fresco 10 2 colheres de chd
Leite condensado 15 1 colher de sopa
Gelo 100 1 xicara de chd
Canela, rama (decorar) 5 1 unidade

Chocolate (decorar borda do copo) 5 1 colher de cha




Capitulo 4 - Regido Nordeste

v ¥

(porcdo de 1859)

Valor energético Proteina  Gorduras totais ~ Carboidrato  Fibras Sédio Alcool

252kcal 3,5¢ 709 21,5¢ 5,09 22,2mg 11,39

1. Misturar, em uma frigideira antiaderente, o
chocolate com o creme de leite e levar ao
fogo brando mexendo sempre até formar
uma mistura homogénea. Dispor em um
pires. Reservar.

2. Colocar o chicha previamente picado em
outro pires. Reservar.

3. Passar a borda da taga no chocolate fundido
e depois no chichd picado para decorar a
taca.

4. Misturar os demais ingredientes em uma
coqueteleira por 30 segundos.

5. Dispor na taca decorada. Servir gelado.

Frigideira antiaderente;
coqueteleira;

taca para coquetel.
espatula de silicone;
pires,;

colheres;

xicara.
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Bebida fermentada de kefir, com polpa de umbu

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Umbu, polpa 100 Y5 xicara de chd
Aclcar demerara 100 Y5 xicara de cha
Agua 850 3% xicaras de chd
Agua de kefir 50 Y4 xicara de chd

(porcdo de 200q)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sadio

87kcal 0,2g - 21,49 0,3g 1,2mg




Wododz,vw,ww

Colocar, em uma panela de fundo ( )
grosso, a polpa, o acucar e 100mL ——— B
de dgua.

2. Reduzir até “ponto de fio” (100°C/
10min).

3. Esfriar, acrescentar a dgua de kefir.

4. Adicionar o restante da dgua a
mistura e reservar em garrafa

pldstica com capacidade para 1,5
litros.

5. Amassar um pouco a garrafa e
deixar descansar por um dia ou até
estufar a garrafa.

6. Refrigerar. Abrir a garrafa
lentamente para liberacdo do gas.
Servir gelado.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Panela de fundo triplo;
garrafa pldstica de 1,5 litros;
Copos;

colher de altileno;

xicaras.
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Smsothie de pifanga

Bebida cremosa e gelada a base de pitanga e leite

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pitanga, polpa, congelada 100 Y5 xicara de cha
Leite 30 Ya xicara de chd
Aclcar cristal 30 2 colheres de sopa
JW ﬂ“bﬂﬂﬂﬂﬂ[/ (porcdo de 160q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio

158kcal 1,49 11g 35,39 0,79 171mg
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Theds de prepans

1. Misturar todos os ingredientes em um liquidificador.
2. Bater por um minuto.

3. Dispor em um taca e servir imediatamente.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Liquidificador; taca; colher; xicaras.
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Cueo de bacuwni com hordeld

Suco de bacuri com horteld

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bacuri, polpa 100 Y5 xicara de cha
Horteld, folhas 2 2 colheres de sopa
Aclcar cristal 30 2 colheres de sopa

Agua mineral, sem gds 240 1 xicara de cha
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(porcdo de 325q)

Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio

252kcal 2,0g 2,0g 52,99 749 -

1. Descongelar a polpa de bacuri.

2. Misturar todos os ingredientes no
liquidificador e bater por um minuto.

3. Refrigerar até atingir a temperatura
desejada.

4. Servir com gelo (opcional).

Liquidificador,
taca para servir;
colheres;
xicaras.

v >
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Bisesito salgado de pegui

Biscoito tipo sequilho salgado de pequi

g

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Farinha de arroz 120 1 xicara de cha
Fécula de batata 60 Y5 xicara de cha
Amido de milho 30 2 colheres de sopa
Manteiga 60 4 colheres de sopa
Gema 45 3 unidades
Pequi-branco 25 2 colheres de sopa
Queijo parmesdo 30 2 colheres de sopa
Sal 5 1 colher de chd
Agua 100 1, xicara de chd
:)ﬂ‘ﬂhmﬂ@ﬁ mlbuclﬂﬂﬂ[ (porcdo de 40q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sddio
148kcal 3,09 739 17,29 0,5g 220,/mg
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Theds de prepans

Misturar as farinhas em um bowl, adicionar a manteiga e misturar com as pontas dos dedos.

. Adicionar o pequi, duas gemas, 0 queijo parmesao ralado e o sal.

Misturar bem todos os ingredientes e, lentamente, adicionar a dgua.
Deixar a massa descansar por, aproximadamente, 15 minutos.

Moldar os biscoitos e fazer desenhos sobre a superficie com a ajuda de um garfo e, em seguida,
pincelar com gema.

. Assar (180°C) por 15 minutos.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Bowl; ralador; assadeira; pincel culindriol; garfo; colheres; xicaras.
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Jelhado com ereme deniesta ¢ geleia de anagd

Folhado recheado com creme de ricota e geleia de aracd

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Geleia
Araca, fruto inteiro 100 % de xicara de cha
Agua 100 1, xicara de chd
Aclcar cristal 10 Y2 xicara de cha
Pectina - a gosto
Caldo de limdo 6 1 colher de cha
Folhado
Massa folhada 210 12 fatias
Aracd, geleia 35 2 colheres de sopa
Creme de ricota 70 Y xicara de cha
Jﬂ‘ﬂﬂl/ﬂﬂ@ﬂ mlbuwﬂﬂ[/ (porcdo de 25q)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
87kcal 1,3g 419 1,09 0,6g 30,img
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Thodo de prepons

GELEIA
1. Liquidificar o aracd com dgua e coar.

2. Cozinhar (60°C) o suco coado com o aclicar, a pectina e o caldo de limdo.
3. Mexer até obter textura de geleia. Reservar.

FOLHADO
4. Abrir a massa folhada e cortar em quadrados 4cm x 4cm.

5. Rechear cada pedaco com %2 colher de cha de geleia e duas colheres de chd de creme de ricota
6. Dobrar ao meio na diagonal e fechar levemente as bordas.
7. Assar (200°C) por sete minutos ou até dourar.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Liquidificador; peneira; espatula de silicone; rolo de massa; assadeira; colheres; xicaras.
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Ml ”. wm l . dﬂ/j .

Mini bolo com jenipapo cristalizado e cobertura crocante com raspas de limdo

o

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa do muffin
Manteiga, sem sal 80 4 colheres de sopa
Leite 80 Y3 xicara de cha
Ovo 100 2 unidades
Baunilha, extrato 5 1 colher de cha
Aclicar mascavo 130 1 xicara de cha
Farinha de trigo 150 14 xicara de chd
Fermento 10 1 colher de sopa
Jenipapo, cristalizado 60 Y xicara de cha
Cobertura crocante
Manteiga 45 3 colheres de sopa
Farinha de trigo 60 Y2 xicara de cha
Aclicar mascavo 30 Y xicara de chd
Limdo, raspas 5 1 colher de sopa
]m{wuagfw mxbucwual (porcdo de 50g)
Valor energético Proteina Gorduras totais Carboidrato Fibras Sédio
213kcal 3,29 1019 27,09 0,8g 42,7mg
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Thodo de prepans

MASSA DO MUFFIN
1. Derreter a manteiga em fogo brando. Esfriar.

2. Acrescentar o leite, 0s ovos e a baunilha, misturar. Reservar.

3. Misturar, em um bowl, a farinha, o aclicar e o fermento. Reservar.

4. Juntar as misturas reservadas. Acrescentar o jenipapo e mexer delicadamente.
5. Colocar a massa em formas para muffins. Reservar.

COBERTURA CROCANTE
6. Misturar com as pontas dos dedos todos os ingredientes até formar uma farofa.

7. Polvilhar sobre a massa dos muffins.
8. Assar em forno pré-aquecido (180°C) os muffins por 25 minutos ou até dourar.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Panela de fundo triplo; bowls; formas para muffins; fouet; espatula de silicone; colheres; xicaras.
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Copitulo 5 - Regigo Nerte

JOANNA DE OLIVEIRA LEAL MARTINS'; LORENA DE MORAES FILGUEIRASZ, RAFAEL DIAS SEABRA®;

DANIELA LEAL MARTINS DE MELO RODRIGUES*; DANIELLE DE CASSIA SERRAO TABOSA®;
FRANCISCO NASCIMENTO®; MARCELA BERENICE AGUIAR CORINTHI

Sim eu tenho a cara do saci, o sabor do tucumd

Tenho as asas do curio e namoro cunhantd

Tenho o cheiro do patchouli e o gosto do taperebd

Eu sou acai e cobra grande

O curupira sim saiu de mim, saiu de mim, saiu de mim...
Sei cantar o "tdr" do carimba, do sirid e do lundu
O caboclo Id de Cametd e o indio do Xingu
Tenho a forca do muiraquitd

Sou pipira das manhds

Sou o boto, igarapé

Sou rio Negro e Tocantins

Samauma da floresta, peixe-boi e jabuti

Mururé filho da selva

A boiuna estd em mim

Sou curumim, sou Guajard ou Valdemar, o Marajo, cunhd...

A pororoca sim nasceu em mim,nasceu em mim, nasceu em mim...

Se eu tenho a cara do Pard, o calor do tarubd
Um uirapuru que sonha

Sou muito mais...

Eu sou, Amazénia!

Nilson Chaves

'Publicitdria. Diretora-Executiva do Instituto Paulo Martins

2 Jornalista. Editora-Chefe da revista Troppo

3Gastrondomo. Pesquisador em cultura alimentar amazonica e gestor de alimentos
“Chef de cozinha. Chef do restaurante L& em casa

5Cozinheira. Chef executiva

¢Nutricionista. Professor da Universidade Federal do Pard
7Gastrondma. Proprietaria do Restaurante Casa Corinthi
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5.1- Agradecimentos

Agradecemos a jornalista Denise Rohnelt de Araujo.
A Jodo Vicente Cunha Nascimento, tecnlogo em processos de dados.
A Eduardo Maroja, pela realizacdo das fotografias.

Agradecemos ainda a Universidade Federal do Para (FANUT-UFPA), pelo suporte e estrutura.

Ao Instituto Paulo Martins pelo incentivo a preservacdo da cultura alimentar da Amazonia
Paraense que, por meio da transferéncia do conhecimento, apoia a divulgacdo de todos os elementos
que compdem essa cadeia cultural criativa de tanto valor e simbolismo para o0 povo amazonida.
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9.2 - Apwsentagio

Existe um habito, amplamente disseminado entre os amazonidas ribeirinhos, que impressiona
somente 0s que ndo nasceram/foram criados por aqui: assim que o bebé larga o peito da mae, ele
imediatamente se agarra a uma mamadeira de acal. Pode soar ludico, mas a medida em que outubro se
avizinha e o Cirio de Nossa Senhora de Nazaré se aproxima, um milagre anual ocorre: o alimento cai do
céu (e quase sempre acaba com parabrisas desavisados) — sdo as mangueiras, simbolo da cidade de
Belém, que estdo carregadas. Inicia-se também, em terra firme, as disputas pelas mangas que caem no
chdo.

E um fato incontestavel: o amazonida tem uma relacdo diferente com a natureza e com sua
propria gastronomia — 0 acai que alimenta bebés, alimenta os trabalhadores que buscam ‘sustancia’.
Ele € uma paixdo quase unanime e, de tdo multifacetado, pode ser consumido como prato principal
(salgado), acompanhado de charque frito, camardo salgado e farinha d’dgua ou pode ser a sobremesa,
quando é adocado e guarnecido com tapioca.

Poraqui, manga verde com sal é iguaria; pupunha é fruto largamente apreciado, mas também
pode ser adjetivo (que designa o0 modo oleoso e suado que o calor dos tropicos causa nos rostos das
pessoas); bacuri é fruta, mas também é uma maneira carinhosa de chamar as criancas recém-nascidas (e
sempre no diminutivo). As versatilidades dos frutos amazonicos encantam todos que aqui desembarcam
ou que tém a oportunidade de experienciar seus sabores. Sim, € uma experiéncia memoravel comer
tapereba; sim, 0 aroma que exala do cupuacu € inesquecivel — personalidades somente comparaveis as
dos habitantes da regido, que aprenderam a conviver com a natureza que lhes cerca. Porque além de
servirem de alimentos, as frutas podem ser usadas como produtos cosméticos, como remédios... podem
substituir manteigas e dleos tradicionais usados na cozinha, como o de oliva, por exemplo.

A sabedoria da floresta é inquestiondvel e os amazbnidas carregam em seus codigos
genéticos uma ancestralidade que Ihe garantem uma bagagem enorme de conhecimento. As receitas
reunidas aqui tém como objetivo compartilhar uma pequena mostra deste conhecimento, desta riqueza.
Uma riqueza heterogénea, considerando a complexidade da propria regido, que registra mais de 2.500
tipos de arvores e 30 mil tipos diferentes de plantas e vegetais. Os ndmeros justificam-se por seu
tamanho: a Amazonia estende-se por 9 paises da América do Sul e cabe ao Brasil abrigar quase 65%
dela.

Guarde este livro, mas ndo deixe de utiliza-lo bastante: eis aqui um cuidadoso inventdrio
da cozinha mais auténtica de que se tem noticia, porque descende diretamente dos filhos desta terra.
O Instituto Paulo Martins sente-se muito honrado por colaborar com este projeto e por langar mais
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sementes ao solo sempre fértil do conhecimento e por sempre encontrar parceiros sensiveis a causa e
dispostos a ajudar a manter todo este patriménio — que pertence a todos! —vivo e pulsante.

Esperamos que vocé se delicie com as receitas e que queira compartilha-las com seus amigos, familiares
e conhecidos.

JOANNA MARTINS
Diretora Executiva do Instituto Paulo Martins



5.3 - Ospieios puisnizadas na Regige Nede

Capitulo 5 - Regido Norte

TABELA 6 - ESPECIES ALIMENTICIAS PRIORIZADAS PELA INICIATIVA PLANTAS PARA O
FUTURO E UTILIZADAS NAS PREPARA(;@ES DE RECEITAS DA REGIAO NORTE

Nome Popular Nome Cientifico Familia

Acal Euterpe oleracea Mart. Arecaceae
Acal Euterpe precatoria Mart. Arecaceae
Bacuri Platonia insignis Mart. Clusiaceae
Card-roxo Dioscorea trifida Lf. Dioscoreaceae

Castanha-do-para
Cupuacu

Muruci / Murici
Pataud
Pupunha
Tapereba
Tucuma

Tucuma

Fonte: dos autores

Bertholletia excelsa Bonpl.

Theobroma grandiflorum (Willd. ex

Spreng.) K.Schum.

Byrsonima crassifolia (L.) Kunth
Oenocarpus bataua Mart.
Bactris gasipaes Kunth
Spondias mombin L.
Astrocaryum aculeatum G.Mey.

Astrocaryum vulgare Mart.

Lecythidaceae
Malvaceae

Malpighiaceae
Arecaceae
Arecaceae
Anacardiaceae
Arecaceae

Arecaceae
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolidho Capitio do Quilowbo

Bolinho frito de pirdo de acai, com recheio de pirarucu frito, empanado na farinha de tapioca

GRS T

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Aclicar 5 1 colher de cha
Farinha d'dgua 100 ¥ xicara de chd
Farinha de tapioca 120 1 xicara de cha
Farinha de trigo 60 Y2 xicara de cha
Oleo 200 1xicara de chd
Pirarucu, seco 200 1 posta
Acal, polpa 106 Y5 xicara de cha
Sal 5 1 colher de chd
JKW "“bﬂﬂﬁﬂﬂlx (porcdo de 90gq)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
530kcal 1419 37,69 32,8g 1,89 145,0mg

426



Capitulo 5 - Regido Norte

Theds de prepane

1. Colocar o pirarucu seco em uma vasilha com dgua e manter refrigerado por 12 horas, trocando a
agua a cada trés horas. Enxaguar e secar.

2. Cortar o pirarucu em cubos e empanar com a farinha de trigo. Reservar.
Fritar em dleo pré-aquecido (180°C), até dourar.

4. Cozinhar a farinha d’dgua em fogo brando e acrescentar, aos poucos, a polpa do acai, até obter
textura de uma massa molddvel.

5. Separar a massa e rechear com pirarucu formando seis bolinhos. Empanar com farinha de tapioca.
6. Fritar, em dleo pré-aquecido (180°C), por dois minutos. Servir.

Utensilios utilizados
Frigideira; panela média; faca de chef; recepientes; escumadeira; placa de corte.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolistho de cand-nowo eome pinasuen

Bolinho de cara-roxo com pirarucu

.
LY Gbada/ Cout

Jngrediontos 2 Doonardo Thodesto

Rondimento: 30 poneos

Pengio: 50g
Rondimento total: 15009

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Card roxo, cozido, amassado 1 4 xicaras de chd
Peixe pirarucu, seco, dessalgado 400 2 postas
Cebola, picada 40 Y5 cebola
Cheiro-verde / Coentro, picado 50 %2 maco
Alho, picado 15 4 dentes
Pimenta-de-cheiro, picada 4 Y2 colher de chd
Pimenta-do-reino 2 > colher de chd
Azeite 40 4 colheres de sopa
Farinha de rosca 300 1" xicara de chd
Ovo 200 4 unidades
Oleo (para fritura) 500 2 xicaras de cha
Jﬂ‘ﬂﬂma@ﬁ Wbuﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 50q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
266kcal 779 20,1g 12,89 1,5¢ 55,6mg
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Wﬂdﬁdemywnﬁ

Refogar, no azeite, a cebola e 0 alho. Acrescentar o pirarucu e temperar com a pimenta-do-reino e
a pimenta-de-cheiro. Cozinhar até ponto de desfiar. Reservar.

2. Misturar a massa de card-roxo com o pirarucu. Juntar o cheiro-verde, a pimenta-do-reino e ajustar o
sal.

Moldar os bolinhos e empanar nos ovos batidos e na farinha de rosca ou carima.
4. Fritar em dleo quente (180°C), até dourar.

Utensilios utilizados
Panela média; bowl; colher média; escumadeira.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Coviche eome eupuragu

Peixe cru, marinado no suco de cupuacu e temperado com cebola, pimenta e sal

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Azeite 50 4 colheres de sopa
Cebola roxa, tiras 25 Ya unidade
Cebola roxa, cubo 50 2 unidade
Coentro, em brunoise 15 Ya mago

Manga rosa, cubo pequeno 150 Y5 unidade

Peixe pescada-amarela, cubo 400 2 postas
Pimenta-de-cheiro, picada 7 1unidade
Pimenta-rosa 5 1 colher de chd
Sal 4 Y5 colher de chd
Caldo de limdo 30 2 unidades

Agua 240 1xicara de chd

Cupuacu, polpa 200 1 xicara de chd
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:)M{ﬂhma(ﬁﬂ “ﬂbddﬂ“ﬂﬂ (porcdo de 200g)

283kcal 21,49 15,5¢ 12,3g 4]g 236,Img

Wndodewwptww

Liquidificar a polpa de cupuacu com a dgua. Reservar.
2. Marinar o peixe no suco de cupuacu, cebola e sal, por 10 minutos.

3. Acrescentar a manga, a pimenta-rosa, a pimenta-de-cheiro e o coentro. Regar com azeite, misturar.
Servir.

Utensilios utilizados
Liquidificador; faca de chef; bowl.
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Jngrediontos

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Croquete de puyuutha. eome camando

Croquete de pupunha com camardo

Rondimento: 30 poneos

Pengio: 50g
Rondimento total: 15009

@ Yoonarndo Tedesto

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pupunha, cozida, triturada 500 12 unidades
Batata, cozida, amassada 400 4 unidades
Camardo seco grande, dessalgado, descascado 1 4 xicaras de chd
Cebola, picada 60 Y2 unidade
Gema 30 2 unidades
Chicdria-de-caboclo 10 2 folhas

Sal 3 Y2 colher de chd
Pimenta-do-reino 2 Y5 colher de chd
Farinha de rosca, para empanar 200 1 xicara de cha
Ovo, para empanar 100 2 unidades
Oleo (para fritura em imersdo) 300 1" xicara de chd

Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬁﬂ Wbli(’iﬁ“ﬂﬁ (porcdo de 509)

Valor energético Proteinas

Gorduras totais

Carboidratos Fibras Sédio

432

198kcal 5,49

15,09

9,69 1,49 120,0mg



Wﬂdﬁdzmywm

Misturar as massas de pupunha e de batata. Adicionar a cebola, a chicéria-de-caboclo, a gema e
temperar com o sal e a pimenta-do-reino.

2. Separar a massa e moldar em bolinhos compridos, recheados com camardo, deixando a ponta do
rabo para fora. Empanar nos ovos batidos e na farinha de rosca.

3. Fritar, em dleo quente (180°C), até dourar.

Utensilios utilizados
Bowl; colher média; panela; escumadeira; amassador de batata




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pasta de grio-de-bico eome munuei

Pasta de grao-de-bico, enriquecida com muruci

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Grdo-de-bico 240 1 xicara de chd
Alho 4 1dente
Azeite 80 Y5 xicara de cha
Curcuma em pd 7 Y2 colher de chd
Cebola, em brunoise 120 1 unidade
Caldo de limao 15 1 colher de sopa
Muruci, polpa 15 1 colher de sopa
Sal 3 Y2 colher de chd
Agua 60 Y xicara de cha
]ulﬂnmagaﬂ uubuewnaﬁ (porcéo de 120g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
548kcal 1819 31,59 42,0g 1219 240]mg
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Capitulo 5 - Regido Norte

Theds de prepane

1. Cozinhar o grdo-de-bico em dgua fervente. Reservar.
2. Liquidificar todos os ingredientes, até obter uma pasta homogénea. Reservar.
3. Servir como acompanhamento.

Utensilios utilizados
Panela média; processador; colher de mesa.
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Patauese de macaxeina e camando

Salada de macaxeira (mandioca), com camardo, maca e maionese de azeite de pataua

@ Bruno Fovwina

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Camardo, pequeno, limpo 240 40 unidades
Mandioca cozida, cubo médio 400 1" xicara de chd
Gema 20 1 unidade

Azeite de pataud 80 Y5 xicara de cha
Chicdria-de-caboclo, picada finamente 10 2 folhas

Macad verde, cubo pequeno 200 1 unidade

Caldo de limdo 5 1 colher de cha
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Cebola, picada 80 1 unidade

Alho, picado 3 1 dente

Jﬂ‘ﬂﬂma(ﬁﬁ MMDIMM (porcdo de 150q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras

Sddio

402kcal 8,69 21]g 42,99 31g
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136,6mg



Thodo de prepane

Temperar o camardo com o sal e a pimenta-do-reino. Reservar.

Refogar a cebola e 0 alho em um fio de azeite de pataud.

Adicionar o camardo e saltear, por 2 minutos. Reservar.

w2

Bater a gema, com o auxilio de um fouet, e adicionar o azeite de pataua em fio, até o ponto da
maionese.

o

Acrescentar a chicdria-de-caboclo, picada finamente e temperar com o limdo. Reservar.
Misturar, em um bowl, a mandioca cozida, a maca, o camarao refogado e a maionese.
Ajustar o sal e a pimenta-do-reino. Servir

Utensilios utilizados
Panela média; bowls; fouet; colher média.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Salpuicas deo puyuutha

Salada de fruto e palmito de pupunha com frango

Ingrediontos 2 Puls Hijon

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Frango, defumado, desfiado 200 1xicara de cha
Palmito de pupunha, fresco, tiras finas 150 Y2 unidade

Fruto de pupunha, cozido, gomos finos 250 10 unidades
Cebola, meia lua 50 Y2 unidade
Cenoura, tiras finas 70 Y2 unidade

Macd, tiras finas 50 Ya unidade
Maionese 45 3 colheres de sopa
Creme de leite 22 1%2 colher de sopa
Salsa, em chiffonade 15 Y5 xicara
Cheiro-verde, em chiffonade 10 Ya xicara

Alho, em brunoise 10 2 dentes

Mostarda 15 1 colher de sopa
Caldo de limdo 40 2'> colheres de sopa
Azeite 15 1 colher de sopa
Pimenta-do-reino - a gosto
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Capitulo 5 - Regido Norte

Jﬂlﬂhﬁ“ﬂ@ﬁ ﬂ“blidﬁ"ﬂ[, (porcdo de 150q)

384kcal 14,2g 27.3g 17,89 5,59 341,0mg

Thodo de prepane

Refogar, no azeite, a cebola e 0 alho, até caramelizar.
. Adicionar o frango desfiado e a pimenta-do-reino e refogar, até dourar. Reservar.

. Adicionar o refogado de frango, a mostarda, os gomos de pupunha e as ervas frescas.

1.
2
3. Misturar o palmito, a cenoura e a maca e acrescentar o limao, o creme de leite e a maionese.
4
5. Ajustar o limdo e a pimenta-do-reino. Servir fria.

Utensilios utilizados
Frigideira; garfo de mesa; colher média; mandolin; faca de chef; placa de corte.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Sopa de camando do vovd

Creme de camardo ao leite de castanha-do-para e tapioca

5 g Tavia Tarting

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Camardo rosa, descascado 1000 4 xicaras de chd
Caldo de limdo 100 3 unidades
Alho 40 8 dentes
Azeite 25 2 colheres de sopa
Sal - guantidade suficiente
Tomate, picado 70 1 unidade
Cebola, picado 80 1 unidade
Pimentdo verde, picado 25 Y2 unidade
Pimentinha verde (murupi), picada 10 2 unidades
Alfavaca, picadq 5 1folha
Chicdria, picada 5 1folha
Cheiro-verde, picado 5 1ramo
Cebolinha, picada 5 1 colher de cha
Pimenta-de-cheiro, amassada 5 1unidade
Molho bechamel 700 2%, xicaras de cha
Creme de leite 300 1lata
Castanha-do-pard 250 1 xicara de chd
Farinha de tapioca 160 4 xicaras de chd
Jﬂlﬂ’lf/ﬂﬂ@ﬂ l’(ﬂbliﬂiﬂﬂﬂk (porcdo de 200g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
511kcal 15,79 41,4g 171g 3,29 254,6mg
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Theds de prepane

1. Limpar os camar0es em uma mistura de dgua e limdo. Escorrer. Marinar, por trés horas, 0 camarao
com limdo, alho amassado, azeite e sal a gosto.

2. Refogar, no azeite, o alho, a cebola, o tomate, o0 pimentdo, a pimenta verde, os temperos verdes
cortados e o0 camardo ja temperado.

3. Acrescentar a pimenta-de-cheiro, levemente amassada, e um litro e meio de dgua. Ferver por 10
minutos e ajustar o sal.

4. Separar a metade dos camardes. Reservar.

5. Liquidificar a outra metade dos camardes com todo o caldo e temperos do ensopado, com 0 molho
béchamel e %5 das castanhas.

6. Cozinhar, até fervura, o creme obtido com os camardes reservados e metade da farinha de tapioca.
Desligar o fogo. Acrescentar o creme de leite, mexendo vigorosamente.

MONTAGEM
7. Servir acompanhado por farinha de tapioca e castanha-do-pard torrada e cortada em lascas finas.

Utensilios utilizados
Bowl; cacarola; pildo para alho; colher média; peneira; xicara de consomé; liquidificador.
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Jowale a0 pesto de jaudi e castanha-do-pord

Tomate ao pesto de jambu e castanha-do-para

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Jambu 120 1maco
Castanha-do-pard 120 V> xicara de cha
Azeite 100 Y5 xicara de cha
Queijo parmesdo, ralado 100 Y5 xicara de cha
Sal 2 Y3 colher de cha
Tomate, maduro 640 6 unidades




Jﬂ‘ﬂh[/hﬂ(ﬁﬂ mxbuwnal (porc&o de 170g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

384kcal 10,49 35,29 499 3]g 386,9mg

Wndﬁdzmqu

Cortar os tomates ao meio, retirar as sementes e escorrer. Reservar.
2. Separar as folhas e os ramos mais tenros do jambu.

3. Preparar, em liquidificador, o pesto com o azeite, 0 jambu e as castanhas (reservar duas unidades).
Homogeneizar. Misturar %4 do queijo parmesdo.

4. Rechear os tomates e finalizar com as castanhas-do-pard reservadas e o restante do queijo.
5. Assar, em forno quente (220°C), por, aproximadamente, cinco minutos.

Montagem
6. Servir em porcOes individuais com um fio de azeite.

Utensilios utilizados
Faca; liquificador; colher de mesa; tabuleiro; ralador.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bife de panela no azeite de pafoud

Bife com legumes, ao azeite de pataud, temperado com tucupi preto

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Alho, triturado 4 1dente

Azeite de patud 3 1 colher de chd
Carne bovina, coxdo duro, bifes 400 4 unidades
Cenoura, rodelas 60 2 unidade
Cebola, rodelas 190 1% unidade
Cheiro-verde, picado finamente 60 %2 maco
Pimenta-do-reino 2 3 colher de chd
Pimentdo verde, rodelas 75 Y2 unidade

Sal 2 Y5 colher de chd
Tucupi preto 10 1 colher de sopa




Jﬂ‘ﬂ’wﬂa@ﬂ mmﬂﬂk (porcdo de 1509)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

133kcal 1779 4,49 3,3g 5,09 92,Img

Wodndzmnam

Temperar os bifes com o alho, o tucupi preto, o sal e a pimenta. Marinar de 30 minutos a uma hora.
Reservar.

2. Alternar camadas de cebola, cenoura, pimentdo e bife, até finalizar os ingredientes.
Cozinhar os bifes, por 20 minutos ou até ficarem com textura macia.

4. Regar com azeite de pataud e finalizar com o cheiro-verde. Servir quente.

Utensilios utilizados
Vasilha; panela média; faca de chef.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Camando eom molho de muwwei

Camardo salteado com molho de muruci e alho frito

Ingrediontos 2 Pule Mo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Camardo rosa, sem casca, com cauda 100 1 xicara de cha
Muruci, polpa 100 Y2 xicara de cha
Vinho Branco 20 2 colheres de sopa
Alho, ralado 10 3 dentes

Glucose 7 1 colher de cha
Goma de mandioca (fécula) 15 1 colher de sopa
Cachaca - guantidade suficiente
Oleo 15 1 colher de sopa
Azeite 10 1 colher de sopa
Sal 3 Y5 colher de chd
Alecrim - a gosto

Abdbora 150 2 xicaras de cha

Jﬂ‘ﬂmg&'ﬁ MMM (porcdo de 250q)

Valor energético Proteinas  Gorduras totais ~ Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

474kcal 13,49 28,29 32]g 11,99 965,/mg 29
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Capitulo 5 - Regido Norte

Theds de prepane

1. Ralar o alho e fritar até dourar. Reservar.

2. Misturar o muruci, o vinho branco, a glucose e o0 sal e levar ao fogo até ferver. Dissolver a goma
com a cachaca e adicionar a mistura.

Cozinhar até formar um molho. Reservar.
4. Saltear os camardes e servir com o molho.
Finalizar com o alho frito e o alecrim.

SUGESTAO
Os camardes poderdo ser servidos com abdbora.

Utensilios utilizados
Ralador; frigideiras; colher média.




Camardo rosa, acompanhado de arroz com creme de taperebd e creme de leite, guarnecido com

calda de tapereba

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Camarao

Alho 30 7 dentes
Camardo rosa, grande, sem casca, com cauda 500 12 unidades

Sal 4 1 colher de chd
Caldo de limdo 60 4 unidades
Arroz

Aclcar refinado 30 2 colheres de sopa
Arroz, cozido 400 2 xicaras de cha
Azeite 15 1 colher de sopa
Cebola branca, em brunoise 40 Y3 unidade
Creme de leite 200 1 xicara de cha
Taperebd, polpa 400 2 xicaras de cha
Sal 3 Y2 colher de cha
Calda

Aclcar refinado 125 %5 xicara de chd
Taperebd, polpa 200 1 xicara de chd

Jﬂ‘ﬂﬂma@ﬁ l’(ﬂbliﬂ.ﬂﬂﬂl (porcdo de 400g)

Valor energético Proteinas

Gorduras totais

Carboidratos Fibras Sddio

555kcal 18,19

448

16,3g

80,3g 739 693,4mg



Theds de prepane

PARA O CAMARAO
1. Marinar os camardes no limao, na agua, no alho e no sal, por cinco minutos.

2. Grelhar os camardes. Reservar.

PARA O ARROZ
3. Refogar a cebola no azeite. Adicionar a polpa de taperebd, o aglcar e o sal, ferver. Reservar.

Para a calda

4. Cozinhar a polpa do taperebd, com a metade do actcar, mexendo sempre, até derreter o acucar
por completo. Acrescentar o restante do aclcar e cozinhar até ponto de calda.

MONTAGEM
5. Servir 0 arroz com os camaroes e finalizar com a calda.

Utensilios utilizados

Bowl; frigideira; faca de chef;
panela média; colher média.



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Costelo. suina. eome molho do taponebis

Costela suina desossada com molho de taperebd

@ Jlea.do Corumo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Carne suina, costela, desossada 1000 4 unidades
Caldo de limdo 60 3 unidades
Alho 10 3 dentes
Chicdria-de-caboclo, picada finamente 5 1folha
Azeite 15 1 colher de sopa
Taperebd, polpa 600 3 xicaras de cha
Melaco de cana 200 1 xicara de chd
Fundo de legumes (ver pdgina 858) 100 Y xicara de cha
Sal 2 Y5 colher de cha
Pimenta 2 Y3 colher de cha
Mandioca 500 3 pedacos
Jambu, picado finamente 5 1 colher sopa
Queijo do marajo, ralado 100 Y2 xicara de cha
Manteiga 30 2 colheres de sopa
Leite 100 Y xicara de cha
Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬂﬂ Wbli(’iﬁ“ﬂﬁ (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
970kcal 63,79 29,09 11,69 3,99 351,3mg
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Thodo de prepane

Geleia

1. Colocar o azeite, a polpa de taperebd, o melaco de cana, o caldo de legumes, o0 sal e a pimenta
para reduzir até o ponto desejado. Reservar.

Carne

2. Marinar as costelas com o caldo de limdo, o alho e a chicdria-de-caboclo, por 12 horas. Reservar.
Assar, em forno aquecido (180°C), por 20 minutos. Adicionar a geleia e continuar o cozimento até a
carne ficar macia.

Puré

3. Cozinhar a mandioca até ficar macia e amassar até textura de puré. Adicionar, o jambu, o queijo do
marajo ralado, a manteiga e o leite. Ferver até textura homogénea. Reservar.

Montagem

4. Servir a costela no puré, coberta com o molho de tapereba.

Utensilios utilizados
Panela pequena; bowl; assadeira; colher média.
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Coxas de frango assadas ao mebho de tuewnd

Coxas de frango assadas ao molho de tucuma e mandioca

Rendiments: 5 poneses

Penco: 2609
Rondimento total: 13009

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Frango

Alho, triturado 4 1dente

Cebola, em brunoise 30 Y5 unidade
Chicéria-de-caboclo, picada 5 1folha

Frango, coxa, com pele 1 7 coxas
Pimenta-do-reino branca 2,5 Y2 colher de chd
Pimentdo verde, em julienne 30 2 colheres de sopa
Sal 10 2 colheres de chd
Caldo de limao 50 2 unidades

Talo de salsdo 25 1 unidade

Tucupi preto 36 3 colheres de sopa
Vinagre de sidra 15 1 colher de sopa
Molho de Tucuma

Agua 500 2 xicaras de cha
Alho 3 1dente

Azeite 5 1 colher de cha
Cebola, em julienne 50 Y2 unidade
Cheiro-verde 15 Y4 xicara de chd
Chicdria-de-caboclo, picada 5 1folha

Leite de coco 15 1 colher de sopa
Mandioca sem casca, rodelas 120 V> xicara de cha
Tucumd, polpa 80 Y5 xicara de cha
Sal 3 Y2 colher de cha
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Jﬂlﬂhmﬂ@ﬂ WD(M (porcdo de 260g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
440kcal 36,09 25,99 13,99 3,89 803,8mg
Frango

1. Marinar as coxas de frango em dgua e caldo de limdo por 20 minutos. Escorrer e cozinhar, por 20 minutos, o
frango, 0 salsdo, 0 sal, a pimenta-do-reino e o vinagre de sidra, imersos em agua.

2. Escorrer a dgua do frango e temperar com 0 alho, o tucupi negro e ajustar o sal e marinar por duas horas.

3. Untar uma assadeira com azeite e distribuir camadas de cebola e pimentdo, ajustar o sal e
acrescentar as coxas de frango. Cobrir com papel aluminio e assar em forno pré-aquecido (180°C), por
45 minutos. Retirar o papel aluminio e assar por mais 15 minutos ou até dourar. Reservar.

Molho de Tucuma
4. Cozinhar a mandioca sob pressdo, até ficar macia. Escorrer e reservar parte da dgua.

5. Processar a mandioca, sem a parte fibrosa que fica no centro, com 120mL da dgua de coccdo, o
leite de coco, a polpa de tucuma até obter a textura de um creme. Reservar.

6. Refogar, em um fio de azeite, a cebola e um dente de alho, até dourar. Acrescentar o creme de
tucumd com mandioca e manter em chama baixa até fervura. Ajustar o sal e desligar.

7. Finalizar o creme com cheiro-verde e a chicdria-de-caboclo. Colocar o molho sobre as coxas de frango.
Servir.

Utensilios utilizados

Bowl; panela de pressdo; assadeira;
liquidificador; panela média.



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Dadinhos de pisarueu, eom molho de pafoud e

Cubos de pirarucu, empanado com molho de pataud e cuscuz de farinha de mandioca

Jngrediontos

Y B do Souza Foweia

454

| —
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe pirarucu, postas de filé, dessalgado, cubo 300 2 unidades
Farinha de trigo 200 ¥ xicara de chd
Ovo 100 2 unidades
Farinha de mandioca grossa 250 2% xicaras de cha
Manteiga 50 Ya xicara de chd
Agua 80 s xicara de chd
Tomate, sem pele, sem semente, cubo 70 2 unidades
Pimentdo, cubo 40 > unidade
Cebola, cubo 40 2 unidade
Chicdria-de-caboclo 10 2 folhas
Queijo do Marajé, cubo 50 Ya xicara de chd
"Vinho" de pataua (polpa) 300 Y, xicara de cha
Fundo de legumes (ver pdgina 858) 100 Y5 xicara de chd
Amido de milho 10 1 colher de sopa

Sal
Pimenta-do-reino
Caldo de limdo

5 colher de chd
5 colher de chd
75 4 colher de sopa



Jﬂ‘ﬂﬂmﬂ@ﬁ mlblwﬁﬂd (porcdo de 160g)

Valor energético Proteinas  Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

694kcal 35,49 19,79 79,29 7,39 246,5mg 6,29

Thods de prepane

Misturar a farinha de mandioca e a manteiga, até incorporar (cuscuz).

Acrescentar, ao cuscuz, o queijo do Marajo. Reservar.

Umedecer a farinha de trigo com a agua e espalhar em uma assadeira.

Incorporar o tomate, o pimentdo, a cebola e a chicdria-de-caboclo a farinha umedecida.

Temperar com o sal e a pimenta-do-reino. Reservar. Aquecer, em banho-maria (100°C), o "vinho" de pataua.
Dissolver o amido de milho no caldo de legumes e incorporar ao vinho aquecido.

Acrescentar o caldo de limdo e engrossar levemente. Ajustar o sal.

Empanar os cubos de pirarucu com 0s ovos e a farinha de trigo.

Fritar, em dleo quente (180°C ), até dourar. Servir os dadinhos com o molho de pataud e o cuscuz.

© oo ~N® oA WS

Utensilios utilizados
Bowls; frigideira; assadeira/basqueta; colher média.
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Dowwada Ver-0-Pese

Dourada frita com reducdo de balsamico, mel e muruci, acompanhada de baido de dois e mandioca

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pencao: 400q
Rondimento total: 1600q

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe

Peixei dourada, filé 800 8 pedacos

Caldo de limdo 30 2 unidades

Alho, amassado 2 1 dente

Pimentinha Verde (murupi) 1 1 unidade

Agua 2000 8 xicaras de cha
Cachaca 30 2 colheres de sopa
Sal 2 Ya colher de chd
Farinha de trigo 60 6 colheres de sopa
Oleo - quantidade suficiente
Reducao do balsamico

Aceto balsamico 40 3 colheres de sopa
Mel 25 1 colher de sopa
Muruci, polpa 50 Y3 xicara de cha
Agua 15 1 colher de sopa
Baido de dois

Feijdo manteguinha, cozido 50 Y xicara de chd
Arroz, cozido 200 1 xicara de cha
Bacon, cubo pequeno 30 2 colheres de sopa
Charque, cubo pequeno 20 1 colher de sopa
Queijo do Marajé 80 Y5 xicara de cha
Cheiro-verde 25 Ya xicara de chd
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Capitulo 5 - Regido Norte +

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Sal 3 Y2 colher de cha
Agua 100 1> xicara de chd
Mandioca

Mandioca 400 4 pedacos
Manteiga 100 Y2 xicara de cha
Sal 3 > colher de cha
Agua 500 2 xicaras de cha
Geléia de muruci

Muruci, polpa 70 Y2 xicara de cha
Aclcar 20 1%z colher de sopa
Sal 3 Y2 colher de cha
Agua 30 2 colheres de sopa

JW‘Q’(MUI(,&& mlbu.ﬂmk (porcdo de 400g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais  Carboidratos ~ Fibras Sédio Alcool

915kcal 45,69 41,84 79,5 87g  10549mg 3,09

Thedo de prepane

PEIXE

1. Preparar uma marinada com o caldo de limdo, o alho, a pimenta picada, a cachaca, a agua e o sal.
Acrescentar o peixe e marinar por 15 minutos.

2. Retirar o peixe da marinada e empanar com farinha de trigo. Fritar, em imersdo, até dourar.

Reducado do balsamico

3. Ferver o aceto balsamico e o mel, por cinco minutos. Acrescentar a polpa de muruci dissolvida em
agua e ferver até reduzir pela metade. Reservar.
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BAIAO DE DOIS

4. Fritar 0 bacon e o charque, adicionar o feijdo cozido, acrescentar a agua (100mL) e ferver. Adicionar
0 arroz e 0s temperos verdes, acrescentando o queijo assim que comecar a secar.

MANDIOCA

5. Cozinhar a mandioca em dgua e sal até ficar macia. Escorrer. Saltear na manteiga clarificada, até
dourar.

GELEIA DE MURUCI

6. Fazer uma calda, em ponto de fio, com a dgua e o aclicar e adicionar a polpa de muruci. Mexer até
ficar em ponto de geléia, acrescentar o sal.



MONTAGEM

7. Pintar uma das laterais de um prato com a reducdo de balsamico. Colocar o peixe no centro da
pintura. Em uma lateral, colocar a geléia sobrepondo a mandioca e completar na outra lateral com
0 baido de dois.

Utensilios utilizados
Refratario; panela média; escadeira; trés colheres grandes; faca de chef e frigideira.



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Creondidinho de eamando eon puyuutha

Escondidinho de camardo, com pupunha e farofa de pao

Rendiments: 4 poneses
Pangiio: 300g
Rendimento total: 12004
J (7 °
Jngmixmtw} @ Jlea.do Corumo
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Camardo, limpo, sem cauda 600 30 unidades
Azeite 15 1 colher de sopa
Cebola 80 1 unidade
Tomate, sem semente, picado 80 1 unidade
Pimentinha verde (murupi), picada 15 5 unidades
Alho, em brunoise 5 1dente
Pupunha, cozida 600 15 unidades
Leite 200 1 xicara de chd
Queijo Minas 100 Y2 xicara de cha
Manteiga 30 2 colheres de sopa
Sal 3 Y5 colher de chd
Pimenta - a gosto
Pdo francés, seco 120 3 unidades
Manjericdo - a gosto
Jﬂ‘ﬂﬁma@ﬁ uub(mﬁﬂﬂk (porcdo de 300g)
Valor energético Proteinas  Gorduras totais Carboidratos  Fibras Sédio Alcool
843kcal 29,69 58,89 43,29 1,49 725,3mg -
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Theds de prepane

Recheio

1. Refogar, no azeite, a cebola e o0 alho. Adicionar o camardo limpo, a pimentinha verde e o tomate.
Ajustar o sal. Reservar.

MASSA

2. Processar a pupunha até obter uma massa cremosa. Misturar a massa da pupunha, o leite, o queijo
minas, a manteiga e o sal, até obter uma massa homogénea.

FAROFA DE PAO
3. Bater 0 pdo no processador, até obter uma farinha grossa. Torrar até o ponto de farofa e ajustar o sal.

4. Finalizar com manjericdo, apds a montagem do prato.

Utensilios utilizados
Bowl; frigideira; processador; panela média; colher média.




Fanola caboquinha.

Farofa de ovos, com tucumd, banana-da-terra e queijo coalho

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jngrediontos

—> Bruno de Souza Foveina

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Ovo 200 4 unidades
Tucuma, lascas 120 Y5 xicara de cha
Pimentdo verde, cubo 30 > unidade
Tomate, cubo 80 2 unidade
Cebola, tiras 50 2 unidade
Queijo coalho, cubo 70 Y3 xicara de cha
Banana-da-terra, meia lua 80 1unidade
Farinha de mandioca 100 1 xicara de chd
Sal 5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino 2,5 Y5 colher de chd
Azeite 10 Y2 colher de sopa

Jﬂ‘ﬂhma@ﬁ l’(ﬂbliﬂ.ﬂﬂﬂl (porcdo de 135q)

Valor energético

Gorduras totais

Carboidratos Fibras Sodio

377kcal

462

17.4g

39,39 6,49 492,0mg



Dourar, em metade do azeite, as bananas-da-terra. Reservar.
Refogar, no restante do azeite, a cebola, 0 alho, o tomate e o pimentdo.
Acrescentar 0s 0v0s.

Misturar a farinha a fritada.

1.
2.
3.
4.
5.

Adicionar o queijo coalho em cubos. Finalizar com as lascas de tucuma e as rodelas de banana-da-
terra.

6. Servir quente.

Utensilios utilizados
Frigideira; colher média.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Janofa molhada de pinaruen eom nuvwue

Farofa de pirarucu umidecida com muruci

Pengiio: 300
Raudimarto total: 1200y

@ Jlea. do Carumo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cebola, picada 150 12 unidade
Tomate, sem semente, cubo 200 1% unidade
Pimenta verde, em brunoise 50 4 unidades
Cheiro-verde 10 2 maco
Pe|x§ pirarucu, postas de filé, dessalgado, 600 3 unidades
desfiado
Muruci, polpa 500 2 xicaras de chd
Aclcar 100 Y4 xicara de chd
Azeite 50 3 colheres de sopa
Farinha de mandioca 500 2 xicaras de chd
Sal 2 5 colher de chd
Pimenta-do-reino 2 5 colher de chd
Caldo de limdo 15 1 unidade
Jﬂlﬂ’ﬂ/ﬂﬂ@ﬁ l’(ﬂbﬂﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 300q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
167kcal 62,09 30,99 148,4¢ 23,69 243,3mg
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Capitulo 5 - Regido Norte

Wﬂdﬁdzww,;tww

Marinar o pirarucu no caldo do limdo. Refogar, no azeite, a cebola e adicionar o pirarucu. Ajustar o
sal e a pimenta. Reservar.

2. Bater a polpa de muruci e o aclcar e hidratar a farinha de mandioca com a mistura.

3. Misturar a farinha hidratada, o tomate, a pimenta verde, cheiro verde e o peixe refogado. Ajustar o
sal e a pimenta.

Utensilios utilizados
Panela média; colher média; liquificador; bowl médio; refratario grande; faca de chef.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Feijiio da vovs

Feijdo com carne bovina e legumes, preparado no azeite de pataua

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Abdbora, cubo 300 2V xicaras de chd
Alho, picado 5 1dente
Azeite de pataud 21 2 colheres de sopa
Cebola, em julienne 70 1 xicara de chd
Cenoura, cubo médio 54 Y2 xicara de cha
Cheiro-verde, picado 30 3 colheres de sopa
Feijdo 800 4 xicaras de chd
Folha de louro 1,5 2 unidades
Jamb, cozido 130 1 xicara de chd
Maxixe 80 5 unidades
Carne bovina, musculo, cubo 500 2V xicaras de chd
Pimenta-do-reino 2,5 Y5 colher de chd
Pimentdo verde, em brunoise 24 2 colheres de sopa
Sal 2 Y2 colher de chd
Salsdo, em brunoise 36 3 colheres de sopa
Tomate, em brunoise 186 1 xicara de chd
Jﬂ‘ﬂ’lﬂlagﬂﬂ "ublwﬂﬂﬂﬁ (porcdo de 225q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sddio
365kcal 28,39 6,19 37.3¢g 23,79 94,7mg
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Theds de prepane

1. Colocar o feijao em uma vasilha e cobrir
com agua. Deixar de molho por quatro
horas.

2. Colocar o musculo bovino na panela
de pressao e acrescentar uma folha de
louro, 0s tomates, o salsdo, 0 pimentdo,
a cebola, o alho, 10mL do azeite de
pataud, o sal e a pimenta. Refogar, até
dourar.

3. Cobrir com agua, tampar e cozinhar por
30 minutos ou até a carne ficar macia.
Reduzir, pela metade, o liquido que se
formou. Reservar.

4. Cozinhar o feijdo, sob pressdo, com uma
folha de louro, por 20 minutos. Desligar
o fogo e escorrer, reservando as duas
partes.

5. Juntar o feijdo a carne, mexer e
acrescentar o liquido reservado até
cobrir. Adicionar a abdbora, a cenoura e
0 maxixe.

6. Desligar o fogo quando as verduras
estiverem al dente.

/. Ajustar o sal e a pimenta. Acrescentar
o restante do azeite e finalizar com o
jambu cozido e o cheiro-verde. Servir.

Utensilios utilizados

Bowl grande; escorredor de inox; panela
de pressao; cacarola grande; concha; facas;
colheres grandes.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jilé a0 molho de ewpuagu

Filé ao molho de cupuacu, com gratin de batata, jambu e queijo do Maraj6

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Molho de cupuagu

Aclcar 100 Y2 xicara de cha
Agua 300 1% xicara de chd
Pimenta-rosa 20 2 colheres de sopa
Cupuacu, polpa 200 1 xicara de chd
Sal 3 Y2 colher de cha
Filé
Alho 15 3 dentes
Azeite 15 1 colher de sopa
Batata, rodelas finas 400 4 unidades
Carne bovina, filé, medalhdo 800 4 unidades
Jambu, folhas, picada 100 Y2 maco
Manteiga 30 1% colher de sopa
Queijo do Marajd, lascas 200 1 xicara de chd
Sal 3 Y2 colher de cha
]n‘mmm;aﬁ nubnicional (porcao de 400g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
705kcal 54,89 31,99 478¢g 3,49 559,5mg
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Capitulo 5 - Regido Norte

Theds de prepans

MOLHO DE CUPUACU
1. Caramelizar a polpa de cupuacu, o aclicar e a dgua, acrescentar o sal e a pimenta-rosa. Reservar.

FILE

2. Cozinhar as batatas em agua e sal, até ficarem macias. Dispor, em camadas alternadas, as batatas,
0 queijo, 0 jambu e a manteiga, com o auxilio de um aro. Finalizar com queijo. Gratinar em forno
aquecido.

3. Temperar o filé com o sal e o alho.

4. Selar os filés com azeite, até o ponto desejado.
MONTAGEM

5. Servir o filé, cobrindo com o0 molho de cupuacu e dispor ao lado do gratinado de batatas.

Utensilios utilizados

Frigideira; panela pequena; colher de pau; aro.

469



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Mnuymdwmuhammmduada'

Filé mignon com molho de pupunha caramelizada

Ingrediontos 2 Paude i

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pupunha, cozida, cortada, gomos 200 8 unidades
Aclcar 120 Y xicara de cha
Cumaru - 1 pitada
Agua 7 1colher de chd
Manteiga 10 1 colher de sopa
Carne bovina, filé, medalhdo 200 1 unidade
Ju‘ﬂhmﬂ@ﬁ mlb(wﬂﬂﬂl (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sddio
1452kcal 48,69 69,39 153,69 1- 155,9mg

Thodo de prepane

1. Preparar um caramelo com uma pitada de cumaru.

2. Adicionar as pupunhas cortadas em quatro gomos e acrescentar a dgua e a manteiga.
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Capitulo 5 - Regido Norte j:?

3. Reduzir até obter uma calda maledvel.

4. Grelhar o filé e servir com a pupunha caramelizada.

Utensilios utilizados
Panela média; colher média; frigideira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jilhote com bacuni

Peixe grelhado, acompanhado de arroz com creme de leite e decorado com filho do bacuri

caramelizado

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bacuri caramelizado

Aclcar refinado 60 4 colheres de sopa
Bacuri, polpa 200 1 xicara de cha
Peixe

Agua 1 4 xicaras de chéd
Alho 10 2 dentes

Arroz, cozido 600 3 xicaras de cha
Azeite 30 2 colheres de sopa
Peixe filhote, postas de filé 1500 6 unidades

Sal 3 Y2 colher de cha
Caldo de limdo 60 4 unidades

Molho

Agua 200 1xicara de chd
Alho 10 2 dentes

Cebola branca, em brunoise 30 2 colheres de sopa
Creme de leite 100 Y2 xicara de cha
Farinha de trigo 60 4 colheres de sopa
Leite 200 1 xicara de chd
Manteiga 60 4 colheres de sopa
Bacuri, polpa 200 1 xicara de cha

Sal 3 Y2 colher de cha
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Jﬂ‘ﬂhmﬂ@ﬁ “Mblidﬂ“ﬂl (porcdo de 500q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras

Sédio

681,13 54,53 25,01 56,93 5,10

Thedo de prepans

Caramelizar o aclcar e juntar o bacuri, até obter ponto de caramelo mole (110°C).
Marinar, por 15 minutos, o peixe com a dgua, o caldo de limdo, o sal e o alho.

Dourar o peixe em um fio de azeite. Reservar.

> owoNnos

metade do leite e da dgua, até formar um molho bechamel. Reservar.

355,86

Refogar, na manteiga, a cebola, o alho e a farinha de trigo, até dourar. Adicionar, aos poucos,

Liquidificar o bacuri com a outra metade do leite e da agua e bater até formar um creme grosso.

6. Acrescentar essa mistura ao molho bechamel, cozinhar por, aproximadamente, 15 minutos e

finalizar ajustando o ponto de sal.

MONTAGEM

7. Dividir o molho em duas partes. Misturar o arroz em uma das partes. Sobrepor a posta do peixe no
restante do molho de bacuri. Dispor o arroz ao lado do peixe e finalizar com o bacuri caramelizado sobre

0 arroz.

Utensilios utilizados
Frigideira média; panela média; liquidificador.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Filhste coue eoulis de tapenelid

Filhote com coulis de tapereba

Jngrediontos (2 Pule i

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Tapereba, polpa 100 1 xicara de cha
Fundo de legumes (ver pdgina 858) 240 2 xicaras de cha
Glucose 15 1 colher de sopa
Conhaque 40 Y4 xicara de cha

Sal 2 quantidade suficiente
Pimenta-do-reino 2 a gosto

Aclicar 15 1 colher de sopa
Peixe filhote, posta de filé 200 1 unidade

Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬁﬂ mlb(wﬁ“ﬂﬁ (porcdo de 3309)

Valor energético Proteinas Gorduras totais ~ Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

746kcal 66,59 4,5g 86,79 4,0g 532,8mg 12,29
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Reduzir a polpa de tapereba, o caldo de legumes, a glucose e o conhaque, até obter um molho
homogéneo.

2. Corrigir a acidez com o agucar e finalizar com o sal, de forma a obter um molho agridoce.
Grelhar o filhote temperado com sal e pimenta.

4. Servir com molho levemente aquecido e o arroz de sua preferéncia.

Utensilios utilizados
Panela média, frigideira, colher média.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jilhote no leite do. castastha-do-pand

Filhote no leite da castanha-do-para

Jngredientes

Rendiments: 4 poneses

Peneio: 4504
Rendimento total: 1800g

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe filhote, postas de filé 1000 4 unidades

Caldo de limdo 100 6 unidades

Vinho branco 100 Y2 xicara de cha
Agua 2 8 xicaras de cha
Azeite 20 1% colher de sopa
Alho, picado 20 5 dentes

Sal 10 2 colheres de cha
Coentro, picado 5 1 colher de sopa
Chicdria-de-caboclo, picada 5 1folha

Alfavaca, picada 5 1folha

Cebolinha, picada 5 1 colher de sopa
Salsa, picaca 5 1 colher de sopa
Castanha-do-pard, fresca 250 2 xicaras de cha
Leite 500 2 xicaras de chd
Creme de leite 200 1 xicara de cha
Arroz, cozido 400 2 xicaras de cha
Jambu, pré-cozido, picado 150 1 xicara de cha
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Jﬂ‘ﬂ’lma@ﬂ mlblifiﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 450q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio  Alcool

1071kcal 66,69 65,79 44,84 8,29 666,Img 2,69

Wﬂdndzmcﬂaw

Marinar o peixe com o caldo de limdo, a agua, o vinho branco, a metade do alho, o sal, e 0s
temperos verdes por, aproximadamente, duas horas.

Secar as postas e grelhar dos dois lados, até dourar. Reservar.

Liquidificar o leite e as castanhas e coar para separar o leite.

Ferver o leite da castanha, temperar com o sal, adicionar o creme de leite e misturar. Reservar.
Dourar, em um fio de azeite, o restante do alho.

S A

Adicionar o jambu e o arroz, misturar. Reservar.

MONTAGEM

/. Dispor o peixe no centro do prato, regado com o molho de castanhas e acompanhado do arroz
com jambu. Finalizar com castanhas picadas.

Utensilios utilizados
Faca de chef, Bowl, frigideira, Crivo.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Whogue de cand-noxer come mslho branco

Nhogque de cara-roxo, grelhado com molho branco e saborizado com camardao

Rondiment: 10 pongses

Peneio: 2504
Rondimento total: 25009

Jngrediontos 2 Doonado Thodesto

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cara-roxo, cozido, amassado 1000 4 xicaras de chd
Parmesdo, ralado 50 14 xicara de chd
Noz-moscada 2 4 colher de cha
Puxuri 2 5 colher de cha
Sal 3 5 colher de cha
Farinha de trigo 100 Y2 xicara de cha
Manteiga 50 3 colheres de sopa
Azeite 13 1 colher de sopa
Agua para coccdo 2 8 xicaras de chd
Sal para coccdo 10 1 colher de sopa
Gema 45 3 unidades
Jﬂ‘ﬂﬂma@ﬁ Wbuﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
205kcal 6,39 8,79 23,99 2,89 217.9mg
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Wodfrdzmqwm

Misturar o cara-roxo com as gemas, 0 parmesao ralado, a noz-moscada, o puxuri e 0 sal.
2. Adicionar, aos poucos, a farinha de trigo, até obter uma massa moldavel.

3. Separar uma porcdo de massa e alongar na forma de um cilindro, cortar (2,5cm) e vincar 0s
nhoques com um garfo (opcional).

4. Cozinhar a metade dos nhoques em dgua fervente com sal, assim que 0s nhoques subirem
transferir para um bowl com agua gelada para interromper o cozimento. Repetir o procedimento
com a outra metade dos nhoques.

Grelhar os nhoques dos dois lados com o azeite e a manteiga.

6. Servir com o molho de sua preferéncia.

Utensilios utilizados
Bowl; colher média; garfo de mesa; frigideira.

,-l'




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Peive & eosta de castanha-do-pand

Peixe empanado com farinha de castanha-do-para

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe filhote 600 3 postas
Caldo de limdo 60 3 unidades
Sal 4 1 colher de cha
Castanha-do-pard, triturada grossa 230 1 xicara de cha
Castanha-do-pard 10 2 unidades
Azeite 120 Y2 xicara de chd
Pimenta-do-reino 4 1 colher de cha
Alho 8 2 dentes
Arroz, cozido 300 12 xicara de cha
Oleo (para fritura) 400 12 xicara de cha
JM{ﬂhmn@ﬂ Mb(wmﬂl (porcdo de 350q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
2434,40 53,69 228,62 36,09 8,83 2,72
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Theds de prepane

Marinar as postas de peixe filhote com o caldo de limao, o alho, 0 sal e a pimenta. Reservar.
Empanar o peixe na farinha grossa de castanha.
Fritar o peixe por imersdo, até dourar a crosta.

Servir acompanhado do arroz.

oA W N =

Decorar com castanha-do-pard inteira ou laminada.

Utensilios utilizados
Frigideira; bowl; colher média; prato raso; escumadeira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Peire do.nainha a0 peste de pataud

Peixe assado com inhame e legumes, ao molho pesto de pataua e chicdria-de-caboclo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe, pescada amarela 400 2 postas

Caldo de limao 30 2 colheres de sopa
Agua 1000 4 xicaras de cha
Alho, amassado 4 1dente

Azeite de pataud 30 2 colheres de sopa
Castanha-do-pard 3 1unidade

Cebola branca, rodelas 70 Y2 unidade
Inhame, descascado, rodelas 200 1 xicara de chd
Chicéria-de-caboclo 3 1folha

Leite de coco 50 3 colheres de sopa
Pimenta-do-reino branca 3 Y5 colher de chd
Pimentdo verde, rodelas 50 5 unidade

Sal 6 1 colher de cha
Sementes de coentro, moidas 3 Y5 colher de chd
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:)n‘ﬂ’(mﬂ@ﬁ n“bliﬂiﬁuﬂl/ (porcdo de 350q)

585,89 36,27 29,21 39,54 9,89 878,41

Thods de prepane

1. Marinar o peixe no caldo de limdo e cobrir com agua gelada. Escorrer e enxaguar com agua corrente.

2. Temperar as postas de peixe com o alho, parte do sal, as sementes de coentro, a pimenta-do-reino.
Marinar por uma hora para intensificar os sabores. Reservar.

3. Temperar a cebola, o0 tomate e 0s pimentdes com uma pitada de sal e pimenta-do-reino.

4. Untar um refratario com um fio de azeite de pataud, dispor os legumes temperados e sobrepor as
postas de peixe no centro e 0s inhames cozidos ao redor.

5. Regar com o leite de coco e assar, em forno pré-aquecido (200°C), por 20 minutos.
Preparar um molho pesto, batendo o restante do azeite de pataud, a castanha-do-pard, a chicdria-de-
caboclo e uma pitada de sal.

MONTAGEM
7. Servir 0 peixe assado com os legumes e regar com 0 molho pesto.

Utensilios utilizados
Recepiente, assadeira, faca de chef, liquidificador, colher de mesa.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Purd de purgriutha. eons pinaruen it

Puré do fruto da pupunha, acompanhado de pirarucu seco e salgado, frito em imersao

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Puré
Agua 3000 12 xicaras de cha
Agua (para pupunha) 1500 6 xicaras de cha
Alfavaca 5 1folha
Chicdria-de-caboclo 5 1folha
Leite 350 1Y xicara de cha
Manteiga 20 1%2 colher de sopa
Oleo 120 1> xicara de chd
Pupunha, fruto 550 10 unidades
Sal grosso (para pupunha) 50 3 colheres de sopa
Sal 1 Ya colher de chd
Caldo de limdo galego 60 4 unidades
Peixe
Agua (para dessalga do pirarucu) 1500 6 xicaras de chd
Farinha de trigo 120 1 xicara de chd
Peixe pirarucu, salgado 600 3 postas
Oleo (para fritura) 500 2 xicaras de cha
Jﬂ‘ﬂfﬂ/ﬂﬂ@ﬁ KMD(M (porcdo de 800g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
2402kcal 67,59 212,99 50,3g 7,69 5236,Img
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Theds de prepane

Puré
1. Cozinhar a pupunha em agua e sal, até ficar macia (soltar do cabo). Esfriar, descascar, retirar 0s carocos.

2. Bater, em um processador, a pupunha com metade do leite, até obter uma consisténcia de puré.
Acrescentar o restante do leite e a manteiga, cozinhar até textura desejada. Ajustar o sal. Reservar.

Peixe
3. Dessalgar o pirarucu em agua gelada. Trocar a dgua trés vezes para retirar o sal. Cortar em cubos médios.

4. Aferventar o pirarucu em agua, alfavaca, chicoria-de-caboclo e limdo galego. Esfriar na geladeira.
5. Empanar o peixe na farinha de trigo. Fritar em ¢leo quente (180°C), até dourar.

MONTAGEM
6. Servir o puré e colocar os cubos de peixe sobre ele.

Utensilios utilizados
Panela média; bowl; colher média; faca de chef.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jiras de peice eome molho de aga

Tiras de peixe dourada na crosta de farinha de mandioca, com molho de acaf e arroz

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe dourada, tiras 600 12 tiras

Farinha de mandioca 300 14 xicara de chd
Caldo de limdo 50 3 unidades
Arroz, cozido 400 2 xicaras de cha
Oleo 400 195 xicara de chd
Manteiga 15 1 colher de sopa
Farinha de trigo 15 1 colher de sopa
Acal, polpa 400 1% xicara de chd
Sal 5 1 colher de sopa
Agua 1000 4 xicaras de cha

Jﬂlﬂ)ﬂ/uﬂ@ﬂ ”UKD(M (porcdo de 390q)

Valor energético

Gorduras totais

Carboidratos Fibras Sddio

1540kcal
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113,69

94,99 91g 415,3mg



MOLHO

1.

Derreter a manteiga e acrescentar a farinha de trigo, até obter uma mistura pastosa. Adicionar o

acal, ferver e ajustar o sal. Reservar.

PEIXE

2.

3.
4.
5

Marinar, por 10 minutos, as tiras de peixe no caldo de limdo.
Empanar as tiras do peixe na farinha de mandioca.

Fritar as tiras de peixe até ficarem crocantes.

Servir as tiras de peixe acompanhadas com o0 molho de acai e 0 arroz.

Utensilios utilizados
Panela média; panela pequena; frigideira; escumadeira; colher grande.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jetucine de toperneld ol esatho

Massa fresca de tapereba e molho de creme de leite e queijo coalho

N

4 b .
> Brano de Souza Fovmeina

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Taperebd, polpa pura 50 Y4 xicara de chd

Farinha de trigo 130 1 xicara de chd

Cdrcuma (opcional) 1 Y5 colher de chd

Creme de leite 200 ¥ xicara de chd

Queijo coalho, ralado 50 Y5 xicara de cha

Sal 5 1 colher de cha

Noz-moscada 1,25 Ya colher de chd

Orégano 2,5 Y2 colher de cha

Manteiga 20 1 colher de sopa
Azeite 20 2 colheres de sopa

Jﬂ‘ﬂ’lﬂlﬂgﬂﬂ l’(ubuwﬂﬂl (porcdo de 120g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
470kcal 91g 3- 40,1g 1,69 533,7/mg

Thodo de prepans

1. Colocar, em um bowl, a farinha de trigo, fazendo uma cava no meio com o auxilio de uma colher.
2. Acrescentar, na cava da farinha de trigo, a polpa de tapereba, o azeite, a circuma (opcional) e o sal.
3. Incorporar, com movimentos circulares, os demais ingredientes.
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Sovar a massa por oito minutos ou até apresentar uma textura suave e elastica.

Fazer uma bola da massa e reservar por, no minimo, 30 minutos.

Abrir a massa, com 0 auxilio de maquina de macarrdo (ou rolo), até afinar a massa (2mm de espessura).
Cortar a massa, no formato fettucine, com auxilio de maquina de macarrao ou rolo (/mm de largura).

© N o oo

Deixar os fios de macarrdo descansando em local limpo e seco, levemente polvilhado com farinha
de trigo por, no minimo, uma hora.

9. Aquecer o queijo coalho e, com a ajuda de um fouet, incorpora-lo ao creme de leite.
10. Temperar com noz-moscada e ajustar o sal. Reservar.
11. Cozinhar a massa fresca em dgua fervente com sal, entre 2 a 3 minutos, ou até ficar a/ dente.

12. Escorrer a massa e incorporar um fio de azeite para ndo grudar. Servir com 0 molho e o orégano.

Dica
A massa crua estard na textura adequada quando estiver macia e ndo grudar nas maos.

Utensilios utilizados
Bowls; maquina de macarrdo (ou rolo); assadeira/basqueta; panela grande; escorredor de macarrao.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Puwrié de eand-noxo

Puré de cara-roxo

Jugmdienl% > Maseelo, Coninthi

| —
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Card-roxo, cozido, amassado 500 2% xicaras de cha
Leite 100 Y2 xicara de cha
Manteiga, sem sal 30 2 colheres de sopa
Sal 3 Y2 colher de cha
Alho, ralado 4 1dente
Jﬂ‘ﬂhmﬂgﬂﬂ l’(ﬂbﬂﬂﬂﬂﬂﬂ (porcdo de 127q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

155kcal 1,99 5,89 22,99 1,89 148,9mg




Thedo de prepane

1. Descascar o carad-roxo, cozinhar e amassar.

2. Refogar na manteiga o dente de alho ralado, acrescentar o card-roxo amassado, o leite e o sal.
3. Misturar até ficar homogéneo, no ponto de puré.

Utensilios utilizados
Espremedor de batatas; panela média; colher de mesa.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Brigadeino de muwei ¢ cacau

Brigadeiro com suco de muruci e cacau em po

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Leite condensado 395 1unidade
Cacau em pd 30 2 colheres de sopa
Muruci, polpa pura 120 Y2 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂhma@ﬁ Wbllﬂﬂ“ﬂl (porcdo de 20q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
64kcal 1,49 1,69 10,8g 0,5¢g 15,6mg

Thods de prepane

1. Misturar todos os ingredientes e cozinhar até obter um creme homogéneo, no ponto de napé.
2. Esfriar e modelar em formato de bolinhas.

3. Confeitar com granulado da sua preferéncia. Servir.

Utensilios utilizados
Panela pequena; colher média; colher de sobremesa; cachetas.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Crome brillée do bacuni

Emulsdo de ovos, creme de leite fresco e bacuri, com uma crosta de aclcar caramelizado

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bacuri, polpa 240 1 xicara de chd
Aclcar refinado 240 1 xicara de cha
Creme de leite, fresco 800 3 xicaras de cha
Aclcar cristal 240 1 xicara de chd
Gema 120 8 unidades
Jnforumagiio nubnicional porcio ce 2250
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

1026kcal 8,09 48,99 137,29 2,79 161,6mg




Wﬂdﬁdzww,;tww

Misturar as gemas, o agucar refinado, o bacuri e o creme de leite fresco, até obter um creme
homogéneo.

2. Cozinhar, em fogo brando, sem deixar ferver, até ponto de napé.

3. Colocar a mistura em ramequins individuais e cozinhar em banho-maria, por 25 minutos. Esfriar e
refrigerar por, no minimo, quatro horas.

4. Polvilhar os cremes com o aglicar cristal. Caramelizar com um magarico de cozinha ou aquecer uma
colher e passar sobre o acucar. Servir.

Utensilios utilizados
Panela média; ramequim; colher de pau; assadeira; macarico de cozinha.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cuyuaeu eom dsee de leife

Docinho de leite condensado com doce de cupuacu

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Doce de cupuacu

Cupuacu, polpa 250 1 xicara de chd
Aclcar refinado 250 1 xicara de chd
Doce de leite
Leite condensado 395 1unidade
Manteiga, sem sal 60 4 colheres de sopa
Montagem
Confeitos coloridos 240 1 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂma(,aﬂ mlbuml (porcdo de 20q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
96kcal 0,99 2,09 18,69 0,1g 10,8mg
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Theds de prepane

Doce de cupuacu

1. Cozinhar a polpa de cupuacu e 0
acucar em fogo brando, até ponto
de geleia. Reservar.

DOCE DE LEITE

2. Colocar o leite condensado e a
manteiga para cozinhar, mexendo
sempre, até desprender do fundo da
panela. Esfriar.

MONTAGEM

3. Fazer pequenas bolas com o doce
de leite, afundar o centro e rechear
com o doce de cupuacu. Enfeitar
com confeitos.

Utensilios utilizados

Panelas médias;
Colher de pau;
Colher de sopa;
Prato.

Capitulo 5 - Regido Norte
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Tholots] de bacwi

Pudim de claras saborizado com bacuri

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Calda

Aclcar refinado 170 ¥ xicara de chd
Agua 180 % xicara de cha
Filho de bacuri 120 Y2 xicara de cha
Pudim

Aclcar refinado 130 %3 xicara de cha
Agua 50 3 colheres de sopa
Clara A, 185 6 unidades

-
- .
i - . -
J

S CR———— R

L =

1 colher de sopa

Utensilios utilizados

Panela média; colher
média; forma de pudim de
21cm; vasilha.



:)nlﬂ’(mﬂ@ﬁ Mubliﬁiﬁﬂﬂl (porcdo de 80q)

224kcal 3,89 2,79 45,79 0,9¢g 49,5mg

Thedo de prepans

CALDA

1. Misturar o aglcar e a dgua e ferver até ponto de caramelo (107°C).

2. Caramelizar em uma forma (21cm) com furo, distribuindo os filhos de bacuri no fundo da forma. Reservar.
PubDIm

3. Hidratar a polpa de bacuri em dgua. Reservar.

4. Bater as claras, em picos firmes, e adicionar, aos poucos, 0 acucar. Escorrer a dgua do bacuri e
adicionar as claras batidas.

Colocar a mistura de claras na forma caramelizada e assar em banho-maria, por 15 minutos.

6. Esfriar e desenformar. Servir com a calda (opcional).
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Thousse de choeslate eom geleia do tucwnd

Creme de biomassa de banana verde, com chocolate e geleia de tucuma

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mousse
Aclicar demerara 25 2 colheres de sopa
Agua gelada 240 1xicara de chd
Banana prata, verde 300 3 unidades
Cacau, em pd 30 3 colheres de sopa
Chocolate, meio amargo, picado 100 Y2 xicara de cha
Geleia
Aclcar demerara 375 1% xicara de chd
Agua 500 2 xicaras de cha
Macd, cubo 230 2 unidades
Nibs de cacau (para decorar) 10 1 colher de cha
Tucumd, polpa 240 1 xicara de chd
Vinagre de sidra 15 1 colher de sopa
Ju‘wwuagﬂﬂ ﬂ“bllﬂﬂﬂﬂﬁ (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
726kcal 499 21,79 124,89 6,29 2,4mg
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Wﬂdndzmm

Cozinhar sob pressdo, por 30 minutos, as bananas previamente higienizadas. Escorrer a dgua e
esfriar. Reservar.

2. Descascar as bananas, cortar em rodelas e congelar por seis horas.
Derreter o chocolate em banho-maria. Reservar.

4. Bater as rodelas de banana congeladas, a dgua gelada, o cacau em p9, o chocolate derretido e o
acucar, até obter um creme espesso.

Transferir a mistura para tacas de sobremesa individuais. Reservar sob refrigeracao.

6. Cozinhar, em fogo brando, os ingredientes da geleia, até reduzir pela metade. Liquidificar para
obter textura lisa. Retornar a coc¢do até o ponto desejado. Esfriar e reservar.

7. Cobrir a mousse de chocoate com a geleia de tucuma. Decorar com nibs de cacau. Servir gelado.

Utensilios utilizados
Panela de pressdo; panela para banho-maria; liquidificador; louca para servir.




Mowsse de tuewmd

Mousse de tucuma com calda de tucuma

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jngrediontos

@ Peonards Modesto

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mousse

Tucumad, polpa 100 Y5 xicard de cha
Leite condensado 395 1 unidade

Creme de leite 200 ¥ xicard de chd
Gelatina, sem sabor 12 1 colher de sopa
Calda

Tucumd, polpa 60 Y4 xicard de chd
Aclcar 50 4 colheres de sopa
Caldo de limdo 10 1 colher de sopa

Jﬂ‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ@ﬂ mlblidﬂﬂd (porcdo de 100g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais

Carboidratos Fibras Sddio

312kcal 5,39 14,69

502

39,3g 1,39 63,0mg



Theds de prepane

Mousse
1. Dissolver a gelatina em cinco colheres de sopa de agua morna. Reservar.

2. Liquidificar a polpa de tucuma, o leite condensado e o creme de leite.
3. Juntar a gelatina e bater por cinco minutos.
4. Colocar a mistura para congelar, por 30 minutos. Reservar sob refrigeracao.

CALDA

5. Misturar a polpa de tucumd, o agucar e o caldo de limdo. Cozinhar até formar uma calda grossa.

Montagem
6. Cobrir a mousse com a calda fria e decorar com uma tira de casca de tucuma. Servir.

Utensilios utilizados
Bowl; colher média; liquidificador; panela média.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Panna estto do castanha-do-pand eom geleia
de tajoneld

Panna cotta de castanha-do-pard com geleia de tapereba

Jugmdxmtws @ Bruwno Fovina

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Taperebd, in natura 620 2V xicaras de chd
Aclcar cristal 300 1V xicara de cha
Creme de leite 120 Y2 xicara de cha
Castanha-do-pard, leite 240 1 xicara de chd
Baunilha, extrato 5 1 colher de cha
Gelatina em pd, sem sabor 8 Y2 colher de sopa
Ju‘ﬂhmﬂw mlb(wm (porcdo de 120q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
427kcal 3,89 12,79 72,29 43¢ 48, Img
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Theds de prepane

1. Processar a polpa de taperebd e cozinhar com o aglicar, em temperatura média, até desprender do
fundo da panela. Retirar a espuma para clarear a geleia. Reservar.

2. Dissolver a gelatina em cinco colheres de agua morna.

3. Misturar, em um bowl, o creme de leite, o leite de castanha-do-pard, a esséncia de baunilha e
incorporar a gelatina dissolvida.

4. Distribuir a mistura em tacas e manter sob refrigeracao por, no minimo, quatro horas.

5. Servir com a geleia de taperebd e finalizar com castanha moida.

Utensilios utilizados
Bowls; panela pequena; colher média.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pudise de pugutha

Pudim do fruto da pupunha

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Calda
Aclcar refinado 290 1" xicara de chd
Agua 180 % xicara de chd
Pudim
Leite condensado 730 1% unidade
Leite 570 2V xicaras de chd
Pupunha, cozida, sem casca 250 10 unidades
Ovo 300 6 unidades
JKW “Mbllﬂﬂ“ﬂl (porcdo de 100q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
361kcal 8,79 1,4g 55,5¢ 0,9¢ 103,9mg
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Theds de prepane

CALDA

1.

Preparar, com a dgua e 0 aclcar, uma calda de caramelo, em ponto de bala. Transferir para uma
forma de pudim de 20cm. Reservar.

PuDIM

2.

3.
4.
5

Bater o leite, o leite condensado, 0s ovos e a pupunha, até obter uma mistura homogénea.
Coar o batido e colocar na forma caramelizada.
Assar, em banho-maria, até completa coccdo.

Esfriar e desenformar. Servir.

Utensilios utilizados
Forma de pudim; liquidificador.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jorito. de castanha, eome geloio. de eupuagu

Torta de castanha-do-pard, com geleia de cupuacu e queijo cuia

B

Jngrediontos D e Mavia Mastin

| —
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Manteiga 200 1 xicara de cha
Castanha-do-pard, moida 180 1 xicara de chd
Farinha de trigo 240 2 xicaras de chd
Sal - uma pitada
Geleia de cupuacu
Cupuacu, doce (ver pdgina 512) 200 % xicara de chd
Agua 240 1xicara de chd
Vermute seco 100 2 doses
Creme de manteiga
Manteiga 200 1xicara de cha
Aclicar de confeiteiro 100 10 colheres de sopa
Baunilha, extrato 5 1 colher de cha
Pralinée
Aclcar cristal 440 2 xicaras de chd
Agua 240 1xicara de cha
Cobertura
Castanha-do-para, torrada, picada 200 1% xicara de chd
Queijo cuia, ralado 200 1% xicara de cha
Jﬂ‘ﬂhmﬂgﬂﬁ Wbﬂ(’lﬁﬂﬂﬂ (porcdo de 230g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
1161kcal 16,79 76,19 100,69 3,99 156,2mg

508



Capitulo 5 - Regido Norte

Thedo de prepans

Massa

1. Misturar todos os Ingredientes, até formar uma pasta.

2. Dispor a massa em uma forma de fundo removivel, furar com um garfo e reservar em geladeira, por
uma hora. Assar (180°C) até dourar.

GELEIA DE CUPUAGU
3. Cozinhar o doce de cupuacu com a dgua, até obter ponto de geleia, juntar o vermute. Reservar.

CREME DE MANTEIGA
4. Bater a manteiga até ficar branca e espumosa.

5. Adicionar o acucar e a baunilha e bater até homogeneizar.

PRALINEE
6. Preparar um caramelo claro, com o aclicar e a dgua, em ponto de bala (125°C).

7. Derramar sobre uma superficie fria, jd untada.
8. Moer com um rolo, depois de completamente frio, até obter um granulado cintilante.

MONTAGEM
9. Cobrir a massa com a geleia. Adicionar o creme de manteiga, formando uma trelica.

10. Salpicar com o praliné, castanhas e queijo cuia.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Bowl; forma de fundo removivel; panela; batedeira; colher; rolo de massa.




Joita Mania Jzabel de bacuni

Pdo-de-16 com suco do bacuri, recheado com creme de bacuri e coberto com coco em flocos

Rendimento: 18 peneses

# & -
'II'
o) .
m

Jngrediontos

Solremesa

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pengiio: 100g
Rndimants total: 1800

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pao-de-16

Aclcar refinado 200 1 xicara de cha
Agua 90 s xicara de chd
Farinha de trigo 200 195 xicara de cha
Fermento 8 Y2 colher de sopa
Oleo 85 3 xicara de chd
Ovo 200 4 unidades

Suco do bacuri

Agua 240 1xicara de chd
Bacuri, polpa 75 Y5 xicara de cha
Creme de bacuri

Coco ralado 100 1 xicara de cha
Creme de leite 250 1 xicara de chd
Leite condensado 395 1 unidade

Bacuri, polpa 300 1V xicara de cha

Ju@anmag&ﬂ uubuwmal (porc&o de 100g)

Valor energético

Gorduras totais

Carboidratos Fibras Sodio

288kcal

510

13,39

36,49 1,79 49,0mg



Thodo de prepans

PAO-DE-LO
1. Untar, com manteiga, uma assadeira (20cm de diamentro) e polvilhar com a farinha de trigo e forrar
com papel manteiga. Reservar.

2. Bater os ovos até dobrarem de volume. Adicionar o aglcar, a dgua e o dleo.

3. Acrescentar, aos poucos, a farinha de trigo com o fermento e misturar, delicadamente, de modo a
evitar a saida do ar. Colocar a massa em forma untada e polvilhada.

4. Assar, em forno pré-aquecido (170°C), por, aproximadamente, 15 minutos ou até dourar. Reservar.

SUCO E CREME DE BACURI
5. Preparar, com a polpa e a dgua, o suco de bacuri, com textura semelhante a um néctar. Reservar.

6. Liquidificar o creme de leite, o bacuri e o leite condensado, até obter um creme homogéneo. Reservar.

MONTAGEM

7. Cortar o pao-de-I6 em trés camadas. Umedecer as camadas com o suco de bacuri.

8. Montar em camadas, iniciando com pdo-de-Id, e completando com uma camada de creme. Finalizar
com coco ralado.

Utensilios utilizados
Batedeira; forma; liquidificador.

511



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolintha de taptisea eom dsce de eupuagu

Bolinho de tapioca recheado de doce de cupuacu

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Doce
Aclcar refinado 240 1% xicara de cha
Cupuacu, polpa 240 1 xicara de chd
Bolinho
Farinha de tapioca 500 3 xicaras de chd
Fermento 8 5 colher de sopa
Leite 350 12 xicara de cha
Manteiga 180 1 xicara de cha
Ovo 50 1 unidade
Sal 2 Y2 colher de cha
Jﬂ‘ﬂma(,aﬂ mlbumk (porcdo de 369)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
101kcal 1,69 4,0g 14,5¢ 0,3g 16,4mg
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Theds de prepans

Doce

1. Misturar todos os ingredientes e cozinhar em fogo brando, até desprender do fundo da panela.
Reservar.

Bolinho
2. Misturar todos os ingredientes até obter uma massa ndo muito seca.

3. Dividir a massa e o doce de cupuacu em 45 partes. Rechear os bolinhos.
4. Assar, em forno pré-aquecido (160°C), por 25 a 35 minutos ou até dourar.

Dica

Os bolinhos podem ser congelados. Para assar, usar forno convencional, sem descongelar. Ndo usar
micro-ondas.

Utensilios utilizados
Assadeira; colher de mesa.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolo de agai eom tapisea

Bolo gelado de acal com tapioca e castanha-do-para

-

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Aclicar 30 2 colheres de sopa
Castanha-do-pard, laminas 25 2 colheres de sopa
Farinha de tapioca 120 Y2 xicara de cha
Leite de coco 30 2 colheres de sopa

Oleo 5 1colher de chd
Acaf, polpa 220 1 xicara de chd




Jﬂlﬂﬂmﬂ@ﬁ WMM (porcdo de 193q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras

Sédio

258kcal 1,99 1.7g 35,0g 2,69

Thodo de prepane

1. Misturar todos os ingredientes, reservando parte da castanha laminada. Reservar.
2. Transferir a mistura para a forma untada e refrigerar por duas horas.

3. Desenformar o bolo e decorar com as castanhas reservadas. Servir gelado.

Utensilios utilizados
Refratario; forma; colher média.

8,2mg
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‘P&ﬁ .ﬂ..l

Pdo de acafl

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Aclcar 75 Y3 xicara de cha
Farinha de trigo 500 4 xicaras de chd
Fermento bioldgico, seco 25 2'4 colheres de sopa
Oleo 100 1> xicara de chd
Ovo 150 3 unidades
Acal, polpa 400 1% xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
Jﬂlﬂ’lf/ﬂﬂ@ﬂ uubuwuﬂk (porcdo de 31g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
103kcal 2,39 419 13,89 0,79 8,/mg
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Liquidificar os ingredientes, exceto a farinha de trigo e o fermento bioldgico.

2. Acrescentar, aos poucos, a farinha de trigo e o fermento bioldgico a mistura batida. Amassar até
obter uma massa de consisténcia mole.

Untar uma assadeira com 6leo, deitar a massa e aguardar crescimento até dobrar de volume.

4. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 50 minutos ou até formar uma casquinha. Servir quente.

Utensilios utilizados
Assadeira; liquidificador; bowl.




Paszinho de cand-noxo

Pdozinho de cara-roxo

Lanche

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jngrediontos

| —

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Card-roxo, cozido, amassado 500 2 xicaras de chd
Povilho doce 250 2 xicaras de chd
Polvilho azedo 250 2 xicaras de chd
Ovo 50 1 unidade

Sal 10 2 colheres de chd
Azeite 30 2 colheres de sopa
Linhaca 30 2 colheres de sopa
Agua (quente) 100 1> xicara de chd

Jﬂ‘ﬂﬂl/ﬂﬂ(ﬁﬁ “MMM (porcdo de 60q)

Valor energético

Gorduras totais

Carboidratos Fibras Sodio

180kcal

518

2,99

36,49 1,39 162,7mg



Thods de prepane

1. Cozinhar o cara até ficar macio e amassar.

2. Colocar, em um bowl, o card amassado e quente, o polvilho doce, o povilho azedo, a linhaca, 0 ovo,
0 azeite e 0 sal. Acrescentar, aos poucos, a dgua morna, misturando até a massa soltar das maos.

Fazer 15 bolinhas.

4. Assar, em forno médio, por 40 minutos.

Utensilios utilizados
Bowl; collher grande; assadeira; chaleira.
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Capitule 6 - Regidor Sudeste

ANDREA CARVALHEIRO GUERRA MATIAS'; ISABELA CAMILA TUDESCHINI MARQUES?; PAOLA BISELLI FERREIRA
SCHELIGA®; CAMILA DE MEIRELLES LANDI®; ANA CAROLINA ALMADA COLUCCI PATERNEZ";
VERIDIANA VERA DE R0SSO* SEMIRAMIS MARTINS ALVARES DOMENE®

Pais do acgucar

Comecar pelo canudo,
passar ao branco pastel
de nata, docura em prata,
e terminar no pudim?

Pois sim.

E 0 que bdia na esmeralda
da compoteira:

molengos figos em calda,
e o que é cristal em laranja,
pésseqo, cidra vidrados?
A gula, faz tanto tempo,

cristalizada.

"Nutricionista. Professora da Universidade Presbiteriana Mackenzie
2Nutricionista. Universidade Federal de Sdo Paulo

3Gastronoma. Professora da Universidade Presbiteriana Mackenzie
*Engenheira de alimentos. Professora da Universidade Federal de S&o Paulo
SNutricionista. Professora da Universidade Federal de Sao Paulo

Carlos Drummond de Andrade
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A Professora Berenice Carpigiani, Diretora do Centro de Ciéncias Bioldgicas e da Satde
(CCBS) da Universidade Presbiteriana Mackenzie (UPM).

As secretdrias respectivamente dos Cursos de Nutricdo e Tecnologia de Alimentos da UPM,
Margarete Ramos e Edilaine Muniz.

Aos técnicos dos Laboratério Pedagdgicos de cozinha do CCBS, UPM, Daniel F. de Barros,
Caren D. Oliveira, Jodo Victor Balciunas e Katia Yoshihara.

A Rita de Céssia de Souza Fernandes bolsista do Projeto.

As estagidrias dos Laboratérios pedagdgicos de cozinha do CCBS, UPM, Marina de Almeida
Lima e Nadyne Porto de Souza.

Aos alunos de graduacdo dos Cursos de Nutricao e Tecnologia em Gastronomia da UPM Ana
Carolina Araljo, Andrea Jerez, Caroline Garrido, Daiana Muniz, Daiane Amaral, Daniela Cristine, Duarte
José da Silva, Gabriela Aradjo, Edilene Fonseca, Karla Gaia, Kelly Isizuka, Lara Alckmin, Larissa Hayakava,
Luisa Santos, Maria Fernanda Santos, Mariana Coelho, Marina de Almeida Lima, Noeli Morais, Paula
Bortoleto, Raira Marques, Sheyla Menoni, Thais Sousa, Victdria Jorge.

Aos professores dos Cursos de Nutricdo e Tecnologia em Gastronomia da UPM, Andrea
Romero de Almeida, Isabela Rosier Pereira, Joyce Pisaneschi, Juliana Morimoto, Marilia Marchi, Mauricio
Filho, Monica Gldria Neuman Spinelli e Rodrigo do Amaral.

A equipe de servicos gerais Kelly Christiane Conceicdo e Franciele Santos.
As Chefs Mara Salles e Helena Rizzo pela gentileza de cederem suas receitas.

Aos Chefs Kdtia Lopes e Guilherme Hoff, e a Neide Rigo, pelo desenvolvimento de deliciosas
receitas.

A Sheila Oliveira, pela dedicacdo e competéncia na producéo das imagens.

Aos funciondrios do Ndcleo Técnico de apoio Académico e Institucional da UPM Alexandre
Neto, Wilson Rocha e Antdnio Valdenir.

A pesquisadora cientifica do Polo Regional do Vale do Paraiba Cristina Maria de Castro, pela
doacdo de mangarito.
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A Diretoria do Instituto Satde e Sociedade, Universidade Federal de S&o Paulo, Prof®. Dra.
Sylvia H. S. S. Batista e Prof. Dr. Odair Aguiar Junior.

A Chefe do Departamento de Politicas Ptblicas e Satide Coletiva, Universidade Federal de
Sdo Paulo, Profe. Dra. Sdnia Regina Nozzabieli.

A técnica do Laboratério de Dietética, Rejane Sabino.

As técnicas do Laboratdrio de Bromatologia, Teresa Figueiredo e Juliana de Souza.
A doutoranda do Programa Interdisciplinar em Ciéncias da Satide Kétia Biazotto.

A culinarista Zulmira de F4tima dos Santos.

A estudante do Curso de Nutricio Samira Oskinis.

A Lucia Salvego Tudeschini, lannis Mimidis, Inez Verginia Tudeschini Marques, Maria das
Gracas Lino e Mauricio Marques, pela doagdo de frutos.
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6.2 - Apnesentogio

A divisdo politica e geogrdfica da Regido Sudeste do Brasil compreende os estados de
Minas Gerais (a0 norte e oeste), Espirito Santo e Rio de Janeiro (a leste) e Sdo Paulo (ao sul, leste e
oeste). Compreende em sua maior parte dois biomas: cerrado e mata atlantica, que ja foram bastante
destruidos, além de possuir rios (bacia do Sdo Francisco e do Parand), vasta parte litoranea, cadeias de
montanhas antigas e arredondadas pela erosao, campos e planaltos.

Num rapido tracado histérico vejo o sudeste brasileiro como berco de etnias indigenas
baseadas na cultura Tupi-Guarani (Nandeva) e Guarani Mbya, que dentre seu legado alimentar estd a
presenca do milho e da mandioca na alimentacdo local até os presentes dias. O Rio de Janeiro como
residéncia oficial do reino de Portugal, quilombos, bandeirantes, a exploracdo do ouro nas minas gerais,
a revolucdo de 1930, tropeiros, mascates. Do pau-brasil a cana-de-aclicar, a Republica Café com Leite, a
cultura caipira, movimentos independentistas como o dos Inconfidentes, imigrantes europeus e asiaticos,
sdo tracos marcantes que costuram o grande balaio que identifica a cultura antropofagica tdo bem
lancada pelo movimento Modernista de 1922.

As cadeias montanhosas e o clima tropical de altitude sdo palco para a valorizacdo da sua
biodiversidade, com o clima propicio para o cultivo do café, por exemplo. Ja no planalto de clima quente
e seco cultivos como os de laranja e outros citricos dividem espaco com as frutas nativas do pouco que
restou de Cerrado. Dali saem: buritis, cagaita, barus, gabirobas, siriguelas e outros frutos regionais. O
cambuci e o jussara sao frutos simbolo da resisténcia nas reservas de Mata Atlantica.

Atualmente, um dos grandes dilemas desta regido € integrar as grandes areas de
concentracdo demografica (as maiores do pais) a preservacdo do que resta dos biomas. Talvez uma das
solucdes seja a valorizacdo dos produtos e frutos locais e a real utilizacdo de conceitos como o “farm to
table” (da fazenda a mesa) que tantos bons resultados vem provocando em grandes centros urbanos de
outros paises. Hortas urbanas, preservar a biodiversidade e os sistemas alimentares originais também
fazem parte desse gol para manter viva e pulsante a regido que registra maior atividade econémica e
cultural, vitais para 0 nosso Brasil e 0 mundo.

PAULO COELHO MACHADO
Instituto de Pesquisas em Alimentacdo Paulo Machado
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6.3 - Cypteios risnizadas na. Regidio Sudeste

TABELA 7 - ESPECIES ALIMENTICIAS PRIORIZADAS PELA INICIATIVA PLANTAS PARA O

FUTURO E UTILIZADAS NAS PREPARA(;@ES DE RECEITAS DA REGIAO SUDESTE

]

Nome Popular Nome Cientifico Familia

Aracd Psidium cattleyanum Sabine Myrtaceae
Beldroega Portulaca oleracea L. Portulacaceae
Cambuci Campomanesia phaea (0.Berg) Landrum  Myrtaceae
Grumixama Eugenia brasiliensis Lam. Myrtaceae
Jabuticaba Plinia cauliflora (Mart.) Kausel Myrtaceae
Jatoba Hymenaea courbaril L. Fabaceae
Jenipapo Genipa americana L. Rubiaceae
Jurubeba Solanum scuticum M.Nee Solanaceae
Major-gomes Talinum paniculatum (Jacg.) Gaertn. Talinaceae
Mangaba Hancornia speciosa Gomes Apocynaceae
Mangarito Xanthosoma riedelianum (Schott) Schott  Araceae
Meldo-crod Sicana odorifera (Vell.) Naudin Cucurbitaceae
Mini-pepininho Melothria pendula L. Cucurbitaceae

Ora-pro-ndbis

Pequi

Pinheiro-brasileiro / Pinhdo
Pitanga

Taioba

Uvaia

Fonte: dos autores

Pereskia aculeata Mill.

Caryocar brasiliense Cambess
Araucaria angustifolia (Bertol.) Kuntze
Eugenia uniflora L.

Xanthosoma taioba E.G.Gong.

Eugenia pyriformis Cambess.

Cactaceae
Caryocaraceae
Araucariaceae
Myrtaceae
Araceae

Myrtaceae
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Alsbonas e mini cebolas canameladas eom sloo
e eastanhos de pegui

Cubos de abobora seca, mini cebolas, aclicar e 6leo de pequi caramelizados ao forno servidos com
castanhas de pequi

Abdbora de pescoco, cubo 500 3% xicaras de chd
Mini cebolas, sem cascas 300 15 unidades

Sal 2,5 Y2 colher de cha
Aclcar refinado 36 3 colheres de sopa
Oleo de pequi 42 3 colheres de sopa
Tomilho fresco 3 2 colheres de sopa
Castanhas de pequi 70 Y5 xicara de cha

:}W‘ﬂmﬂlﬂ@ﬁ MUMM (porcdo de 70q)

17kcal 2,0g 8,79 6,64 2]g 59,4mg
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Wododzmnmn

Aquecer o forno a 180°C.
2. Tostar as castanhas em fogo brando, mexendo quando necessario até dourar. Reservar.

3. Dispor, em uma assadeira, a abdbora e as cebolas, distribuindo por cima o sal, 0 aclicar e o 6leo de
pequi.

4. Assar por, aproximadamente, 30 minutos ou até caramelizar e dourar.

5. Finalizar com o tomilho e castanhas de pequi.

OBSERVACAO
A castanha pode ser adquirida em mercados municipais no periodo de safra.

Extracdo da castanha: 1) Retirar a polpa com o auxilio de uma faca, sempre atento aos espinhos;
2) Secar 0s carocos ao sol por cerca de 7 dias; 3) Cortar o carogco com faca e martelo para extrair a
castanha; 4) Lavar e secar em temperatura baixa (130°C).

UTENSILIOS UTILIZADOS
Colher; faca; placa de corte.
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Bruschatta eom major-gomes

Antepasto servido com tomate concassé e major-gomes fresco

Randiments: 20 pergdes

Penco: 60g
Randimento total: 1200g

Jngredientes

Pdo italiano 400 1 unidade (20 fatias)

Tomate concassé 450 3 xicaras de chd

Azeite 55 Ya xicara de chd
Major-gomes 250 20 ramos, aproximadamente

J"{ﬂ’lmﬂ@ﬁ nubd"iﬁ“ﬂ[ (porcdo de 60g)

91kcal 2,3g 3,29 12,69 1,29 136,6mg

Wﬂdﬁdfzmpaw

Dispor, em uma assadeira, as fatias de pao italiano.

Regar os pdes com o0 azeite, colocar os cubos de tomate e assar (180°C) por 10-15 minutos ou até
dourar.

3. Retirar do forno, acrescentar as folhas de major-gomes. Servir.

N s

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca.
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Calds verude de ona-poro-nsbis

Caldo de batatas acompanhado de linguica calabresa com ora-pro-nobis

Jngrediontos
lgsdes  owtely  Wedwsm

Ora-pro-nébis, em chiffonade 50 1" xicara de chd
Agua 1200 5 xicaras de cha
Cebola 10 2 unidade grande
Alho 20 4 dentes grandes
Batata 560 5 unidades medias
Azeite 5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Ervas de Provence 1 1 colher de chd
Linguica calabresa 400 2 unidades

Sal 3 Y2 colher de cha

:’W.lﬂ’lmﬂ@ﬂ nut’(idﬁﬂﬂl (porcdo de 280g)

196kcal 11,3g 10,8¢g 12,49 29 772,7mg
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Theds de prepane

Ferver a dgua. Reservar.

Picar a cebola, 0 alho e as batatas.

Refogar a cebola no azeite até ficar transparente. Adicionar o alho e fritar até dourar.
Acrescentar a pimenta-do-reino, as ervas de Provence, as batatas e a dgua fervida.
Cozinhar, em fogo brando, por 20 minutos, ou até que as batatas estejam macias.
Picar a calabresa em rodelas finas. Reservar.

Retirar as batatas do fogo e transferir para um liquidificador.

© N o g os W

Liquidificar por 1 minuto ou até obter um creme homogéneo. Acrescentar caldo, se necessario.
Bater em porcdes que ocupem até a metade do copo do aparelho, de modo a evitar acidentes.

9. Colocar o creme batido na panela com o caldo do cozimento e levar ao fogo brando para cozinhar.
10. Acrescentar as rodelas de linguica, assim que levantar fervura, cozinhar por 5 minutos.
11. Adicionar o ora-pro-nobis fatiada ao creme de batatas e cozinhar por 2 minutos.

12. Ajustar o sal, se necessdrio. Servir bem quente.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Xicara; faca; panela média; colher; placa de corte; escumadeira; liquidificador; concha
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Canaps o wii-pogininho

Pao integral com queijo brie, folhas de beterraba, tomate cereja e mini-pepininho

Jngredientes

Pdo de forma integral 100 4 fatias
Mini-pepininho 20 16 unidades
Tomate cereja 72 4 unidades
Mini folhas de beterraba 4 16 unidades
Queijo brie 124 4 fatias finas

:}“‘ﬂmﬂlﬂ@ﬁ WUMM (porcdo de 75q)

167kcal 9,69 8,89 1219 2,09 306,8mg

Wododzmyww

Retirar as bordas do pdo e cortar em quatro pedacos, formando quadrados.

N

Higienizar os mini-pepininhos, os tomates cereja e as folhas de beterraba.

w

Cortar cada fatia do queijo em quatro partes e colocar sobre as fatias de pdo, em seguida colocar
as folhas de beterraba por cima.
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4. Cortar os tomates em quatro rodelas e colocar sobre as folhas.

5. Cortar os mini-pepininhos ao meio (no sentido longitudinal) e colocar sobre o tomate.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Pratos; placa de corte; vasilha; faca.
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Costistha. de queijo eom canamelo de grumivama

Massa filo assada com creme de queijo a base de noz-moscada e creme de leite acompanhado de
caramelo de grumixama

Aclcar refinado 100 Y xicara de cha
Agua filtrada 60 Ya de xicara de cha
Grumixama, polpa 120 Y5 xicara de cha
Queijo serra da canastra, ralado 500 4 xicaras de chd
Noz-moscada, ralada 6 2 colheres de chd
Creme de leite fresco 120 Y xicara de cha
Manteiga sem sal, derretida 50 Y2 xicara de cha
Massa filo 300 1 embalagem

JW m‘mﬂﬂﬁ (porgdo de 70g)

220kcal 6,79 15,29 13,7g 0,49 29,4mg

Theds de prepane

CARAMELO DE GRUMIXAMA
1. Colocar o aclicar e a dgua em uma panela e levar ao fogo alto até ferver e formar bolhas grandes.
2. Reduzir o fogo e mexer constantemente até obter uma calda caramelo claro.

3. Acrescentar, aos poucos, a polpa de grumixama e mexer em fogo brando. Esfriar.
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RECHEIO
4. Misturar ao queijo ralado, a noz-moscada e o creme de leite.

5. Cortar a massa filo em quadrados de 10cm.

6. Pincelar a manteiga derretida em cinco camadas de massa filo e dispor uma sobre a outra na
forma, criando uma cavidade. Repetir para todas as formas.

7. Colocar o recheio de creme de queijo sobre a massa.
8. Assar, por 10 a 20 minutos (180°C), até derreter o queijo e dourar a massa.

9. Servir ainda quente com o caramelo de grumixama.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Panela; colher; formas de 4 a 5cm de diametro; tabua de corte; faca; pincel culindrio.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Coviche de peie braneo eom easduc

Cubos de peixe branco marinados com cambuci, pimenta, cebola roxa, fumet de peixe e limdo

Jngrediontos
lgsdes  owmdae  Weddscssn

Caldo de limdo-taiti 60
Fumet de peixe 60
Cebola roxa, picada 60
Alho 6
Cambuci, descascado e picado 360
Gelo 60
Sal 2,5
Pimenta dedo-de-moca, sem semente, picada 6
Coentro, picado 15
Cebola roxa, fatias finas 60
Peixe branco, cubo 500

Jﬂ‘wlmﬂgﬁﬁ mlblwﬁﬂﬂl/ (porcdo de 100q)
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70kcal 9,99 2,49

Y4 xicara de chd

Y4 xicara de chd

Y2 xicara de ché
1% unidade

1" xicara de chd
Y4 xicara de chd

V> colher de chd

2 unidades médias
Y5 xicara de cha

Y5 xicara de cha

1,0g 102,3mg
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Theds de prepane

LEITE DE TIGRE

1. Liquidificar o suco de limdo, o fumet de peixe, a cebola picada, o alho, metade do cambuci, o gelo
e osal.

CEVICHE
2. Acrescentar, pouco antes de servir, a mistura ao peixe e mexer, delicadamente.

3. Adicionar a pimenta, a cebola fatiada, o restante do cambuci e o0 coentro, envolvendo-os.
4. Dispor em um recipiente individual e finalizar com o coentro.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; colher; liquidificador; recipiente.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cyatos i popininho

Tomate uva, mini-pepininho e cubos de cebola roxa, em espetos

Tomate uva 76 16 unidades
Mini-pepininho 20 16 unidades
Cebola roxa 75 1 unidade pequena

Jl’t‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ(ﬁﬁ l’(ﬂbﬂ:@iﬂ“ﬂk (porcdo de 43q)

1kcal 0,6g 0,1g 1,79 0,79 0,4mg

Theds de prepane

1. Higienizar os tomates e 0s mini-pepininhos.
2. Cortar a cebola em cruz. Cortar cada parte novamente em quatro, formando cubos.

3. Espetar em palitos pequenos 0s pedacos de cebola, o tomate e, por Ultimo, o mini-pepininho. Servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Palito de dente; placa de corte; vasilha; faca.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Thajen-gomes eom albsbenas e ginassol

Major-gomes com abdboras assadas e sementes de girassol

Jngrediontos

Azeite 42
Abdbora de pescoco, cubo 700
Sal 2,5
Major-gomes 70
Sementes de girassol 24

Jﬂ‘ﬂﬂmﬂgﬁﬁ WMM (porcdo de 100q)

4 colheres de sopa
5 xicaras de cha

Y5 colher de chd

1 xicara de chd

3 colheres de sopa

79kcal 1,39 7g

Thods de prepane

1,29 2,39 97,6mg

1. Dispor, em assadeira antiaderente untada, as aboboras em cubos.

2. Regar com azeite, salpicar o sal e assar (180°C) por 40 a 50 minutos.

3. Esfriar até temperatura morna.
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4. Misturar as folhas de major-gomes.

5. Finalizar com as sementes de girassol.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Tigela; faca; colher; refrigerador.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pastel de angu de earne e pegui

Pastel de fuba de milho recheado com carne moida e pequi

Recheio

Oleo

Carne bovina, patinho, moido
Alho, picado

Sal

Cebola branca

Pimentdo verde

Tomate, sem semente
Pequi fresco, picado
Farinha de trigo

Ovo, cozido, descascado

Azeitona verde, sem caroco, picada

Salsinha, picada
Cebolinha, picada
Pimenta-do-reino
Massa

Agua

Sal

Oleo

Bicarbonato de sddio
Fuba mimoso

544

28
500

2,5
180
180
225
200

12
150
25
15
25

720

28

350

2 colheres de sopa
1unidade

Y5 colher de chd

1 xicara de chd

1 xicara de chd

1% xicara de chd

2 xicaras de cha
1% colher de sopa
3 unidades

2 colheres de sopa
Y5 xicara de cha

Y5 xicara de cha

a gosto

3 xicaras de cha

1 colher de cha

2 colheres de sopa
1 colher de cha

3 xicaras de cha
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Ovo 50 1 unidade
Polvilho azedo 30 3 colheres de sopa
Oleo 28 2 colheres de sopa

JW WKMM (porcao de 35g)

154kcal 6,5g 75g 13,0g 4,2g 109,4g

Theds de prepane

RECHEIO

1. Refogar o patinho moido em dleo, acrescentar o alho, o sal, a cebola, o pimentdo, o tomate, o
pequi e misturar.

N

Apds cozidos, acrescentar as azeitonas, 0s ovos cozidos, a salsinha, a cebolinha e a pimenta.

w

Esfriar. Reservar.

MASSA
Ferver a agua com o sal e 0 dleo.

Acrescentar o bicarbonato e o fuba.
Mexer sempre até cozinhar.
Retirar do fogo e acrescentar o ovo e o polvilho azedo, misturar até esfriar.

Cobrir a massa com filme pldstico até 0 momento de abrir, para evitar o ressecamento.

© o N o o o~

Abrir a massa e cortar com um cortador redondo.
10. Rechear os pastéis. Pincelar com dleo.
11. Assar, em forno pré-aquecido (200°C), até dourar.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; panela; filme pldstico; cortador redondo; assadeira.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Queijo ecoalho grathade com geleia do jenipapo
e pismenta

Queijo coalho grelhado com geleia de jenipapo e pimenta dedo-de-moca

Jngrediontos
Pgstes  owtely  Wedwosm

Maca gala, sem casca, ralada 100 Y2 xicara de cha
Jenipapo maduro, polpa 240 1 xicara de cha
Aclcar 200 1 xicara de cha
Agua 360 1% xicara de chd
Alho, picado 4 1dente de alho
Pimenta dedo-de-moca 14 1 colher de sopa
Sal 2,5 Y2 colher de cha
Queijo coalho, cubo 500 2V xicaras de chd

Jn{mmug&n nubucwuuﬂ (porcdo de 50g)

123kcal 5,29 2,5¢ 19,3¢g 119 189,5mg
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Theds de prepane

1. Misturar a macd, a polpa de jenipapo, o0 aclicar, o alho, a pimenta, 0 sal e a dgua.
2. Cozinhar em fogo brando por 25 minutos ou até ficar em ponto de geleia.

3. Grelhar, em uma frigideira, o queijo (todos os lados).

4. Servir, ainda quente, 0 queijo com a geleia.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Colher; faca; panela; ralador; grelha e tigela.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Salada do feijao fradinhs, com pimentao o

mfy'wn-gﬂmws

Salada de feijao fradinho, com pimentdo, alho e major-gomes

Feijdo fradinho 180 1 xicara de cha
Agua 540 2V xicara de chd
Pimentdo vermelho 60 Y2 xicara de cha
Alho, picado 4 1dente
Major-gomes 160 12 ramos

Azeite 10 2 colheres de cha
Sal 2,5 Y2 colher de cha

J"‘ﬂﬂmﬂ@ﬂ mlb(idﬂ“ﬂl (porcdo de 95q)

110kcal 5,61 2,29 1,99 10,49 104,9mg
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Theds de prepane

1. Cozinhar o feijdo fradinho em dgua. Escorrer, esfriar.

2. Assar o pimentdo vermelho e cortar em cubos.

3. Misturar o feijdo cozido, o pimentdo assado em cubos, o alho e 0 major-gomes.
4. Temperar com azeite e sal.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Tigela; faca; colher; forma.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Sopea fria de jabutical com castanha-do-pand

Emulsdo de polpa de jabuticaba com azeite e creme de leite

Jﬂgmﬂtﬂ)} @ Pitia Zago & Guithorne Hof] Vettamio
N

Jabuticaba, sem semente 200 1 xicara de cha

Creme de leite fresco 40 4 colheres de sobremesa
Azeite 30 3 colheres de sopa

Sal - quantidade suficiente
Castanha-do-pard 25 5 unidades médias

Jﬂ‘ﬂﬂmﬂgﬁﬁ mlbu.('iﬂ“ﬂl/ (porcdo de 33q)

69kcal 0,69 6,1g 2,39 1,0g 2,3mg

Wadodamcpaw

Higienizar as jabuticabas e retirar as sementes.

N

Bater as jabuticabas no liquidificador, em velocidade maxima, até obter um liquido homogéneo (se
necessario, acrescentar um pouco de dgua). Peneirar.

w

. Acrescentar o creme de leite fresco.
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<
Emulsionar com o azeite com o auxilio de um fouet.

Adicionar uma pitada de sal.
Finalizar com as castanhas do Pard laminadas.

4.
5.
6.
1.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; colher; peneira; fouet; liquidificador.

Servir fria.




Uinagrete de meldo-cnsd

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Meldo-croa cru em brunoise, com tomates e cebola roxa, temperado com coentro, cebolinha, vina-
gre balsamico e azeite

Jﬂlﬂhﬁ“ﬂ@ﬂ Mumﬂﬂl (porcdo de 73q)

Meldo-crod, picado 45
Cebola roxa 45
Tomate 100
Coentro, em brunoise 4
Cebolinha, em brunoise 7
Azeite 20
Vinagre balsamico 15
Mel 2

Ya xicara de chd

Y2 unidade

Y52 unidade

1 colher de sopa

3 colheres de sobremesa
2 colheres de sobremesa
1 colher de sopa

Y5 colher de chd

554

79%kcal 0,99 6,99

2,69 1,39 0,9mg
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Theds de prepane

Descascar e retirar 0 miolo do meldo-croa.

Cortar o meldo em brunoise (cubos pequenos).

Retirar as sementes do tomate.

Picar o tomate, a cebola, as folhas do coentro e a cebolinha no mesmo corte do meldo.
Acrescentar o azeite, 0 vinagre e 0 mel.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Placa de corte; faca de legumes; vasilha; colher.

Misturar todos os ingredientes em uma vasilha e servir.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Salada veude ao molho do mangala

Salada de folhas verdes, tomate, queijo minas frescal e amendoim com molho feito a base de
mangaba, azeite, mel e vinagre

Jngrediontos
Pgsdemes e Weasn

J"{ﬂ’lmﬂ@ﬁ WMM (porcao de 100g)

Mangaba 60
Agua 30
Azeite 30
Caldo de limdo 15
Mostarda 5
Mel 7
Sal 1,25
Pimenta-do-reino -
Alface romana 200g
Tomate grape sweet 150
Queijo minas frescal, cubo 100
Amendoim, sem pele, torrado 35

Ya xicara de chd

2 colheres de sopa
3 colheres de sopa
1 colher de sopa

1 colher de cha

1 colher de cha

Ya colher de cha

a gosto

1 maco

1" xicara de chd

1 xicara de chd

Y4 xicara de chd
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143kcal 519 1,39

4,5g 1,59 56,6mg



Wsdﬁdzmmo

Misturar vigorosamente a polpa de mangaba, a dgua, o azeite, o caldo de limdo, a mostarda, o mel,
0 sal e a pimenta-do-reino, com auxilio de fouet, formando uma emulsao.

2. Dispor as folhas de alface, tomates, queijo e amendoim em um refratario ou pratos individuais.
3. Regar com 0 molho de mangaba.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Refratdrio ou pratos individuais; Garfo ou mini fouet.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Tholao-evsd grelhads eom monta

Cubos de meldo-crod grelhado em dleo de coco e temperados com calda de caramelo e horteld

Meldo-crod, cubo 65 Y3 xicara de cha
Oleo de coco 1 1 colher de chd
Agua 200 % xicara de cha
Aclcar refinado 45 4 colheres de sopa
Horteld, picada finamente 0,5 1 colher de cha

JW WKMM (porcdo de 73g)

213 14kcal 0,48¢ 0,06g 52,65¢ 119g 6,34mg

Thods de prepane

1. Retirar a casca e o miolo do meldo-cro4.

2. Cortar 0 meldo em cubos grandes.

3. Grelhar os cubos do meldo em dleo de coco. Reservar.
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4. Fazer uma calda clara com a dgua e 0 acucar.
5. Misturar a horteld picada finamente.
6. Finalizar com a calda sobre o0 meldo grelhado.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Placa de corte; faca; frigideira antiaderente; panela.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Abobwinha. grafinada eom juudbela

Abobrinha recheada com tofu e jurubeba, gratinada ao forno

Jngrediontos

Abobrinha italiana 380
Tofu, cubo 200
Pimenta-biquinho, em conserva 25
Cebola 35
Alho, picado 15
Sal

Azeite 5
Salsa 20
Jurubeba, em conserva 45

560

2 unidades médias
1% de xicaras de cha
2 colheres de sopa
2 unidade média

4 dentes

Y4 colher de cha

1 colher de cha

5 colheres de sopa
4 colheres de sopa
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:)Mlﬂhmll@ﬁﬁ ullbliwﬂﬂ[/ (porcdo de 178q)

85kcal 5,4q 3,99 9,99 5,09 309,5mg

Thedo de prepans

Higienizar a abobrinha e cozinhar no vapor.

Dividir em duas partes, remover as sementes e reservar.

1.
2
3. Processar o tofu com os demais ingredientes.
4. Rechear a abobrinha.

5

Dourar por 15 minutos (180°C).

UTENSILIOS UTILIZADOS
Placa de corte; faca de legumes; panela para coccdo a vapor; processador de alimentos e assadeira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Alinsndegas de casue ¢ majern-gomes

Bolinhas de carne moida e major-gomes

Jﬂ‘ﬂ’ﬂ/“ﬂ@ﬂ WM (porcdo de 100q)

Carne bovina, patinho moido 500
Major-gomes, picado 140
Queijo parmesdo, ralado 60
Alho, picado 3
Pimenta-do-reino -
Sal 2,5
Ovo 50
Farinha de rosca 140
Agua morna 120

1 xicara de chd
Y2 xicara de cha
1dente

a gosto

Y2 colher de chd
1 unidade média
1 xicara de chd
Y2 xicara de cha
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189kcal 17,89 71g

12,8g 1,39 310,9mg
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Theds de prepane

1. Misturar a carne moida, 0 major-gomes, o queijo, o alho, a pimenta e o sal.

2. Adicionar 0 ovo, a farinha de rosca e a dgua morna, aos poucos, até obter uma massa homogénea.
3. Fazer bolinhas com a mistura, que deve estar bem Umida, porém consistente.
4

Assar em forno pré-aquecido (180°C) por 25 minutos ou até dourar.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Bowl; assadeira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bife sl eom eandbuci ¢ puvd de banana-do-tovea,

Bife enrolado com Cambuci e puré de banana-da-terra

Carne bovina, coxdo duro, bifes 1000 -

Sal 2,5 Y5 colher de chd
Pimenta-do-reino - a gosto
Cenouras, bastonetes 100 1 unidade pequena
Bacon, cubo 50 Y5 xicara de cha
Cebola branca, em brunoise 120 1 xicara de chd
Alho, picado 20 5 unidades
Cambuci, sem casca 250 5 unidades
Aclcar refinado 12 1 colher de sopa
Manteiga, sem sal 15 1 colher de sopa
Agua 960 4 xicaras de cha
Banana-da-terra, madura 800 6 unidades

Jﬂ‘ﬂ’lmﬂ(ﬁ'ﬁ Wt)u.ciﬂﬂﬂl (porcdo de 300gq)

189kcal 17,89 719 12,89 1,39 310,9mg
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Theds de prepane

BIFE

Temperar os bifes com sal e pimenta.

Rechear os bifes com a cenoura, 0 bacon, e o cambuci. Enrolar e fixar com palitos.
Derreter a manteiga e refogar a cebola até ficar translucida, acrescentar o alho.
Dourar os bifes, dos dois lados, nesse refogado.

Polvilhar o aclicar sobre a carne, caramelizar.

Acrescentar uma xicara de dgua fervente e cozinhar sob pressao por 30 minutos.

oc s WS

PURE
7. Cozinhar as bananas com casca em dgua fervente até ficarem macias.

8. Descascar e liquidificar as bananas com a dgua do cozimento, aproximadamente 1% xicara de cha
ou até alcancar a consisténcia desejada.

9. Servir os hifes sobre o puré.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Liquidificador; panela de pressdo.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bocheeha de boi come ufano e jund de taisba

Bochecha de boi com tutano e puré de taioba

Bochecha de boi

Carne bovina, bochecha 2500 -

Agua 2400 10 xicaras de cha
Sal 2,5 Y2 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Cenoura, cubo 150 1 xicara de chd
Alho, picado 30 8 dentes

Cebola, cubo 120 1 xicara de chd
Alho-poré 90 ¥ de xicara de chd
Salsinha, picada 15 2 colheres de sopa
Cerveja escura 1080 4%, xicaras de chd

Puré de Taioba

Taioba branqueada 500 3% xicaras de cha
Sal 1,25 Ya colher de chd
Cebola, cubo pequeno 120 1 xicara de chd
Azeite 55 Y3 xicara de cha
Creme de leite 125 Y2 xicara de cha
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Tutano

Tutano de boi, limpo e sem 0sso 300 -

Sal 1,25 Ya colher de chd
Farinha de trigo 90 ¥ xicara de chd
Azeite 5 1 colher de cha
Folhas de beterraba 10 5 colheres de sopa
Flor de sal 2,5 Y2 colher de cha

JWM@ MIM (porcdo de 230g)

470kcal 4729 8,79 10,0g 3,29 303,6mg

Theds de prepane

BOCHECHA DE BOI

JENEN

Cozinhar as bochechas por uma hora em dgua fervente.

N

Escorrer e temperar com o sal e a pimenta-do-reino dos dois lados.

w

Adicionar a bochecha previamente cozida, os legumes e a cerveja, e cozinhar em fogo brando por,
aproximadamente, oito horas ou até a carne ficar macia.

ha

Retirar as bochechas do caldo, cortar em retangulos de 4 x 7cm. Reservar.

o

Coar o caldo em um chinois, resfriar em banho de gelo. Refrigerar.

o

Descartar a camada de gordura formada na superficie apos refrigeracdo e levar o caldo novamente
ao fogo até reduzir a 1/6 do volume inicial.
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PURE DE TAIOBA

7. Cozinhar as folhas de taioba em dgua com sal até ficarem macias. Resfriar em dgua e gelo e secar
com papel absorvente. Enrolar e cortar.

8. Refogar a cebola em azeite, adicionar a taioba e acrescentar o creme de leite previamente fervido.

9. Bater, em processador, por trés minutos. Ajustar o sal, se necessario.

TUTANO

10. Temperar o0s tutanos com sal.

11. Empanar na farinha de trigo, remover 0 excesso de farinha.

12. Chapear todos os lados em um fio de azeite.

13. Cortar em rodelas de 1cm de espessura. Reservar.

MONTAGEM

14. Colocar um pouco do molho de bochecha em uma frigideira e aquecer.

15. Acrescentar oito retangulos de bochecha sobre o molho quente e deglacear.

16. Aquecer as rodelas de tutano na salamandra ou no forno.

17. Colocar, em um prato plano, uma porcdo de puré de taioba, formando uma gota.

18. Dispor, ao lado, um pedaco de bochecha deglaceada e trés rodelas de tutano.

19. Finalizar com o molho, algumas folhas de beterraba e flor de sal.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Faca; recipiente; colher; panela; frigideira; chinoix; processador.
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Corute & meda. da Bocaina eom polonta evamosa

Carne de panela em polpa de jenipapo e pinhdo, com polenta cremosa de fubd mimoso

:- .. ..

Carne bovina, coxdo mole 500 -

Alho, picado 2 colheres de sopa
Louro 2 folhas

Sal 1 colher de cha
Jenipapo, polpa 240 1 xicara de chd
Pimenta-do-reino - a gosto

Oleo 28 2 colheres de sopa
Cebola branca 60 Y5 xicara de cha
Tomate, picado 300 2 xicaras de cha
Pinhdo, cozido, descascado 300 1" xicara de chd
Salsinha, picada 15 Y2 xicara de cha
Cebolinha verde, picada 25 Y2 xicara de cha
Agua filtrada 4380 2 xicaras de cha
Manteiga, sem sal 28 2 colheres de sopa
Agua filtrada 2000 8 xicaras de cha
Sal 2,5 Y5 colher de chd
Fuba mimoso 280 2 xicaras de cha

J"‘ﬂﬂmﬂ@ﬂ mlbu.dﬂ“ﬂl (porcdo de 300q)

368kcal 1799 10,69 46,7¢ 79 2511mg
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Theds de prepane

CARNE

1. Cortar a carne em cubos
grandes e temperar com o
alho, o louro, o sal, o jenipapo
e pimenta-do-reino e marinar
por, aproximadamente, 1 hora.

2. Dourar a carne em dleo
aquecido.

3. Acrescentar a cebola, 0s
tomates, os pinhdes cozidos,
metade da salsinha e metade
da cebolinha.

4. Ajustar o sal e a pimenta.

5. Acrescentar dgua quente até
cobrir e cozinhar até ficar
macia.

POLENTA CREMOSA
6. Ferver a dgua com a manteiga
e o sal.

7. Acrescentar o fubd em chuva,
mexendo sempre até completar
a cocgdo.

8. Servir com a carne.

MONTAGEM

9. Dispor, em um prato, uma
colher de servir de polenta e
uma de ensopado de carne.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Faca; tdbua de cortes; colher de
servir e tigela.
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Costetinha de peres a0 molho banbrocue de anagd

Costela de porco assada com molho estilo barbecue a base de aracd com especiarias

Costela suina

Carne suina, costela 1000 -

Sal 2,5 Y2 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Molho Barbecue

Aclicar mascavo 150 1 xicara de chd
Aracd, polpa 240 1 xicara de chd
Oleo 15 1 colher de sopa
Cebola branca, em brunoise 120 1 xicara de chd
Pimenta-do-reino - a gosto

Caldo de limdao 30 2 colheres de sopa
Molho inglés 30 2 colheres de sopa
Vinagre balsamico 30 2 colheres de sopa
Sal 2,5 Y5 colher de chd

Jﬂ‘ﬂﬂmﬂ(ﬁﬁ MM (porcdo de 180g)

578kcal 31,29 35,89 31,0g 3,89 599,6mg
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Theds de prepane

COSTELA SUINA

1.
2.

3.

Temperar a costela, dos dois lados, com o sal e a pimenta.

Envolver a peca temperada em papel aluminio, mantendo a parte da costela com maior quantidade
de carne virada para cima. Vedar.

Assar em forno pré-aquecido (180°C) por, aproximadamente, uma hora e 30 minutos.

MOLHO BARBECUE

4,

5.
6.
7
8

Aquecer o dleo e colocar a cebola para dourar.

Acrescentar os demais ingredientes e deixar apurar até a textura de um molho espesso. Reservar.
Pincelar a costela, apds cozimento, com 0 molho barbecue por toda a superficie.

Envolver a costela novamente no papel aluminio e assar por mais 30 minutos.

Retirar o papel aluminio, pincelar com molho e dourar. Servir com o molho barbecue.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Assadeira; panela; papel aluminio; pincel culinario.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Costelinha suina com aipinm ¢ juudeba

Ensopado de costela suina com mandioca e jurubeba

2 Wilia Zago & Guilhowne Jof) Bettamio

Carne suina, costela 1200 uma peca com 12 0ss0s
Alho 25 6 dentes

Cebola roxa 180 3 unidades
Mostarda, molho 50 3 colheres de sopa
Vinho branco seco 300 14 xicara de chd
Vinagre balsamico 10 1 colher de sopa
Suco de laranja-pera 300 14 xicara de cha
Pimenta-do-reino, grdos - a gosto

Alecrim - a gosto

Sal - quantidade suficiente
Jurubeba 140 1 xicara de chd
Azeite 12 1 colher de sopa
Mandioca 800 3 pedacos

JW mlbliﬂ:@“ﬂ[/ (porcdo de 500q)

578kcal 31,29 35,8¢ 31,0g 3,8g 599,6mg
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Wododzpmqu

Marinar a costela de porco com o alho, a cebola roxa, o molho de mostarda, o vinho branco, o
vinagre balsamico, o suco de laranja, pimenta-do-reino em graos, alecrim e as jurubebas, por,
aproximadamente, oito horas.

2. Salpicar o sal na peca e selar no azeite, até dourar.
Retirar a costela da panela e incorporar toda a marinada para deglacear o fundo da panela.

4. Fatiar a costela, separando em pedacos, 0ss0 por 0ss0. Incorporar 0s pedacos da costela a
marinada refogada na cacarola.

Juntar a mandioca em pedacos. Acrescentar agua, se necessario.
6. Cozinhar até a mandioca ficar macia. Ajustar o sal e a pimenta-do-reino.

7. Servir, em um prato fundo, dois pedacos da costela sobre uma cama de mandioca e jurubebas
cozidas.

8. Decorar com um ramo de alecrim e um fio de azeite.

MONTAGEM

9. Duas ripas de costela, dois pedacos pequenos de mandioca e trés colheres de sopa de molho.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; colher; panela; placa de corte.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Feijiio eollido

Feijdo com chuchu, queijo coalho e jurubeba

Azeite 10 2 colheres de chd
Cebola 35 > unidade média
Alho 20 5 dentes

Feijdo carioca 300 1% xicara de cha
Sal 1 Y4 colher de cha
Chuchu 600 2 unidades médias
Queijo coalho 200 14 xicara de chd
Jurubeba, em conserva 60 5 colheres de sopa

:}"‘ﬂ’lmﬂw Mbdﬂﬁﬂﬂﬂ (porcdo de 343q)

523kcal 32,09 11,49 58,59 29,3¢g 519,2mg
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Theds de prepane

Colocar o feijdo de remolho, sob refrigeracdo, em duas vezes o volume de dgua, por oito horas.
Descartar a dgua de remolho antes do uso.

Refogar, em azeite, a cebola e 0 alho, até ficarem transparentes

Acrescentar os grdos hidratados de feijdo e o sal.

Adicionar dois volumes de dgua e cozinhar, sob pressao, por 20 minutos.

Acrescentar ao feijdo cozido, o chuchu em cubos médios e cozinhar por cinco minutos.

N o oW

Acrescentar o queijo coalho e a jurubeba picada.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Tigela; placa de corte; faca de legumes; panela de pressdo.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

il suine com molho de grumivama. e puseé de

batala-bansa

Filé suino com molho de grumixama e puré de batata-baroa

Jngrediontos

Rendimento: 8 poneses

Pengio: 200
Rondimento total: 1600q

2 Auduea Rooro do Abweida

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Molho de grumixama

Grumixama, com casca, Sem semente 300 1" xicara de chd
Aclcar refinado 200 1 xicara de chd
Pectina 20 2 colheres de sopa
Caldo de limdo 15 1 colher de sopa
Molho

Fundo escuro (ver pdgina 855) 240 1 xicara de cha
Amido de milho 7 1 colher de sopa
Filé suino

Carne suina, filé, medalh&do 1200 16 unidades

Caldo de limdo 60 Ya xicara de chd
Sal 1,25 Y4 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Azeite 5 1 colher de cha
Puré de batata-baroa

Batata-baroa, sem casca 500 3% xicaras de chd
Manteiga, sem sal 28 2 colheres de sopa
Leite 120 Y2 xicara de cha
Sal 1,25 Y4 colher de cha
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Jﬂ{ﬂhmﬂ(ﬁﬂ WMDIMM (porcdo de 200g)

638kcal 39,3 131g 38 4g 174 222,5mg

Thods de prepane

GELEIA DE GRUMIXAMA
1. Picar a grumixama em pedagos pequenos.

2. Misturar o aclcar e a pectina.
3. Cozinhar a grumixama, o aclicar com a pectina e o caldo de limdo, até ponto de geleia.

MOLHO DE GRUMIXAMA

4. Misturar a geleia, o caldo de carne e 0 amido, cozinhar mexendo sempre até formar o ponto de um
molho espesso.

MEDALHOES
5. Temperar os medalhdes de filé com caldo de limdo, o sal e pimenta-do-reino.

6. Reservar por oito horas sob refrigeracao.
7. Selar os medalhdes de filé suino na frigideira com o azeite.
8. Finalizar o cozimento dos medalhdes em forno pré-aquecido (200°C), por dois a trés minutos.

PURE DE BATATA-BAROA
9. Cozinhar as batatas baroa até ficarem macias ao toque de um garfo.

10. Amassar as batatas e passar por uma peneira.
11. Adicionar a manteiga e o leite e envolver todos os ingredientes até obter um creme liso.
12. Temperar com o sal.
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MONTAGEM
13. Colocar, em um prato, o puré de batata, o filé e cobrir com o molho de grumixama.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; recipiente; frigideira; colher; papel toalha; peneira; panela.
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Jrango oseante

Frango empanado com farinha de jatobd

Frango, filé de peito 160 1 unidade

Ovo 50 1 unidade

Farinha de rosca 30 3 colheres de sopa
Farinha de jatobd 15 2 colheres de sopa
Queijo parmesdo 10 2 colheres de cha
Alho 6 1 dente

Noz-moscada - a gosto

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Oleo para fritura 380 2 xicaras de chd
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Jﬂ{ﬂmﬂ@ﬂ WMD(MM (porcdo de 2279)

642kcal 48,69 341g 34,2g 17g 636,0mg

Thods de prepane

Temperar o frango com o alho, o sal e a pimenta-do-reino.

Peneirar as farinhas de rosca e de jatobd e misturar com o parmesao ralado e a noz-moscada.

1.
2
3. Empanar o frango com ovo batido e a mistura acima.
4. Fritar em dleo quente, até dourar.

5

. Servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Balanca; faca; garfo; peneira; ralador; panela; escumadeira; pratos; papel toalha.




YLoudbo suino na geleia de erod

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Lombo suino cozido ao vinho branco, regado com molho de geleia de crod e temperado com gotas
de limdo

Jngredientes

Carne suina, lombo 1000 1 peca média

Sal 5 1 colher de cha
Alecrim - a gosto

Alho 8 2 dentes

Caldo de limdo 40 1 unidade

Vinho branco seco 220 1 xicara de chd
Azeite 7 1 colher de cha
Geleia de meldo-croa 140 7 colheres de sopa
Amido de milho 10 1 colher de sopa

J"‘ﬂ’lmﬂgﬁﬁ m‘m%al/ (porcdo de 160q)

330kcal 51,4g 10,29 2,3g 0,4g 224,8mg
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Theds de prepane

Preparar uma marinada com o sal, 0 alecrim, o alho, o caldo de limdo e o vinho.
Acrescentar o lombo a marinada e manter, sob refrigeracao, por oito horas.
Aquecer 0 azeite e dourar o lombo dos dois lados.

Acrescentar, aos poucos, a marinada e dgua quente, conforme a mesma evaporar.
Retirar, ao término da coccdo, o lombo dourado e macio. Reservar.

o s W

Deglacear a panela utilizada, com 100mL de dgua, e acrescentar a geleia de crod, mexendo até
engrossar

/. Regar o lombo com 0 molho e servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Panela grande; travessa; geladeira; filme pldstico; colher; placa de corte; faca.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Thanganite canamelado & msdo. mineina

Mangarito caramelado com flor de sal, bisteca suina e crisp de couve manteiga

Rendiments: 6 poneses

Penco: 2109
Rendimento total: 1260q

Jngrediontos
lgstes  owely  Wedosn

Carne suina, bisteca 600 6 unidades

Caldo de limdo 30 2 colheres de sopa
Sal 1,25 Ya colher de chd
Pimenta-do-reino - a gosto

Aclcar refinado 100 Y5 xicara de cha
Agua filtrada 100 Y2 xicara de cha
Mangarito descascado cozido 600 4 xicaras de chd
Couve manteiga em chiffonade 200 4 xicaras de chd
Oleo 440 2 xicaras de cha
Flor de sal 1 Ya colher de chd

:’W.lﬂ’lmﬂ@ﬂ WUD(MM (porcdo de 210g)

987kcal 19,0 93,39 17.3g 1,0g 20749
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Wﬂdﬁdzmmo

Temperar a bisteca com o caldo de limdo, o sal, a pimenta-do-reino e reservar por,
aproximadamente, uma hora.

Aquecer o aclicar até formar um caramelo.

Adicionar a dgua e aguardar o caramelo dissolver.

Acrescentar 0 mangarito e envolver neste caramelo.

Aquecer o dleo e fritar a couve em pequenas quantidades até ficar crocante (crisp).

Retirar com escumadeira e dispor em prato com papel toalha.

Grelhar os filés de bisteca por, aproximadamente, trés minutos de cada lado, ou até dourar.
Servir 0 mangarito acompanhado dos filés de bisteca e crisps de couve.

© © N > A W N

Finalizar com flor de sal sobre os mangaritos.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Frigideiras; papel toalha.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Thanganite eom ragu de ossobuco

Puré de mangarito com ensopado de ossobuco

Mo owme)  Mele

Azeite 14 1 colher de sopa
Cebola branca brunoise 120 1 xicara de cha
Cenoura cortada 150 1 xicara de chd
Alecrim fresco 1,5 1 colher de sopa
Tomilho fresco 1,5 1 colher de sopa
Louro 2 2 folhas

Carne bovina, ossobuco 750 -

Farinha de trigo 8 1 colher de sopa
Vinho tinto, seco 120 Y2 xicara de cha
Sal 2,5 Y2 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Fundo escuro (ver pdgina 855) 480 2 xicaras de cha
Mangarito cozido 520 4 xicaras de chd
Manteiga, sem sal 28 2 colheres de sopa
Creme de leite fresco 125 1 xicara de cha
Sal 1,25 Ya colher de chd
Queijo colonial ou mugarela ralado 120 g 1 xicara de cha

Jﬂ‘mmﬂgﬁﬁ mlblwﬁﬂﬂl/ (porcdo de 200gq)

334kcal 25,99 91g 28,79 2,49 334,/mg
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Theds de prepane

RAGU DE OSSOBUCO

1.

Pré-aquecer o forno a 200°C.

2. Aquecer uma panela grande que possa ir ao forno e acrescentar o azeite.

3. Adicionar a cebola, a cenoura, o alecrim, o tomilho e as folhas de louro e refogar por 10 minutos.

4. Acrescentar a carne, a farinha, o vinho, o sal e a pimenta. Adicionar o caldo de carne e aguardar
fervura.

5. Assar com a panela tampada por, aproximadamente, uma hora e trinta minutos ou até quando a
carne estiver se desmanchando com facilidade.

PURE

6. Cozinhar o mangarito coberto com agua até ficar macio ao toque de um garfo.

7. Escorrer a dgua e passar 0 mangarito por uma peneira.

8. Adicionar ao mangarito (em cocc¢do) a manteiga, o creme de leite e envolver os ingredientes até
obter um creme liso. Temperar com o sal.

9. Adicionar o queijo no puré ainda quente e mexer delicadamente.

MONTAGEM

10. Dispor, em um aro untado, o puré e o ragu em camadas alternadas. Desenformar e servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; recipiente; colher; panela que possa ir ao forno; peneira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

TMogueca de banano-do-tova eom pogui

Cozido de banana-da-terra, pequi, pimentdo, leite de coco

Rendiments: 6 poneses

Pencao: 300g
Raondimanto total: 1800q

ngrediontes = Mo Waues s Fie
s sy Dbemn

Banana-da-terra, sem casca 500 3 unidades

Caldo de limdo 90 6 colheres de sopa
Sal 5 1 colher de cha
Alho 8 2 dentes

Cebola branca, rodelas 360 3 unidades médias
Tomate italiano, rodelas 450 3 unidades médias
Pimentdo verde, rodelas 90 2 unidade

Pequi em conserva, lascas 120 1 xicara de chd
Pimenta-do-reino - a gosto
Pimenta-biquinho 30 Ya xicara de chd
Oleo de pequi 30 2 colheres de sopa
Leite de coco 250 1 xicara de chd
Coentro fresco 7 Y4 xicara de chd
Azeite de dendé - a gosto

J"{ﬂﬂmﬂgﬁﬁ mlbuwnﬂ[/ (porc&o de 300g)

344kcal 4,5g 1779 35,49 12,69 221,2g

590



Capitulo 6 - Regido Sudeste

Wﬂdndamnww

Cortar a banana em tiras compridas. Temperar com o suco de limado, sal e alho em brunoise.

2. Acomodar, em panela de barro, em camadas na seguinte ordem: a cebola, o tomate, a banana
temperada, 0 pimentdo e as lascas de pequi. Repetir uma segunda camada de todos 0s
ingredientes. Regar com um fio de azeite de dendé.

Finalizar com pimenta-do-reino, a pimenta-biquinho, o dleo de pequi e o leite de coco.
4. Cozinhar com a panela tampada até todos os ingredientes ficarem macios.
5. Finalizar com o coentro e servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; panela de barro.
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Mhogue de mangosite caiptina

Massa a base de mangarito ao molho de moelas

Rendiments: 10 peneses

Penco: 220
Rendimento total: 22009

Jngrediontos
Pgstes  owely  Wedwsm

@ Thana. Salles

Mangarito, cubo 900 6 xicaras de cha
Manteiga 30 2 colheres de sopa
Azeite de castanha-do-pard* 15 1 colher de sopa
Sal 2,5 Y2 colher de cha
Frango, moela 1000 35 unidades grandes
Sal 5 1 colher de cha
Alho, picado 8 2 dentes
Pimenta-do-reino - a gosto

Cudrcuma (acafrdo-da-terra) 2,5 1 colher de cha
Vinagre, claro 5 1 colher de chd
Banha 40 3 colheres de sopa
Cebola, picada 180 1" xicara de chd
Fundo claro (ver pdgina 857) 960 4 xicaras de chd

*Pode ser substituido por mais uma colher de sopa de manteiga
J"{ﬂnmaw Mut)lwﬁﬂuf (porcdo de 220q)

419kcal 40,99 5,09 24,99 3,29 473,5mg
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Theds de prepane

NHOQUE

1.

2.
3.

Cozinhar 0 mangarito com casca, até que esteja macio.
Escorrer a dgua e retirar as cascas ainda quente.

Esmagar, com auxilio de um um espremedor de batatas, 0 mangarito morno, e acrescentar os
demais ingredientes até obter uma massa homogénea.

Moldar os nhoques e congelar, se for o caso.
Para servir, basta mergulhar em agua fervente por, no maximo, trés minutos, apenas para aquecé-lo.

MOLHO DE MOELAS

6.

7.

8.
9.

Temperar as moelas com o sal, o alho, pimenta-do-reino, o Acafrdo-da-terra e o vinagre.
Aquecer a banha (em uma panela de fundo grosso), dourar a cebola e acrescentar as moelas.
Cozinhar, tampado, até que o liquido formado seque completamente.

Acrescentar, aos poucos, o caldo de galinha, até as moelas ficarem macias e o caldo espesso.

10. Regar o nhoque com esse molho e servir com as moelas.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; recipiente; colher; panela fundo grosso.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pacotintho bovine com o-po-nsbis
Bifes de coxdo mole recheados com presunto serrano, ora-pro-nobis e cebola roxa, cozidas em seu
suco com batata-doce, tomilho e pimenta-de-cheiro

Carne bovina, coxdo mole 500 4 bifes médios

Sal 2,5 Y2 colher de chd
Cebola roxa, fatias 75 1 unidade pequena
Ora-pro-nébis, folhas 35 1 xicara de chd
Presunto serrano 65 4 fatias

Cebola, picada 105 1 unidade média
Alho, picado 15 4 dentes

Oleo 25 2 colheres de sopa
Azeite 25 2 colheres de sopa
Batata-doce, sem casca, rodelas 740 5 unidades médias
Pimenta-de-cheiro, sem semente, picada 35 4 unidades
Tomilho 1 2 ramos

Agua 500 2 xicaras de cha

J"{Q’lmﬂgﬁﬁ mlblwvﬂﬂ[/ (porcdo de 333q)

508kcal 30,0g 18,49 5119 8,89 228,09
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Temperar os bifes com sal e rechear com o presunto serrano, as folhas de ora-pro-nébis e a
cebola roxa, nesta ordem.

Dobre as bordas e amarre com barbante (previamente fervido).

Refogar no dleo e azeite a cebola e 0 alho

Dourar os bifes recheados.

Agregar as batatas em pedacos, a pimenta-de-cheiro picada e o tomilho.
Acrescentar 500mL de dgua.

N oo oA W

Cozinhar, sob pressdo, por 30 minutos. Servir os bifes guarnecidos com as batatas-doces.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Placa de corte; panela de pressdo; faca; barbante de algoddo (uso alimenticio).




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pangueca eom massa. de jatobd a bolonhesa

Massa de panqueca feita com farinha de jatobd e de trigo, recheada e coberta com molho de carne

bovina moida, tomates e cenoura ao vinho

Massa

Leite

Farinha de trigo
Farinha de jatobd
Ovo

Sal

Fermento

Manteiga

Recheio

Cenoura, ralada
Cebola, em brunoise
Alho

Oleo

Manteiga sem sal
Carne bovina, moida
Sal
Pimenta-do-reino
Leite

Noz-moscada

596

420
100
40
150
10

15

315
150
20
15
75
1000

420

Pencan: 300g
Rondimento total: 3900q

1% xicara de cha
¥, xicara de chd
Y5 xicara de cha

3 unidades

2 colheres de chd
1 colher de cha

1 colher de sopa

3 unidades pequenas
1 unidade média

5 dentes

1 colher de sopa

Y3 xicara

4 xicaras de chd

1 colher de cha

a gosto

1% xicara de cha

a gosto
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Vinho branco seco 420 134 xicara de cha
Tomate pelado com liquido 725 2 latas

Agua 1000 4 xicaras de chd
Cheiro-verde (% de salsinha e ¥ cebolinha) 45 Y2 maco

J"{ﬂnmﬂgﬁﬁ mlb(idﬂ“ﬂﬁ (porcdo de 300q)

311kcal 20,99 15,29 15,79 2,39 358,5mg
MASSA

1. Bater, no liquidificador, o leite, as farinhas, 0s ovos e o sal até a mistura ficar lisa.
Acrescentar o fermento e bater.

Descansar a massa por, aproximadamente, uma hora, em temperatura ambiente.

W

Preparar as panquecas em frigideira aquecida, com atencdo ao utensilio de medida da massa, para
que elas tenham sempre 0 mesmo tamanho.

o

Transferir para um prato, untar a frigideira com mais um pouco de manteiga e repetir 0
procedimento, até terminar a massa.

RECHEIO
6. Aquecer o d6leo e a manteiga, adicionar a cebola e refogar até ficar transparente.

7. Acrescentar o alho e mexer bem, juntar a cenoura, e refogar por mais trés minutos.
8. Acrescentar a carne moida e misturar com um garfo.

9. Temperar com o sal, pimenta-do-reino e refogar.

10. Juntar o leite e mexer até evaporar completamente.

1. Temperar com noz-moscada ralada na hora.
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12. Adicionar o vinho e reduzir até secar.

13. Adicionar os tomates (com o liquido da lata) e cozinhar em chama baixa por, aproximadamente,
uma hora, com a tampa entreaberta

14. Avaliar a textura do molho, caso apresente muito liquido reduzir até a textura desejada.

15. Acrescentar o cheiro-verde. Reservar.

MONTAGEM
16. Rechear a panqueca com a carne e enrolar.

17. Repetir com todos os discos.

18. Cobrir as panquecas com o restante do recheio. Servir em refratario.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Faca;

Panela;
Colheres;
Placa de corte;

Garfo; \\

Liquidificador,
Frigideira antiaderente;
Ralador;

Concha média.






Risoto de cambuci com camando

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Arroz arbéreo cozido com cambuci, guarnecido de camardes grelhados

Rendiments: 6 poneses

Peneio: 200
Rendimanto total: 1200g

Jngrediontos

Camardo, sem cabeca, com casca, com cauda
Caldo de limdo-taiti

Sal

Pimenta-do-reino

Manteiga, sem sal

Cebola branca, em brunoise

Arroz arbéreo

Vinho branco seco

Fundo de legumes (ver pdgina 858)
Cambuci, descascado, picado
Queijo parmesdo, ralado

Salsinha, picada finamente

Jﬂ‘ﬂ’lmﬂ(ﬁ'ﬁ Wt)u.ciﬂﬂﬂl (porcdo de 200gq)

218kcal 20,49

600

18 unidades

Ya xicara de cha

Y5 colher de chd

a gosto

1%2 colher de sopa
Y5 xicara de chd
1xicara de chd

V> xicara de chd

3 xicaras de cha

4 unidades pequenas
Y4 de xicara de chd
3 colheres de sopa

12,79 2,49 361,0mg



Thedo de prepane

R O N

oo ~

Temperar os camarfes com o caldo de limdo, % de colher de cha de sal e pimenta-do-reino.
Marinar, sob refrigeracdo, por uma hora.

Refogar a cebola em % colher de sopa de manteiga, até ficar translucida.

Adicionar o arroz e selar.

Adicionar o vinho branco, metade do cambuci e mexer até completa evaporacdo do vinho.

Adicionar, 0s poucos, o caldo de legumes quente (o suficiente para cobrir 0 arroz) e continuar
mexendo delicadamente para ndo quebrar o grdo.

Repetir o processo do caldo até o grao ficar al dente.

. Acrescentar o restante do cambuci e o queijo parmesdo, envolvendo-os delicadamente ao arroz.

9. Ajustar o sal e a pimenta.

10.

1.

12.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Sautesse; colher.

Finalizar com Y2 colher de sopa de manteiga gelada para dar brilho e cremosidade.
Grelhar, a0 mesmo tempo, 0s camardes no restante da manteiga.
Servir o risoto acompanhado dos camardes e decorado com salsinha salpicada.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Risoto de jobuticabo ansmatizade com leife de coco

Arroz arbéreo cozido com polpa e casca de jabuticaba e leite de coco

L

Jugwdxmtws @ Pitia Zago & Guithorne Hof] Vettamio
o Gmwm lowesm

Caldo

Cebola, cubo médio 90 > unidade
Cenoura, cubo médio 10 1 unidade
Salsdo, cubo médio 60 4 ramos
Alecrim - a gosto
Especiarias - a gosto

Risoto

Jabuticaba 80 Y2 xicara de cha
Cebola, em brunoise 90 Y2 unidade
Alho, em brunoise 8 2 dentes
Alho-pord, em julienne 20 Y4 de unidade
Filé bovino, tiras 100 1 bife

Azeite 15 1 colher de sopa
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Arroz arbéreo 100 Y5 xicara de cha
Vinho branco seco 75 Ya xicara de chd
Leite de coco 100 Y2 xicara de cha
Manteiga 40 Ya xicara de chd
Queijo parmesdo 60 Y5 xicara de cha
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Capitulo 6 - Regido Sudeste

]

Jﬂ‘ﬂhﬂlﬂ@ﬁ mlb(iwﬂﬂk (porcdo de 10g)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

195kcal 7,29 13,59 819 2,09 174,4mg

Theds de prepans

CALDO

1. Refogar, em uma panela funda, 0s vegetais na sequinte ordem: cebola, cenoura, salsdo, alecrim e
as especiarias.

Adicionar agua fria até cobrir os vegetais.
Ferver, cozinhar em fogo brando, sem tampar a panela, por uma hora.

Coar com o auxilio de um chinois.

o N

Reservar o caldo.

RIsOTO
6. Lavar as jabuticabas. Retirar a polpa da casca. Reservar a casca.

7. Bater a polpa no liquidificador, no modo pulsar, e peneirar.

8. Acrescentar as cascas a polpa peneirada e bater no liquidificador, na velocidade mdxima, até
triturar completamente (se necessario, adicionar um pouco de agua). Reservar;

9. Saltear as tiras de filé junto com o alho-pord e um fio de azeite. Ajustar o sal e a pimenta-do-reino.
Reservar.

10. Refogar, em fogo médio, a cebola e 0 alho no azeite.
11. Adicionar o arroz e refogar até os graos ficarem ligeiramente transparentes (sem deixar dourar).
12. Incorporar o vinho branco e refogar a mistura até o completa evaporacdo do alcool.

13. Adicionar, aos poucos, o caldo reservado e cozinhar até atingir o ponto “a/ dente”, mexendo
sempre.

14. Incorporar a jabuticaba batida ao risoto, mexer delicadamente para intensificar os sabores.
15. Acrescentar o filé reservado. Misturar.
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16. Finalizar com o leite de coco, manteiga e o0 queijo parmesdo ralado.
17. Ajustar o sal e a pimenta-do-reino. Servir imediatamente.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; colher; peneira; liquidificador; panela; frigideira.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Risoto selado de pegui

Preparacdo a base de arroz arboreo, pequi fatiado, queijo minas padrdo e tomilho fresco

Jngrediontos
Pgsdess  owtely  Wedwsm

Pequi fresco, lascas 120 1 xicara de chd
Fundo de legumes (ver pdgina 858) 720 3 xicaras de cha
Manteiga 28 2 colheres de sopa
Cebola, em brunoise 30 Y4 xicara de chd
Arroz arbéreo 100 Y5 xicara de cha
Vinho branco seco 60 Y4 xicara de chd
Sal 2,5 > colher de chd
Pimenta-do-reino - a gosto

Queijo minas padrdo, ralado 30 Ya xicara de chd
Tomilho fresco 1,5 1 colher de sopa
Azeite 14 1 colher de sopa

:)Mlﬂhmgﬁﬁ numﬂﬂk (porcdo de 110q)

275kcal 439 16,89 24,59 6,3g 308,2mg
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Capitulo 6 - Regido Sudeste

Wsdodzmmw

o

6
7.
8.
9

Cozinhar o pequi no caldo de legumes por 10 minutos. Reservar.

Aquecer, paralelamente, em uma sauteuse metade da manteiga e refogar a cebola até ficar
translicida.

Adicionar o arroz e selar. Acrescentar o vinho branco até completa evaporacao.
Retirar as lascas de pequi do caldo, e adicionar a sauteuse, mexer.

Adicionar, aos poucos, o caldo de legumes (o suficiente para cobrir 0 arroz) e mexer. Repetir o
processo, até o grdo ficar al dente. Temperar com sal e pimenta.

Desligar o fogo, adicionar o queijo minas, as folhas de tomilho e misturar.

Finalizar incorporando a outra parte da manteiga gelada para dar brilho e cremosidade.
Colocar a porcdao em um molde desejado e refrigerar.

Servir aquecido no azeite, selando bem os dois lados do risoto.

10. Decorar com pequi e folhas de tomilho.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; sautese; panelas; espdtula de silicone.

-




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jabhanim anomtico eom filet a0 molho de
jabulical

Talharim com alho-pord e alecrim na manteiga, acompanhado de filé de alcatra grelhado e molho
de jabuticaba ao vinho

Rendimento: 7 poneses

Pengii: 3359
Rondimonto total: 2345

Jngrediontos
Joaemes e Weamn

Filé

Alcatra, bifes 1000 6 unidades médias
Sal 5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Azeite 30 3 colheres de sopa
Molho de Jabuticaba

Cebola roxa, picada 145 1 unidade média
Alho, picado 4 1dente

Cenoura, picada 100 1 unidade pequena
Aclcar cristal 50 Y2 xicara de cha
Manteiga 40 Ya xicara de chd

Sal - quantidade suficiente
Jabuticaba, sem semente 200 1% da xicara de chd
Vinho 240 1 xicara de chd
Agua 500 2 xicaras de cha
Creme de leite fresco 120 Y5 xicara de cha
Amido de milho 4 1 colher de cha
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Capitulo 6 - Regido Sudeste

Massa

Talharim fresco 500 1 pacote de 500g
Cebola, em julienne 140 1 unidade média
Alho-pord, em julienne 95 1 unidade

Cebolinha, em chiffonade 15 3 folhas

Manteiga 100 Y xicara de cha
Alecrim 3 2 colheres de cha
Noz-moscada - a gosto

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

JWW mlb(idﬁ“ﬂl (porgao de 335g)

769kcal 39,29 33,09 70,2g 4,99 255,9mg

Theds de prepane

FILE
1. Temperar os bifes com sal e pimenta.

2. Untar uma grelha ou frigideira antiaderente com o azeite. Grelhar e reservar.

MOLHO DE JABUTICABA
3. Picara cebola, 0 alho e a cenoura.

4. Fazer um caramelo com o aglcar, acrescentar a manteiga e a cebola e refogar até ficar
transparente.

Acrescentar o sal, 0 alho, a cenoura e a jabuticaba com casca. Flambar com o vinho.
Cozinhar, com a dgua, por 30 minutos em fogo brando.
Bater, em liquidificador, e adicionar o creme de leite.

© N o o

Cozinhar por cinco minutos. Se necessario acrescentar o amido de milho dissolvido em dgua para
espessar.
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MASSA
9. Cozinhar o talharim.

10. Fazer, durante o processo de cozimento, um salteado aromatico com a
manteiga, o alecrim, a cebola, a cebolinha, 0 alho-pord e a noz-moscada.

1. Ajustar o sal e a pimenta-do-reino.

12. Temperar o talharim com este molho.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Faca;

Panela;

Colheres;

Placa de corte;

Tigela;

Liquidificador;

Frigideira antiaderente ou grelha;
Ralador.






Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jostelli do taisbo. e nieota a0 molho de manteiga
e $alvia

Massa recheada com ricota e taioba a0 molho de manteiga e salvia

Jngrediontos
Posdews  owtely  Wedwosn

Farinha de trigo branca 120 1 xicara de cha
Farinha de trigo integral 30 Ya xicara de chd
Ovo 100 2 unidades
Ricota 60 Y xicara de cha
Taioba branqueada, fatiada 70 Y5 xicara de cha
Ovo 50 1 unidade
Queijo serra da canastra, picado 90 ¥ xicara de chd
Manteiga 14 1 colher de sopa
Sélvia fresca 8 Ya xicara de chd

Jﬂ‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ@ﬂ ﬂ“bu.wﬂﬂl, (porcdo de 112g)

242kcal 12,29 10,9¢ 23,49 0,7g 174,9mg
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Capitulo 6 - Regido Sudeste

Theds de prepane

MASSA
1. Misturar as farinhas de trigo em um recipiente.

2. Bater levemente dois ovos e acrescentar, aos poucos, as farinhas até textura macia. Se a massa
estiver muito Umida acrescentar um pouco de farinha de trigo branca ou um pouco de dgua se a
massa estiver ressecada.

Amassar até a massa ficar lisa e firme.

4. Reservar a massa por, no minimo, 30 minutos, em temperatura ambiente, coberta com filme
plastico para ndo ressecar.

RECHEIO
5. Misturar a taioba, a ricota, 0 queijo canastra e 0 ovo levemente batido.

6. Reservar, sob refrigeracdo, até o uso.

013



MOLHO

7. Derreter a manteiga e acrescentar a salvia.

8. Manter em fogo brando, por cerca de 10 minutos, para aromatizar a manteiga.

MONTAGEM

9. Abrir a massa até uma espessura de cerca de 1Tmm, apds o tempo de descanso.

10. Rechear, fazendo pequenas bolinhas, com o auxilio de duas colheres ou de um saco de confeitar.
11. Colocar outra massa de mesma espessura por sobre o recheio.

12. Cortar com um aro vazado ou com um copo e pressionar as pontas para fechar bem a massa.

13. Repetir a operacdo até finalizar a massa e o recheio.

14. Cozinhar os tortellis em dgua fervente por cerca de quatro a cinco minutos.

15. Servir com molho de manteiga e sdlvia.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Colheres;

Panela;

Recipientes (bowls);

Filme plastico;

Cortador vazado ou copo (corte tortelli);

Rolo de massas ou cilindro para massas.






Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jertitha eom majen-gomes

Fritada de ovos com batata-doce cozida e major-gomes

Azeite 28 2 colheres de sopa
Cebola, rodelas 120 1 xicara de chd
Batata-doce, rodelas 280 2 xicaras de cha
Ovo 500 10 unidades
Major-gomes 35 1 xicara de cha

Sal 2,5 Y2 colher de chd

J"{ﬂ’lmﬂgﬁﬁ WM (porcao de 100g)

164kcal 8,99 91g g 1,39 181,5mg

Theds de prepane

Cozinhar as batatas-doces em agua.
Aquecer parte do azeite e refogar, em fogo brando, a cebola até dourar, por cerca de 20 minutos.

Acrescentar as batatas e saltear com cuidado para que elas ndo quebrem. Reservar.

w2

Retirar 0 excesso de azeite e reservar para utilizar na tortilha.
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Capitulo 6 - Regido Sudeste

Bater os ovos com sal. Acrescentar as batatas e as cebolas, mergulhando-as na mistura.
Despejar a tortilha em uma sauteuse com um fio do azeite e, apds 30 segundos, abaixar o fogo.
Cozinhar até a tortilha comecar a soltar da sauteuse nas laterais e ficar dourada por baixo.

Virar a tortilha em um prato e volta-la a sauteuse. Deixar fritar por cerca de trés minutos.

5.
6.
7.
8.
9.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; recipiente; sauteuse; fouet; colher,

Servir quente.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jruto. eom motho anomdtico de pifanga

Filé de truta grelhado, servido com molho de pitanga e gengibre, coberto com fio de mel

Jngrediontos
Mosdess  owwttely  Wedwosn

Alho, picado 24 6 dentes

Cebola, picado 75 1 unidade pequena
Caldo de limdo 25 1 unidade

Peixe truta, sem pele 660 6 filés pequenos
Sal 2,5 Y2 colher de cha
Pimenta-do-reino - a gosto

Pitanga 10 1 xicara de cha
Agua 500 2 xicaras de cha
Aclcar refinado 60 5 colheres de sopa
Gengibre, ralado 17 2 colheres de sopa
Ervas de Provence - a gosto

Amido de milho 8 1 colher de sopa
Mel 14 1 colher de sopa
Azeite 6 1 colher de cha

JW nubuwml (porcéo de 142g)

195kcal 19/1g 5,5g 16,99 0,8g 184,4mg

618



Capitulo 6 - Regido Sudeste

Wﬂdﬁdzmywm

Temperar o peixe com dois dentes de alho e cebola, caldo do limdo, metade do sal e pimenta-do-
reino, marinar.

2. Bater as pitangas com 200mL de dgua, coar e reservar.

3. Misturar, em fogo brando, o agticar com o gengibre e mexer até derreter o actcar. Adicionar uma
xicara de agua, o restante do sal, quatro dentes de alho, a pimenta-do-reino, as ervas de Provence
e a pitanga batida.

4. Cozinhar por 20 minutos, adicionar o amido de milho dissolvido em 50mL de dgua, mexer sempre
até obter um o0 molho espesso. Adicionar o mel e misturar. Reservar.

Grelhar os filés de peixe até dourar.
6. Regar os filés grelhados com o molho de pitanga.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Travessa; faca; colher; liquidificador; peneira; panela pequena; placa de corte e grelha ou frigideira
antiaderente.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolo de absbona com ena-rro-nébis

Bolo tipo torta salgada de abobora e mandioca com ora-pro-nébis

(> Meide Rigo

|

Abdbora, cubo 415 3 xicaras de cha
Mandioca, cubo 160 1 xicara de chd
Ovo 275 6 unidades
Manteiga 50 Ya xicara de chd
Fermento 10 1 colher de sopa
Sal 5 1 colher de cha
Queijo meia cura, ralado 100 ¥ xicara de chd
Ora-pro-ndbis, folhas 60 40 unidades

Jl’t‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ(ﬁﬁ MMMM (porcdo de 65g)

94kcal 44q 6,29 4,59 1,0g 142,9mg

Theds de prepans

1. Bater no liquidificador os ovos com a abdbora e, aos poucos, acrescentar a mandioca até obtencao
de um creme homogéneo.

2. Adicionar a manteiga, o fermento e o sal a mistura. Bater
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Capitulo 6 - Regido Sudeste

Transferir a massa para uma tigela e acrescentar % do queijo ralado.

b

Untar duas formas de bolo inglés, distribuir entre elas a massa, alternando com folhas de ora-pro-
nobis, formando camadas.

Polvilhar com o restante do queijo ralado.
Assar, em forno pré-aquecido, por cerca de 30 minutos ou até dourar.
Esfriar e desenformar.

© N o o

Servir frio ou gelado.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Tigela; faca; colher; placa de corte para legumes; liquidificador; ralador; assadeira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Couseous de quiabo eome junubeba

Sémola de trigo com quiabo e jurubeba

Sémola de trigo (couscous)
Azeite

Sal

Manteiga sem sal

Cebola comum

Alho, picado

Quiabo

Caldo de limdo

Cebola roxa

Salsinha, em brunoise
Tomilho

Pimenta dedo-de-moca
Jurubeba, em conserva, rodelas

JM{Q’WQ@IY Wb(i"jmz (porcdo de 254q)

1 xicara de chd

1 colher de sopa

Y4 colher de cha

1 colher de cha

> unidade média
4 dentes

3 xicaras de cha

3 colheres de sopa
> unidade média
3 colheres de sopa
4 ramos

1unidade

2 colheres de sopa

514kcal 15,99

622
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64,89 15,1g 63,2mg



Capitulo 6 - Regido Sudeste

Wododzmnum
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Adicionar o couscous em uma xicara de dgua fervente com o sal e metade do azeite. Mexer,
desligar o fogo e descansar por quatro minutos

Acrescentar a manteiga e cozinhar por dois minutos, mexendo devagar. Reservar.
Higienizar o quiabo e cortar em fatias finas (sentido transversal)

Refogar a cebola e 0 alho e acrescentar o quiabo.

Adicionar o caldo de limao e mexer devagar, até redu¢do da umidade.

Acrescentar trés colheres de sobremesa de azeite e mexer até terminar a coc¢do, de forma que o
quiabo quase frite

Combinar o quiabo e os demais ingredientes ao couscous, em fogo brando e cozinhar.
Mexer a mistura e adicionar dgua em pequena quantidade para ndo queimar
Moldar o couscous para servir

UTENSILIOS UTILIZADOS
Tigela; placa de corte; faca de legumes; panela;frigideira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cuseuz paulisto. eom beldwsega

Cuscuz feito com farinha de milho, brodo de peixe, ovos e beldroega

Caldo:

Cebola

Alho

Azeite Virgem
Carcaca de tainha
Cenoura

Salsdo

Coentro

Sal

Cdrcuma

Agua

Cuscuz:

Cebola

Alho

Azeite Virgem
Tomates

Sal

Farinha de milho, flocos
Ovo

Milho Verde

624

180
20
25

225

160
80
30

0,5

1000

180
20
25

1260

0,5

100

100

170

Rendiments: 10 peneses

Peneio: 180g
Rondimonto total: 1800q

1 unidade

4 dentes

2 colheres de sopa
1unidade pequena
1 unidade grande
2 talos médios

Y5 xicara de cha

Ya colher de cha

a gosto

4 xicaras de chd

1 unidade

4 dentes

2 colheres de sopa

8 unidades médias

Y4 colher de cha

10 colheres de sopa
2 unidades

2 espigas



Capitulo 6 - Regido Sudeste

Beldroega 75 3 xicaras de cha
Salsinha 70 1 xicara de cha
Azeitonas verdes em conserva 70 Y2 xicara de cha
Palmito pupunha em conserva 180 1% de xicara de cha

Jl"{ﬂxma@ﬁ Mbd(’iﬁ“ﬂﬂ (porcdo de 1809)

165kcal 519 749 17,39 429 226,1mg

Thedo de prepans

CALDO
Picar a cebola, 0 alho e refogar com o azeite.

Dourar a carcaca de peixe.

Acrescentar a cenoura, 0 salsdo, o coentro e o sal.

Temperar com cdrcuma.

Acrescentar um litro de dgua e cozinhar, sob pressao, por 20 minutos.

o o kA w N

Coar. Reservar.

Cuscuz
7. Picar a cebola, o alho e refogar com o azeite.

8. Retirar a pele dos tomates e picar. Reservar um pouco para montagem.

9. Acrescentar os tomates, o sal e reduzir.

10. Cortar o milho verde, retirando da espiga.

11. Acrescentar duas xicaras do caldo de peixe, o milho verde e cozinhar por 5 minutos.
12. Adicionar, aos poucos, o caldo de peixe e a farinha de milho, mexendo até engrossar.
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13. Acrescentar a beldroega, as azeitonas, a salsinha e o palmito picados.
14. Reservar parte dos ingredientes para montagem

MONTAGEM
15. Cozinhar os ovos e cortar em rodelas

16. Decorar uma forma com 0s ovos e 0s ingredientes reservados.

17. Acrescentar o cuscuz pronto e ainda quente.
Desenformar morno e servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Placa de corte;

Panela de 3L;
Panela de pressdo;
Colher para mexer,
Faca de corte;

Coador de inox;

Forma.






Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cimpada de beldroega

Empada de massa podre recheada com beldroega, tomate e ovos.

Massa

Farinha de trigo 450 3% xicara de chd

Sal - quantidade suficiente
Manteiga sem sal 200 1 xicara de chd

Ovo 50 1 unidade

Gema 15 1 unidade

Leite 36 3 colheres de sopa
Recheio

Cebola, picada 180 1 unidade grande
Alho, picado 20 4 dentes grandes
Azeite virgem 35 3 colheres de sopa
Tomate, picado 160 1 unidade média
Beldroega, picada 75 3 xicaras de cha

Sal - quantidade suficiente
Pimenta calabresa - a gosto

Ovo, cozido, picado 100 2 unidades

Gema 15 1 unidade

Azeitonas verde, em conserva 30 7 unidades

:)ﬂ‘wlmﬂ(ﬁ'ﬁ mlbliciﬁﬂﬂf (porcdo de 120g)

552kcal 10,89 33,69 50,2g 2,69 105,4mg
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Thedo de prepane \/

MASSA

1. Misturar a farinha de trigo, o sal e a manteiga.

2. Fazer um buraco no meio, colocar um ovo e uma gema levemente batidos e o leite.

3. Misturar com as maos, sem sovar, até a massa ficar homogénea. Refrigerar por 30 minutos.

RECHEIO
4. Refogar, no azeite, a cebola e o alho.

5. Acrescentar a beldroega e o tomate ao refogado. Temperar com sal e pimenta calabresa. Cozinhar
por cinco minutos.

6. Adicionar os ovos com cuidado para ndo desmanchar.

MONTAGEM

7. Abrir a massa entre folhas de filme plastico, com o auxilio de um rolo.

8. Colocar nas forminhas para empada, rechear, tampar.

9. Pincelar cada empada com uma gema levemente batida. Assar por 30 minutos (180C).

UTENSILIOS UTILIZADOS

Placa de corte; panela de 3L; colher para mexer; faca de corte; panela de 1L; pincel; formas médias
para empada.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Copaguete ao sugo de pitanga

Espaguete servido com molho de tomate, pitanga e manjericdo

Tomate 720 5 unidades médias
Alho 7 2 dentes
Manjericdo 5 10 folhas médias
Aclcar refinado 4 1 colher de cha

Sal 4 1 colher de cha
Azeite 15 1 colher de sopa
Suco de tomate 75 Y xicara de chd
Pitanga 100 1 xicara de chd
Macarrdo com ovos 500 1 pacote
Pimenta-biquinho, em conserva 7 1 colher de chd

:’W.lﬂ’lmﬂ@ﬂ WUMM (porcdo de 336g)

424kcal 12,09 4,79 80,8¢ 5,69 196,7/mg
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W»dﬁdzmpuw

Preparar os tomates (concassé) com um leve corte em cruz no fundo e colocar em agua fervente
até a pele comecar a soltar, retirar da agua, resfriar em banho de gelo, retirar a pele e cortar em
cubos.

2. Higienizar e retirar a polpa das pitangas, liquidificar sem dgua ou com o minimo possivel.
Aquecer o azeite e refogar o alho até dourar.

4. Acrescentar o suco de tomate, 0s tomates concassé, a pimenta e a pitanga batida. Cozinhar por
trés minutos, com a tampa fechada

Adicionar o manjericdo e ferver por cinco minutos, com a tampa fechada, mexer algumas vezes.
6. Ajustar o sal e 0 aglicar. Se necessdrio, bater com um mixer.
7. Servir com macarrdo al dente.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; colher; placa de corte para vegetais; escorredor de macarrao; liquidificador; panela.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Yasatha. do abolwisha. eom ena-po-nsbis

Camadas de abobrinha italiana, queijo brie e folhas de ora-pro-ndbis

Abobrinha italiana 460 2 unidades médias
Queijo brie 150 1unidade

Sal 2,5 Y2 colher de chd
Azeite 60 5 colheres de sopa
Ora-pro-ndbis, folhas 40 1 xicara de chd

Jﬂlﬂhmﬂ@ﬂ MMD(MM (porcdo de N4q)

227kcal 8,0g 19,79 3,69 1,99 291,5mg




1. Fatiar as abobrinhas e o queijo brie em fatias finas

2. Dourar as abobrinhas em chapa morna e polvilhar sal

3. Montar camadas de abobrinhas, folhas de ora-pro-ndbis e queijo brie em assadeira untada com
azeite.

4. Finalizar com azeite

5. Assar, por 20 minutos, coberto com papel manteiga.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Placa de corte; chapa; faca; assadeira; colheres.



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cull do aioba

Suflé de taioba

(> Msnica Gloria Newsmann Spinelli

Manteiga sem sal 30 2 colheres de sopa
Farinha de trigo branca 25 3 colheres de sopa
Gema 40 2 unidades

Clara 150 5 unidades
Noz-moscada - a gosto

Taioba branqueada e fatiada 140 1 xicara de chd

Sal 2,5 Y2 colher de cha
Leite 240 1 xicara de cha
Untar

Manteiga sem sal 7 Y2 colher de sopa
Farinha de trigo branca 8 1 colher de sopa

:)Mlﬂhm@ﬁ MMMOW (porcdo de 96q)

162kcal 1,29 1,4g 7,69 01g 200,/mg
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Pré aquecer o forno (180°C).
2. Bater as claras em ponto de neve. Reservar.

@2

Preparar 0 molho bechamel, acrescentando a manteiga e a farinha. Misturar e continuar mexendo
por, aproximadamente, um minuto.

Acrescentar o leite, aos poucos, mexendo sempre para que a mistura fique lisa.
Amornar o molho naturalmente.

Acrescentar ao molho bechamel as gemas, o sal, a noz-moscada, a taioba e misturar.
Adicionar as claras em neve e envolvé-las delicadamente.

Dispor em ramequins untados e enfarinhados, e assar até dourar.

© o N o o o~

Servir imediatamente.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Ramequins;
Panela;
Fouet.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jalharini ao pesto de taioba o castanha-do-
fnd,

Massa fresca com molho a base de taioba, azeite, castanha-do-para e queijo parmesao

]Wmugﬁn nubucwuuﬂ (porcdo de 230g)

Taioba branqueada, folhas 300
Alho 8
Caldo de limdo 30
Castanha-do-pard 35
Sal 2,5
Azeite 55
Queijo parmesdo, ralado grosso 30
Massa de talharini fresca 500

2 xicaras de cha

2 dentes

2 colheres de sopa
Y4 xicara de chd

Y5 colher de chd

Y4 xicara de chd

Y4 xicara de chd

636

668kcal 16,69 23,5

95,4g 4,49 293,/mg
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Theds de prepane

Bater, no liquidificador, a taioba, o alho, o limdo, as castanhas e o sal.
Adicionar, aos poucos, o azeite.

1.

2

3. Acrescentar o queijo parmesdo e misturar.

4. Aquecer 5 litros de dgua e cozinhar a massa até que fique al dente.
5

Escorrer a dgua da massa e servir com o molho pesto de taioba.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Panela; colher; faca; liquidificador.

<



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Anglaise de pequi eom oves nevados

Creme cozido a base de leite e ovos com pequi, acompanhado de merengue e canela

Por: Mara Salles

Jngredientes
lostess  owwately  Wedwosm

Anglaise

Leite 430 2 xicaras de cha
Pequi, polpa 60 Y2 xicara de cha
Agua 120 1> xicara de chd
Gema 80 4 unidades

Aclicar 72 6 colheres de sopa
Ovos nevados

Clara 60 2 unidades

Aclcar refinado 24 2 colheres de sopa
Canela, em pé 1 Y5 colher de chd

:)Mlﬂhmgﬁﬁ numﬂﬂk (porcdo de 100q)

171kcal 5,99 6,99 20,69 1,79 71,9mg
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Thedo de prepans

ANGLAISE
1. Aquecer o leite.
2. Bater o pequi com agua, por trés minutos, coar.

3. Retirar a pelicula das gemas e bater com o
acucar por quatro minutos em velocidade baixa.

4. Fazer a temperagem com o leite, até incorporar
a mistura.

5. Cozinhar em banho-maria mexendo de forma
continua, por 30 minutos (75°C).

6. Desligar, quando a temperatura atingir 80°C, e
continuar mexendo.

Mexer sempre e repetir a operacao varias vezes.

8. Juntar o suco de pequi e cozinhar por mais 15
minutos. O creme estara pronto quando atingir o
ponto de napé em, aproximadamente, 45 minutos.

9. Mexer o creme com a chama desligada, por mais
cinco minutos.

10. Dispor em um refratario ou em porcdes
individuais.

OVOS NEVADOS

11. Bater as claras em picos firmes.

12. Acrescentar o aglcar e continuar batimento até
obter uma espuma.

13. Aquecer dgua em uma panela.
14. Moldar queneles, com o auxilio de duas colheres.

15. Cozinhar em dgua quente, por 10 segundos de
cada lado.

16. Retirar e colocar sobre a anglaise.
17. Polvilhar canela em pd e servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Liquidificador; peneira fina; batedeira; bowl;
termometro.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Beijinho de wraia

Doce individual a base de leite condensado e uvaia batida, coberto com coco ralado desidratado

Uvaia 60 6 unidades
Aclcar refinado 13 1 colher de sopa
Leite condensado 395 1 unidade
Manteiga, sem sal 15 1 colher de sopa
Coco, ralado, desidratado 35 7 colheres de sopa

Jﬂ‘ﬂﬂmﬂgﬁﬁ WMM (porcdo de 47g)

176kcal 3,59 6,09 26,89 0,3g 42img

Thods de prepane

Higienizar as uvaias e retirar as sementes.
Bater as uvaias, em liquidificador ou mixer, até homogeneizar.

Misturar o acucar e as uvaias batidas e cozinhar, em fogo brando, até consisténcia de geleia.

B oW s

Acrescentar o leite condensado e a manteiga, misturar.

640



Capitulo 6 - Regido Sudeste

5. Manter em coccdo, mexendo sempre, até desprender da panela.
6. Transferir para um recipiente untado, com pouca manteiga, e esfriar completamente.

7. Enrolar os doces em tamanhos similares, passar no coco ralado. Servir.

SUGESTAO
Servir 0s doces em forminhas de papel.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Liquidificador; panela antiaderente; espdtula; colher de sopa; travessa de vidro ou prato.

]



Cheesecake de jabuticola

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Torta doce recheada com creme de queijo, em base de biscoito e coberta com geleia de jabuticaba

Jngrediontos

Biscoito de maisena, triturado 250
Manteiga, sem sal 90
Creme de Leite 300
Leite condensado 395
Cream Cheese 300
Geleia de Jabuticaba 390

J"{ﬂ’lmﬂgﬁﬁ mlb(i('jﬁﬂﬂ[ (porgdo de 70g)

2V xicaras de chd
6 colheres de sopa
1% de xicara de cha
1unidade

1 xicara de chd

1% de xicara de cha

213kcal 3,79 13,3g

Thodo de prepons

Misturar a manteiga ao biscoito triturado.

Assar (180° C) até dourar.

B oW oo

642

Usar a mistura para forrar o fundo de uma assadeira redonda.

19,59 0,3g 126,9mg

Bater, em velocidade média, o creme de leite, o leite condensado e o cream cheese.
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Despejar o creme sobre a massa assada.
Assar (180°C) por 30 minutos.
Esfriar e cobrir com a geleia de jabuticaba.

© N o o

Servir frio ou gelado.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Liquidificador; colher; assadeira redonda de fundo removivel; tigela; batedeira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Creme gelado de anagd

Creme aerado preparado com polpa de araca e creme de leite

Jngrediontos
lostes  owwttely  Wedwsn

Araca, polpa, congelada 240 1 xicara de cha
Aqua fervente 120 1> xicara de chd
Gelatina, em pd, sem sabor 12 1 colher de sopa
Creme de leite 180 % de xicara de chd
Aclcar refinado 70 6 colheres de sopa

JW WKMM (porcdo de 100q)

145kcal 11g 6,99 17,89 3,49 21,/mg

Thods de prepane

1. Cortar em pedacos a polpa de aracd congelada, sem descongelar.
2. Ferver a dgua e colocar no liquidificador.

644



3. Acrescentar, com o liquidificador ligado, os demais ingredientes, na seguinte ordem: gelatina em

pd sem sabor, metade da polpa de aracd congelada, o creme de leite, a outra metade da polpa de
araca e o aclicar.

4. Colocar em tacas. Gelar.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Liquidificador; recipiente de vidro (taca).




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Crepee suzette de mangale asmatizada

Massa frita a base de farinha, leite e ovos, acompanhada de calda de mangaba, manteiga e aclcar
polvilhada com raspas de puxuri

Ingredientes 2 Joyes Viana Galoio Pisanasci
ngredientes  Ountidade(y)  Meddacasera

Massa da crepe

Farinha de trigo 150 14 xicara de chd
Ovo 150 3 unidades

Sal 1,25 Ya colher de chd
Leite 300 14 xicara de cha
Aclcar refinado 24 2 colheres de sopa
Manteiga 50 Ya xicara de chd
Manteiga (para untar) 14 1 colher de sopa
Calda

Aclcar refinado 100 Y2 xicara de cha
Manteiga, sem sal 85 6 colheres de sopa
Mangaba, polpa 360 1Y xicara de cha
Cachaga 150 ¥ xicara de chd
Puxuri - a gosto

:}ﬂlﬂ’lﬂlﬂ@ﬂ WUMM (porcdo de 70q)

269kcal 6,79 16,09 24,09 159 67,5mg

046
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Theds de prepane

MASSA DA CREPE

1.

Misturar a farinha com 0s ovos e acrescentar o sal e a manteiga derretida.

2. Adicionar, aos poucos, o leite e mexer até a massa ficar homogénea.

3. Armazenar a massa sob refrigeracdo por, no minimo, uma hora.

4. Aquecer a frigideira, untar com a manteiga, e dispor quantidade de massa suficiente para um
crepe. Repetir a operacdo e untar com manteiga sempre que necessario.

CALDA

5. Colocar, em uma panela aquecida, trés colheres de acucar e duas colheres de manteiga.

6. Derreter completamente o aclicar, acrescentar 2 xicara de cha de mangaba e misturar.

7. Dobrar quatro crepes em quatro e dispor na frigideira. Cozinhar até incorporar a calda na massa.

8. Adicionar ¥ de xicara de chd de cachaca e flambar cuidadosamente.

9. Repetir 0 processo mais duas vezes para o restante dos crepes. Finalizar o prato com raspas de

puxuri (opcional).

UTENSILIOS UTILIZADOS
Frigideira; concha; fouet; recipiente de pldstico ou vidro.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Crostata de anagd,

Torta de massa amanteigada com recheio de doce de araca

Jngrediontos
losdes  owwmtel)  Wedwosm

Doce de araca

Aclcar cristal 150 ¥, xicara de chd
Araca, polpa 240 1 xicara de chd
Massa crostata

Farinha de trigo 280 2Ya xicaras de chd
Manteiga 200 1 xicara de chd
Aclcar refinado 150 ¥ de xicara de chd
Ovo 50 1 unidade

Gema 40 2 unidades

JM{Q’WQ@IY Wb(idml (porcdo de 65q)

503kcal 5,49 2319 66,69 3,39 22,5mg

043



Theds de prepane

DOCE DE ARAGCA

1.

2.

Cozinhar a polpa de aracd e o aglcar cristal em fogo brando.
Mexer até engrossar e soltar do fundo da panela. Bater por cerca de 5 minutos. Esfriar.

CROSTATA

3.

I

Misturar a farinha e a manteiga até formar uma farofa grossa.

Acrescentar o acucar refinado, o ovo e as gema. Misturar delicadamente até formar uma massa
homogénea.

Embalar a massa em filme plastico e guardar na geladeira por, no minimo, 30 minutos, antes de usar.
Abrir 200g de massa e cobrir o fundo e a lateral da forma.
Fazer um trancado com a metade da massa para a decoracdo da torta.

Assar a torta por, aproximadamente, 35 minutos ou até dourar levemente.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Colher; batedeira; forma de aro 24; rolo; filme plastico; panela.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cruundle, do cambuei

Cambuci com massa crocante de aveia e especiarias

Jngrediontos
losdes  owttely  Wedosm

Aclcar refinado 36 3 colheres de sopa
Aclicar mascavo 36 4 colheres de sopa
Farinha de trigo 60 Y2 xicara de cha
Manteiga, sem sal, gelada, cubo 40 3 colheres de sopa
Aveia laminada 100 1 xicara de cha
Cambuci, descascado, cubo 300 5 unidades
Canela, em pé 2 Ya colher de sopa
Noz-moscada 2 Ya colher de chd
Aclcar refinado 25 2 colheres de sopa
Nata 120 Y xicara de cha

:’W.lﬂ’lmﬂ@ﬂ nut’(idﬁﬂﬂl (porcdo de N15q)

228kcal 4,29 8,0g 33,8g 1,99 12,3mg

650




Thedo de prepane

Misturar o acucar refinado, o aclicar mascavo e a farinha de trigo.

Acrescentar, a mistura, a manteiga e misturar com a ponta dos dedos, até obter uma “farofa”.
Adicionar a essa mistura a aveia laminada. Reservar.

Envolver o cambuci na canela, na noz-moscada e no acucar.

Dispor os pedacos de cambuci, em refratarios individuais, e acrescentar a cobertura.

Assar em forno pré-aquecido (180°C) por, aproximadamente, 45 minutos ou até dourar.

Bater levemente a nata.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; colher; formas pequenas de porcelana; refratdrio; fouet ou batedeira.

Servir o crumble com uma colher de sopa de nata batida.




Cunaw eom woaia

Doce a base de milho verde, leite e uvaia

Jngrediontos

Milho verde, espigas 400
Uvaia 70
Leite 420
Aclcar refinado 150
Canela, em po -

4 unidades médias
10 unidades

1% xicara de cha
¥, xicara de chd

a gosto




:)ﬂlﬂ’(mﬂ@aﬁ Mubliciﬂﬂuf (porcdo de 62q)

129kcal 3,79 1,5¢ 24,4q 1,59 17,3mg

Thods de prepane

Lavar as espigas de milho sob dgua corrente e cortar 0s graos.
Higienizar as uvaias e retirar as sementes.

Bater o milho e a uvaia com o leite, até obter uma mistura homogénea.
Peneirar o leite batido. Descartar o bagaco.

Misturar o aclcar e cozinhar, em fogo brando, mexendo até engrossar.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Liquidificador; panela; faca; placa de corte; peneira; espatula; tigela.

Refrigerar e servir.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Doce pastoso de meldo-erd

Doce de miolo de meldo-crod, reduzido com aclcar cristal e aromatizado com cravo-da-india e
limdo

Miolo fibroso de meldo-crod 570 2V xicaras de cha
Agua 240 1xicara de chd
Aclcar cristal 385 1% xicara de cha
Caldo de limao 20 4 colheres de sopa
Cravo-da-india - 3 unidades

Jn{mmagﬁn nubuawul (porcdo de 50g)

123kcal 0/1g - 30,79 - 0,0mg

Wodndzmcywm

Misturar o miolo fibroso de meldo-crod com a dgua e cozinhar por cerca de 20 minutos ou até ficar
macio. Coar para retirada das sementes.

N

Bater com o mixer (ou liquidificador) até obter um creme liso.

w

Adicionar o aclcar e o caldo de limdo.

654
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4. Cozinhar, em fogo brando, e mexer sempre, até obter um doce pastoso.
5. Finalizar com cravo-da-india.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Placa de corte; faca; panela; liquidificador.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Copuusea. do meldo-enod

Creme gelado aerado de meldo-crod, gelatina, leite condensado e creme de leite

Jngrediontos
T T

Suco da espuma de um meldo-crod 350 1% xicara de cha
Creme de leite 200 ¥, xicara de chd
Leite condensado 360 1% xicara de chd
Gelatina incolor em pd 12 1 envelope

Jﬂ‘ﬂ’lmﬂ(ﬁﬁ WMM (porcdo de 145q)

268kcal 5,39 11,5¢g 35,7g - 78,4mg
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Wodndzmcﬂam

Retirar a espuma que fica
internamente no meldo, espuma
esta localizada junto com a fibra
e as sementes.

2. Bater a espuma no liquidificador,
em velocidade méxima, até
dobrar o volume.

3. Acrescentar o creme de leite e 0
leite condensado.

4. Apds homogeneizar o creme,
acrescentar a gelatina preparada
conforme orientacdo do
fabricante.

5. Levar a geladeira até consisténcia
de mousse. Servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Colher,;
Tesoura;
Liquidificador;
Tacas de vidro.



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

(ranita. de grumivama,

Sorbet a base de calda de aclicar e polpa de grumixama, com reducdo de aceto balsamico e mel

Jngrediontos
lostess  owtely  Wedwosm

Aclcar refinado 100 Y2 xicara de cha
Agua filtrada 60 Ya xicara de chd
Grumixama, polpa 430 2 xicaras de cha
Aceto balsamico 240 1 xicara de cha

Mel 80 5 colheres de sopa

J"{ﬂnmﬂgﬁﬂ Mubliciﬁﬂaf (porcdo de 100q)

Mkcal 0,19 - 27,89 - 2,8mg

Thedso de prepane

1. Fazer uma calda rala com o agucar e a dgua.

2. Acrescentar a polpa de grumixama e bater até obter uma mistura homogénea. Congelar.

658



3. Mexer a mistura, a cada uma hora,
para formar cristais de gelo menores e
retornar ao freezer.

4. Repetir a operacdo trés vezes. Reservar.

REDUCAO DO ACETO BALSAMICO:
5. Misturar o aceto balsamico e o mel.

6. Ferver lentamente até o liquido reduzir
pela metade.

7. Esfriar e servir sobre a granita.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Panela;

Colher;

Assadeira;

Garfo.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Thanjor de eseo cone calda de jenipapo ao vitho

Creme gelado de coco com calda de jenipapo e vinho tinto

Jngrediontos
Posdes  owwwtel)  Wedwosm

Manjar

Amido de milho 10 1 xicara de chd
Aclcar refinado 150 ¥, xicara de chd
Leite de coco 190 ¥ xicara de chd
Leite 960 4 xicaras de chd
Calda de janipapo

Jenipapo, polpa 240 1 xicara de chd
Agqua filtrada 240 2 xicaras de cha
Aclcar cristal 200 1 xicara de cha
Vinho tinto 240 1 xicara de chd
Canela, rama 2 1 unidade
Cravo-da-india 3 1 colher de cha

J"‘ﬂﬂmﬂ@ﬂ mlb(idml (porcdo de 120q)

205kcal 2,89 5,09 29,09 1,0g 30,0mg
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¥4

Theds de prepane

MANJAR
1. Misturar 0 amido, 0 agucar e o leite de coco, até os ingredientes se dissolverem.

2. Acrescentar o leite e levar ao fogo mexendo sempre até engrossar.
3. Colocar o manjar em formas individuais. Resfriar.
4.

Levar para a geladeira por 12 horas.

CALDA DE JENIPAPO
Misturar o acucar e a agua.

Fazer uma calda em ponto de fio.
Acrescentar a calda, a polpa de jenipapo, o vinho, a canela e o cravo.
Continuar a coccdo, em fogo médio, até obter calda espessa.

© 0o N o«

Desligar o fogo e transferir a calda para outro recipiente.

10. Esfriar sob refrigeracdo e servir com o manjar.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Colher; panela; recipiente de vidro; forma; geladeira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Panacotta cone molho de mangale ¢ especionios

Cozido de creme de leite, aclcar, leite, gelatina e esséncia de baunilha, acompanhado de calda de
mangaba aromatizada com cravo e canela

Jngrediontos
gsaemes e Weamn

Calda

Mangaba, polpa 120 Y5 xicara de cha
Agua filtrada 120 1> xicara de chd
Aclcar refinado 50 Y4 xicara de chd
Canela, rama 4 2 pedacos
Panacotta

Cravo-da-india 1 Y2 colher de cha
Creme de leite fresco 300 1% xicara de cha
Leite 300 1 xicara de cha
Aclcar refinado 150 ¥ xicara de chd
Gelatina, em pd, incolor, sem sabor 6 2 colheres de chd

:}ﬂ‘ﬂ’ﬂ“ﬂw Wbdﬂﬂﬂﬂ!z (porcao de 1159)

221kcal 2]g 10,19 30,09 0,99 39,8mg
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Theds de prepane

CALDA

1.

Misturar a polpa de mangaba, a
dgua e o aclcar.

Adicionar a canela e o cravo-da-
india.

Cozinhar até obter uma calda em
ponto de fio.

Reservar a calda sob refrigera¢do.

PANACOTTA

5.

10.

1.

Aquecer o leite, o creme de leite
e 0 aclicar até dissolver.

Desligar o fogo antes de ferver.

Dissolver a gelatina em dgua
fria (cerca de quatro colheres de
sopa).

Adicionar a gelatina ao creme e
mexer até completa dissolu¢ao
e, Na sequéncia, incorporar a
esséncia baunilha.

Distribuir em formas individuais,
cobertas com filme plastico, e
refrigerar até firmar.

Desenformar com o auxilio de
uma faca.

Servir com a calda de mangaba.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Panela; fouet; tigelas; faca pequena.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pudine de pitanga

Doce a base de leite e ovo, com consisténcia cremosa, acrescido de polpa de pitanga

Jugmdlmm @ Pitia Zago & Guithorne Hof] Vettamio
N T

Calda

Aclcar refinado 150 ¥ xicara

Agua filtrada 60 Y xicara

Pudim

Leite condensado 395 1 unidade

Leite 290 1% xicara de cha
Ovo 200 4 unidades
Pitanga, polpa 200 % da xicara de chd
Amido de milho 20 3 colheres de sopa

Jn{mmagﬁn nubuwmuﬂ (porc&o de 42q)

98kcal 2,19 2,29 16,99 0,29 33,6mg

064
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Theds de prepane

CALDA:

1.

2.

Aquecer, em uma forma de aluminio para pudim, a mistura de acticar com a dgua filtrada até
caramelizar.

Caramelizar as bordas da forma. Reservar.

PuDIM:

3.
4.
5.

Liquidificar todos os ingredientes até formar uma mistura homogénea.
Derramar a mistura na forma reservada.

Assar em banho-maria por, aproximadamente, uma hora em temperatura alta (220°C). Para acelerar
0 processo a agua pode ser pré-aquecida.

Testar a consisténcia do pudim com um palito.

Refrigerar e desenformar. Servir

UTENSILIOS UTILIZADOS
Forma para pudim (@ 25 cm); liquidificador; colher.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pudise de tapioea eon calda de grumivama

Massa de tapioca com calda de grumixama e cachaca

Calda de grumixama

Grumixama, polpa 430 2 xicaras de cha
Aclcar refinado 200 1 xicara de chd
Caldo de limdo 30 2 colheres de sopa
Cachaca 30 2 colheres de sopa
Bolo de tapioca

Tapioca 225 1" xicara de chd
Leite 360 12 xicara de cha
Leite de coco 250 1 xicara de cha
Coco, ralado, fresco 40 Y2 xicara de chd
Aclcar refinado 100 Y xicara de cha
Sal - quantidade suficiente

Jﬂlﬂ’ﬂ/ﬂﬂ@ﬁ WUIHMM (porcdo de 100q)

174kcal 1,69 5,74 28,99 0,3g 231mg

066



Theds de prepane

CALDA

1.

2.
3.

Cozinhar a polpa de grumixama com o agucar e o limdo.
Mexer em fogo brando até obter uma calda em ponto de fio.

Acrescentar a cachaga e mexer por um minuto. Reservar.

PUDIM DE TAPIOCA

4.

5.
6.
7
8

Misturar a tapioca, o leite integral, o leite de coco, o coco fresco, o aclicar e o sal.

Cobrir com filme plastico. Reservar, sob refrigeracdo, por duas horas ou até engrossar.
Verificar se a massa estd macia, caso contrario acrescentar um pouco de leite.

Forrar a forma do pudim com filme pldstico, com excedente para posterior cobertura da massa.

Transferir a massa para forma e cobrir com filme plastico. Refrigerar por, pelo menos, uma hora e
desenformar.

Servir com a calda de grumixama.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Filme plastico; forma retangular 20x9cm; panela; colher; espatula.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Sondrt de. pitanga

Gelado feito a base de calda de pitanga, abacaxi e suco de limao tahiti

Fa )

Jugwdlmtw} @ Pitia Zago & Guithorne Hof] Vettamio

Pitanga, sem semente 190 ¥ xicara de chd
Aclcar refinado 70 Y3 xicara de cha
Aclicar mascavo 35 Ya xicara de chd
Abacaxi pérola, cubo 160 1 xicara de cha
Caldo de limdo 20 2 colheres de sopa

Jﬂ‘ﬂhmﬂgﬁﬁ mlbliﬂb“ﬂl/ (porcdo de 80q)

174kcal 1,69 5,79 28,99 0,3g 23, mg




Capitulo 6 - Regido Sudeste

Wﬂdodaym;ww

Misturar as pitangas, o aclcar refinado, o aglicar mascavo e a dgua em uma panela de,
aproximadamente, 20cm de diametro.

2. Cozinhar em fogo baixo até o ponto de calda. Esfriar.
Bater no liquificador, em velocidade mdxima, a calda de pitanga, o abacaxi e o suco do limao.
4. Colocar em um recipiente préprio para congelamento e manter em freezer (-20°C) por 12 horas.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Tigela; faca; colher; liquidificador; panela.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Sulté de anacd eone calda cremosa.

Preparacdo aerada a base de clara em neve e doce de aracd

Jngrediontos
lostes  owwwtel)  Wedwosn

Doce

Aclcar refinado 150 ¥, xicara de chd
Araca, polpa 240 1 xicara de chd
Calda

Requeijdo cremoso 180 1 xicara de cha
Leite 120 Y xicara de chd
Sufié

Clara 120 4 unidades

Sal 1,25 Ya colher de chd
Manteiga, sem sal 14 1 colher de sopa

Jn{mmagﬁn nubuwmul (porc&o de 70g)

193kcal 8,79 8,89 18,99 2,0g 386,3mg
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Thedo de prepano

DoOCE
1. Cozinhar, em fogo brando, a polpa de aracd e o aclicar, até desprender do fundo da panela.

2. Retirar do fogo e bater por cerca de cinco minutos, esfriar. Reservar.

CALDA
3. Misturar o queijo ao leite e aquecer em banho-maria, até completa homogeneizacao.

SUFLE
4. Bater as claras em neve e adicionar o sal apds formacdo de espuma.

5. Adicionar, delicadamente, as claras em neve ao doce de araca.
6. Colocar a massa de souflé em potes de porcelana untados (cerca de % do volume). Assar até dourar.
7. Servir imediatamente com a calda.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Colher; panela e potes de
porcelana para souflé (ramequins).




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jorda com eund do eandbuei ¢ menengue

Torta de creme de ovos e cambuci, coberta com merengue

Massa

Manteiga, sem sal 100 Y2 xicara de cha
Sal 1,25 Ya colher de chd
Farinha de trigo 150 14 xicara de chd
Ovo 50 1 unidade

Aclcar refinado 80 7 colheres de sopa

Curd (recheio)

Aclcar refinado 100 Y2 xicara de cha
Gema 80 4 unidades

Amido de milho 80 ¥ xicara

Manteiga, sem sal 15 1 colher de sopa
Agua filtrada 60 Y xicara de chd
Cambuci, polpa 240 1 xicara de cha
Merengue

Aclcar refinado 100 > xicara de chd
Agqua filtrada 45 4 colheres de sopa
Clara 60 2 unidades
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Ju‘ﬂhmﬂ@ﬂ n‘lbliciﬁuﬂl: (porcdo de 60q)

192kcal 2,69 749 - 28,79 0,3g 41,1mg
MASSA

1. Bater a manteiga, 0 aclicar e o sal até obter um creme.

2. Incorporar 0 ovo ao creme e acrescentar, cuidadosamente, a farinha de trigo, até obter uma massa
homogénea.

Manter a massa sob refrigeracdo envolvida em filme plastico por, pelo menos, uma hora.
Abrir a massa com uma espessura de trés milimetros e colocar sobre uma assadeira de fundo falso.

Furar bem a massa e assar (180°C) por cerca de 20 minutos, até dourar.

o o~ W

Esfriar e desenformar.

CURD (RECHEIO)
7. Misturar os ovos e 0 amido de milho.

8. Cozinhar o aclcar, a dgua, a mistura de ovos e a polpa de cambuci até espessar. Mexer
vigorosamente por um minuto.

9. Desligar o fogo e acrescentar a manteiga, misturando bem. Colocar o creme ainda quente sobre a
torta ja assada.

10. Refrigerar por 30 minutos.

673



MERENGUE
11. Bater as claras em neve.

12. Fazer uma calda com o aclicar e a dgua em
ponto de bala mole (115°C).

13. Despejar, lentamente, a calda com a
batedeira ligada em velocidade baixa,
misturando as claras e a calda.

14. Aumentar a velocidade da batedeira
e bater até esfriar completamente o
merengue.

MONTAGEM

15. Retirar a torta ja recheada da geladeira e
cobrir com o0 merengue.

16. Queimar 0 merengue com 0 magarico até
dourar (opcional).

17. Refrigerar por, no minimo, uma hora. Servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Fouet;

Panela;

Batedeira;

Filme plastico;

Forma de fundo removivel (aro 26);

Macarico (opcional).







Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jordinha do jabuticalo

Torta recheada com geleia de jabuticaba

Solromesa

Jngrediontos
lgsdes  owtely  Wedwosm

Manteiga, sem sal 125 Y2 xicara de cha
Farinha de trigo 250 2 xicaras de chd
Ovo 50 1 unidade

Agua 5 1colher de chd
Geleia de jabuticaba 230 ¥ xicara de chd

JMW@& mlblwﬁ“ﬂl/ (porcdo de 30g)

106kcal 1,89 6,49 10,29 0,3g 5,img

Wﬂdodamyww

Forrar, com papel manteiga, formas pequenas de torta, com fundo removivel. Reservar.

N

Cortar a manteiga em cubos e misturar com os demais ingredientes até formar uma massa
homogénea.

w

Colocar a massa em repouso, sob refrigeracdo, embrulhada em filme plastico, por 10 minutos.
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4. Abrir, em superficie enfarinhada, com auxilio de um rolo de massa, %53 da massa e transferir para as
formas.

Pressionar o fundo e as laterais das formas, retirando o excesso de massa.

6. Colocar a geleia em cada forma, aproximadamente uma colher de chd ou quantidade suficiente
para permitir a cobertura.

7. Abrir a outra parte da massa, cortar em tiras e fazer um gradeado sobre o recheio.
8. Assar, em forno baixo (160°C), até dourar.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Tigela; faca; colher; forma individual com fundo removivel; filme pldstico; papel manteiga; tesoura; rolo
de massa.

s&@

[
/



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jravesseino de geleia de anad eom queijo meia cuna

Massa filo com geleia de araca, vinho branco e queijo meia cura

Aracd, polpa 240 1 xicara de chd
Aclcar refinado 200 1 xicara de chd
Vinho branco, seco 120 Y xicara de cha
Pectina, em p6 6 1 colher de sopa
Massa filo 300 1 pacote

Manteiga, sem sal 70 5 colheres de sopa
Queijo minas, meia cura 250 -

Aclcar de confeiteiro 50 4 colheres de sopa

Jﬂlﬂ’ﬂ“ﬂ@ﬁ numﬂﬂl (porcdo de 65g)

214kcal 59 749 29,99 1,5¢ 154,4mg

sy




Wodndzww,,ww

Cozinhar, em fogo brando, a polpa de aracd, metade do aclicar e o vinho, mexendo sempre.

w

~N o o oa

9.

Misturar o restante do aclcar a pectina.

Acrescentar, ao levantar fervura, a mistura de aglcar e pectina e mexer vigorosamente para nao
formar grumos.

Cozinhar até ponto de geleia. Reservar.
Cortar o queijo em retangulos de, aproximadamente, 12x1,5x1.
Pincelar manteiga na massa filo e cortar retangulos de 30x15.

Montar o travesseiro com trés folhas de massa, um pedaco de queijo e duas colheres de sopa de
geleia fria.

Juntar primeiro as laterais externas da massa sobre o recheio e enrolar formando o travesseiro.

Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por, aproximadamente, 15 minutos ou até dourar.

10. Polvilhar sobre os travesseiros, ainda quentes, o aclcar de confeiteiro. Servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Assadeira; pincel culindrio; faca; colher; peneira pequena.
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Bolo azud meselado de jenipapo

Bolo azul mesclado, preparado com jenipapo verde

Jngredientes

2 Joyen Viana. Galoio Pisaneschi

Manteiga, sem sal

Farinha de trigo

Farinha de trigo

Aclcar refinado

Fermento

Ovo

Oleo

Leite

Jenipapo, verde, sem casca

JW Wb(iﬂimz (porcdo de 50q)

15
15
240
200
15
200
165
240
20

1 colher de sopa
1% colher de sopa
2 xicaras de cha

1 xicara de cha

1 colher de sopa
4 unidades

¥ xicara de chd

1 xicara de chd

Ya do fruto

170kcal

630

9,4¢

18,3g 0,49 21,2mg



Wododzmenww

Pré-aquecer o forno (200°C).
2. Untar com manteiga e enfarinhar a forma.

3. Misturar os ingredientes secos a farinha
peneirada.

4. Dividir os ingredientes secos em duas
partes.

5. Bater no liquidificador os ovos, 0 dleo e
0 leite.

6. Retirar metade do liquido do
liquidificador. Reservar.

7. Acrescentar ao liquidificador o
jenipapo verde cortado em pedacos e
homogeneizar.

8. Misturar as partes liquidas as partes
secas, obtendo-se duas massas de
bolo.

9. Distribuir na forma a massa sem
jenipapo e, em seguida, a massa de
bolo com jenipapo.

10. Assar por, aproximadamente, 20 a 25
minutos ou até completa cocgdo.

11. Servir morno ou em temperatura
ambiente.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Recipiente; liquidificador; colher; espatula;
forma para bolo; pudim aro 20




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Brounie do jatobd

Bolo tipo brownie com farinha de jatobd

Jngrediontos
Pgsdes  owtely  Wedwosm

Manteiga, sem sal 200 1 xicara de cha
Chocolate, meio amargo, picado 200 1 xicara de chd
Aclcar refinado 160 ¥ xicara de chd
Ovo 150 3 unidades
Farinha de trigo 50 Y2 xicara
Farinha de jatobd 50 ¥ xicara de chd
Sal 2 Y5 colher de cha
Fermento 2 Y> colher de cha
Jﬂ‘ﬂﬂmﬂw MMMM (porcdo de 65g)

334kcal
3,39
21,5¢
31,3g
1,0g

66,9mg

632



Thodo de prepans

Acrescentar 0 aclicar, 0s ovos e as farinhas peneiradas.
Adicionar o sal e o fermento quimico.

Misturar com um fouet até homogeneizar.

g w2

Assar em forno pré-aquecido (180°C).

UTENSILIOS UTILIZADOS
Tigela; panela para banho-maria; colher; fouet; peneira; assadeira.

Derreter, em banho-maria, a manteiga com o chocolate meio amargo.
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Cookio de jatobd eom castanha-do-uand

Biscoito tipo cookie com farinha de jatobd e castanha-do-pard

Jatobd, farinha 15 3 colheres de sopa
Castanha-do-pard, farinha 30 Y4 xicara de chd

Aclcar mascavo 45 Y5 xicara de cha

Oleo 55 Y de xicara de chd

Coco, ralado 25 3 colheres de sopa
Farinha de aveia 90 ¥, xicara de chd

Bebida de arroz 55 3 colheres de sobremesa

Jl’t‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ(ﬁﬁ numﬂﬂk (porcdo de 60q)

345kcal 4,79 23,29 279¢ 3,09 5,Img

Thedo de

1. Misturar todos os ingredientes até obter uma massa homogénea.
2. Moldar a massa em formato de cookies (redondo).
3. Assar por 20 minutos (180°C).

UTENSILIOS UTILIZADOS
Tigela; colher; xicara; peneira; assadeira.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Hambinguer bovine cone majer-gomes

Hamburguer bovino com salada de major-gomes e pdo de hamburguer com cobertura de semen-

tes de major-gomes

Farinha de trigo, para pao
Farinha de trigo, integral
Fermento bioldgico, seco, instantaneo
Aclcar refinado

Leite, em pd

Agua

Manteiga, sem sal

Sal

Oleo

Major-gomes, sementes
Carne bovina, alcatra, moida
Sal

Queijo minas, padrdo
Major-gomes, folhas

Tomate

636

120
90

25

120
28
2,5

10
600
2,5
200
20
75

Rendiments: 4 poneses

Pengao: 3109
Rondimento total: 12404

1 xicara de chd

Y3 xicara de cha

1 colher de chd

2 colheres de sopa
1% colher de sopa
Y2 xicara de cha

2 colheres de sopa
Y2 colher de cha

1 colher de chd

2 colheres de sopa
Y2 colher de cha

8 fatias médias

12 folhas

Y xicara de cha
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Jﬂ{ﬂhmﬂ@ﬂ WMM (porcdo de 310q)

618kcal 4409 27,69 4749 1,79 391,3mg

Thods de prepane

PAO

—_

Misturar a farinha, o fermento bioldgico, o aclcar, o leite em po e a dgua.
Bater até formar uma massa.

Incorporar a manteiga.

Acrescentar o sal, quando formar uma massa homogénea.

Sovar até a massa ficar bastante elastica e lisa (ponto véu).

Dividir a massa em quatro partes.

Bolear e reservar, coberta com filme plastico, por cerca de 20 minutos.

Modelar no formato de pdao de hamburguer.

© © N o O A W N

Salpicar as sementes de major-gomes na superficie do pdo umedecida com dgua.

N
(@)

. Dispor os pdes em uma assadeira untada com dleo e aguardar crescimento até dobrar de volume.
11. Assar (190°C) por, aproximadamente, 20 minutos ou até dourar.

12. Esfriar sobre grelha.

HAMBURGUER

13. Dividir a alcatra moida em quatro partes iguais. Modelar no formato de hamburguer, comprimir
bastante a carne usando mao ou usar um molde vasado.

14. Congelar por cerca de 20 minutos.

15. Polvilhar o sal na carne.

687



16. Grelhar em uma frigideira antiaderente e, quando a carne
desprender do fundo da panela, virar e grelhar do outro lado.
Repetir o processo para 0s demais hamburgueres.

17. Colocar 2 fatias do queijo minas padrdo sobre cada hamburguer e
tampar a frigideira para derreter o queijo.

MONTAGEM

Dividir o pdo ao meio, colocar o hamburguer com o queijo, duas fatias
de tomate e folhas de major-gomes. Servir.

“MMAW_ .

Batedeira;

Tigela;
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Tuflin de pifanga

Bolo individual de pitanga com iogurte

A Yaide Rigo

|

Manteiga 85 Y2 xicara de cha
Aclicar mascavo 155 1 xicara de cha
Ovo 100 2 unidades
logurte natural 125 Y xicara de cha
Farinha de trigo 260 2 xicaras de cha
Bicarbonato de sddio 5 1 colher de cha
Sal 1 Ya colher de chd
Limdo, raspas 1 a gosto

Pitanga sem carogo 185 ¥ xicara de chd

:)M{ﬂhmgﬁﬁ MMOW (porcdo de 36g)

143kcal 2,79 5,39 20,99 0,69 30,Img
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Theds de prepans

Untar e polvilhar as formas para o muffin, com manteiga e farinha.

Derreter a manteiga com cuidado.

Misturar a manteiga derretida fria, 0 aglicar mascavo, 0s 0vos € 0 iogurte.
Peneirar a farinha de trigo sobre a mistura e acrescentar o bicarbonato e o sal.
Mexer até homogeneizar.

Acrescentar as raspas de limdo e as pitangas.

Misturar, delicadamente, até incorporar.

Colocar a massa nas formas.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Formas para muffin; pincel; panela; balanca; tigela; peneira; colher; ralador; forma.

Assar em forno pré-aquecido (180°C), por cerca de 30 minutos.
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Pao do campanha de jonipaps

Pdo rustico de jenipapo

-y

Jngrediontos
Mgsdews  owtely  Wedwosm

Farinha de trigo 180 12 xicara de cha
Fermento bioldgico, seco 2 Y2 colher de cha
Jenipapo, maduro, polpa 120 Y2 xicara de cha
Azeite 7 5 colher de sopa
Sal 2,5 Y2 colher de cha
Oleo 5 1colher de chd

:)M{ahmagﬁﬁ MMM (porcdo de 50g)

138kcal 3,29 2,59 2419 1,99 98,Img




Wodndzmyww

Misturar a farinha, o fermento, a polpa de jenipapo e a dgua.

N

Sovar até formar uma massa homogénea e, em sequida, incorporar o azeite e o sal. Caso a massa
ainda esteja Umida acrescentar farinha de trigo até textura desejada.

Sovar novamente até obter uma massa bastante eldstica e lisa (ponto de véu).
Dividir a massa em dois, bolear e cobrir com um filme plastico. Aguardar por 20 minutos.
Modelar e, em uma assadeira untada com 6leo, fermentar até dobrar de volume.

Assar por, aproximadamente ,10 minutos (a 190°C).

~N o o~ w

Resfriar sobre uma grelha. Servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Filme plastico; assadeira; grelha.
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Pao de ena-yoo-nsbis e agardo

Pao fermentado acrescido de ora-pro-nobis e acafrdo

2 Wilia Zago & Guilhowne Jof) Bettamio

Ora-pro-nébis, folhas 85 2V xicaras de cha
Alho 15 4 dentes

Azeite 15 3 colheres de cha
Fermento bioldgico, seco 10 1 colher de sopa
Farinha de trigo 300 2% xicaras de cha
Agua 240 1xicara de chd
Sal 10 2 colheres de cha
Mel 30 1 colher de sopa
Acafrdo-da-terra 10 1 colher de sopa

Jﬂ‘ﬂ’ﬂ/“ﬂ@ﬂ WM (porcdo de 100q)

174kcal 4,69 3,0g 311g 1,99 294,1mg

694
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Theds de prepane

Picar grosseiramente as folhas de ora-pro-ndbis. Reservar.
Cortar o alho em brunoise. Reservar.

Refogar o ora-pro-nébis no alho e um fio de azeite. Reservar.
Separar o fermento bioldgico e a farinha de trigo. Reservar.

Misturar a agua, 0 azeite, o0 sal, 0 mel, 0 ora-pro-nobis refogado e o acafrao.

I B N

Acrescentar, aos poucos, a farinha de trigo com o fermento até a massa soltar das maos (se
necessario, acrescentar mais farinha).

~

Sovar a massa até ficar macia. Aguardar por 30 minutos.
8. Modelar os pdes e assar (180°C), até ficar dourado, aproximadamente 20 minutos.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Faca; colher; vasilha; forma.
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Rabanada com togque amendsado do jatobd

Pdo embebido em mistura de leite e ovos, assado e passado em mistura de aclicar, canela e fari-
nha de jatobd levemente torrada

Rendismanto: 25 pengses

Pengio: 479
Rondimento total: 1.1759

Ingredientes 2 Wi Jago & Guithowwe Kol Betanio
dngedenes  Ounidadel9)  Meddocassra

Jatoba3, farinha 680 2 unidades

Pdo amanhecido 200 4 unidades

Leite desnatado 240 1 xicara de chd
Leite condensado 265 1 xicara de cha
Ovo 100 2 unidades

Aclcar refinado 80 6 colheres de sopa
Canela, em pé 8 3 colheres de chd

Ju‘ﬂ’lmﬂw ﬂ“bu.ciﬁﬂﬂl, (porcdo de 47g)

148kcal 4,29 2,49 20,1g 14,89 61,5mg
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9.

Despolpar o jatobd, retirando as sementes com auxilio de uma peneira.

Torrar, em forno (160°C), por cinco minutos, a farinha peneirada, para liberar o aroma e desidratar
ligeiramente. Reservar.

Cortar os paes em fatias de dois centimetros. Reservar.

Misturar o leite com o leite condensado. Reservar.

Misturar o acucar, a canela e a farinha de jatoba torrada. Reservar.
Bater os ovos com auxilio de fouet. Reservar.

Colocar as fatias de pdo na mistura de leite e leite condensado, até estarem completamente
embebidas pela mistura, passar no ovo batido.

Assar (180°C) por 35 minutos e, na metade do tempo, virar as fatias para obter uniformidade.
Espalhar a mistura de aclicar, canela e farinha de jatobd sobre as rabanadas até cobrir totalmente.

10. Servir quente ou fria.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Tigelas; faca; placa de corte para paes; colheres; fouet; peneira; assadeira.
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Rosea nainha com geleia de wraia

Pao doce tipo rosca trancada, recheado com geleia de uvaia e coco

Jngrediontos

Geleia

Uvaia

Aclcar refinado
Massa

Leite

Canela, rama
Fermento bioldgico
Aclcar refinado

Oleo

Manteiga

Ovo

Sal

Farinha de trigo
Recheio

Coco, flocos

Geleia de uvaia
Cobertura
Ovo

698

280
200

250
60
50
110
35

150

630

50

50

25 unidades
1xicara de chd

1 xicara de cha

a gosto

4 tabletes de 15¢

4 colheres de sopa
Y2 xicara de cha

2 colheres de sopa

3 unidades
quantidade suficiente
5 xicaras de chd

Y5 xicara de chd
produzida

1 unidade
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:}ﬂlﬂ’lmﬂ(ﬁﬂ WUD(MM (porcdo de 105g)

37kcal 7,89 1419 52,49 1,59 36,img

Thodo de prepane

GELEIA

Higienizar as uvaias.

Retirar as sementes, mantendo o caldo liberado pelas frutas.
Bater, em liquidificador, as uvaias sem semente e o caldo.
Adicionar o acucar.

Cozinhar até consisténcia de geleia.

o o A w N s

Reservar

MASSA

7. Ferver o leite com a canela em rama. Retirar a canela.
8. Misturar o fermento com uma colher de sopa de agucar até ficar homogéneo.

9. Adicionar o restante do aglicar, o dleo, o leite fervido, a manteiga, 0s ovos levemente batidos e o
sal. Misturar.

10. Acrescentar, aos poucos, a farinha de trigo e sovar a massa por, aproximadamente, 10 minutos ou
até ficar bem eldstica.

11. Manter a massa em ambiente morno e aguardar crescimento até dobrar de volume, por,
aproximadamente, uma hora.
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MONTAGEM
12. Dividir a massa em duas (suficiente para duas roscas grandes)

13. Pegar uma metade e dividir em trés partes iguais

14. Abrir uma das partes com o rolo, rechear com a geleia e o coco.

15. Enrolar como um rocambole. Repetir com as outras duas partes.

16. Juntar a ponta dos trés rocamboles recheados e, com cuidado, fazer uma tranga.
17. Repetir com a outra metade da massa.

18. Colocar as trancas em uma forma untada ou antiaderente

19. Aguardar crescimento até dobrar de volume, por, aproximadamente, 30 minutos.
20. Pincelar as duas roscas com um ovo batido.

21. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por, aproximadamente,
30 minutos ou até dourar. Servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS

Colher;

Vasilha;

Chaleira;

Liquidificador,

Panela;

Faca;

Assadeira antiaderente.
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Joda paseualin de taioba

Massa com recheio de taioba, ovos e queijos parmesao e canastra

Massa

Farinha de trigo 240 2 xicaras de chd
Sal 1,25 Ya colher de chd
Manteiga, sem sal 40 3 colheres de sopa
Ovo 50 1 unidade

Azeite 14 1 colher de sopa
Agua filtrada - quantidade suficiente
Recheio

Manteiga, sem sal 14 1 colher de sopa
Azeite 5 1 colher de cha
Alho, picado 8 2 unidades

Cebola roxa, picada 120 1 xicara de chd
Taioba branqueada 200 1" xicara

Farinha de trigo 16 2 colheres de sopa
Queijo parmesdo, ralado, grosso 90 ¥ xicara de chd
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Queijo serra da canastra, ralado 180 12 xicara de cha
Ovo 400 8 unidades

Para pincelar

Ovo 50 1 unidade

Agua 30 2 colheres de sopa

:)W WIDWM[/ (porcdo de 90g)

268kcal 13,69 15,79 17,79 0,79 308,4mg
MASSA

1. Misturar a farinha de trigo, o ovo batido, 0 azeite e a manteiga, incorporando, aos poucos, a dgua
até a massa ficar homogénea e lisa.

2. Envolver em filme pldstico e colocar sob refrigeracdo por, pelo menos, uma hora.

RECHEIO
3. Refogar a cebola e 0 alho na manteiga.

Acrescentar a taioba e misturar.
Adicionar a farinha de trigo para espessar o recheio.
Misturar os queijos ainda com o fogo ligado.

~N o o oa

Desligar do fogo e esfriar antes da montagem da torta.
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MONTAGEM

8.
9.

10.

1.

12.
13.
14.
15.

16.
17.

Dividir a massa em trés partes. Com o rolo de massa abra duas partes reunidas em formato circular
Forrar o fundo e as laterais da forma. Com o garfo furar a superficie da massa.

Abrir a terceira parte. Reservar.

Dispor o recheio na forma.

Fazer oito buracos pequenos no recheio.

Quebrar cada ovo em um buraco.

Cobrir a forma com a massa reservada e vedar as laterais.

Bater levemente 0 ovo com 2 colheres de sopa de dgua (egg wash) e pincelar esta mistura na
superficie da torta.

Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 30 a 40 minutos ou até dourar.
Esfriar antes de servir.

UTENSILIOS UTILIZADOS
Colher; faca; garfo; panela; rolo de massa; forma redonda de fundo removivel, aro 24cm.
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7 - Regicio Sul

JULIANA MACHADO SEVERQ"; JUCELAINE POSSA?; LETICIA FRANZEN QUINALHAZ;
VIVIANI RUFFO DE OLIVEIRA*; LUCIANA DIAS DE OLIVEIRA*; VANUSKA LIMA DA SILVA*

“..experiéncia gustativa envolve além do sabor, o cheiro, 0 som e a cor. A experiéncia
evoca a memdria, 0 imagindrio e a identidade, transmitidos mediante linguagens,
significados e simbolos: as esséncias de vida e de permanéncia” (Oliveira, 2012).

O sabor cria um vinculo da pessoa com a natureza, transformando a experiéncia de saborear num
mergulho em memodrias, afetos, lugares, paisagens, descobertas e sensacdes, capazes de nos conectar com as
raizes de nossa e de outras culturas, sendo um prato cheio para as trocas interculturais, entre elas o turismo.

Essas dinamicas, impulsionadas pela sociobiodiversidade, tém a gastronomia como eixo central,
e vem originando uma abordagem académica que reconhece a gastronomia sociobiodiversa. A Rota dos
Butiazais/Red El Palmar, uma rede de municipios, organizacdes ndo governamentais, agricultores, artesaos e
empreendedores para a conservacao e 0 uso sustentavel dos butiazais, tem desenvolvido acdes que celebram a
cultura do butid. Dentre elas, o municipio de Girua, impulsionado pela mobilizacdo de atores do territdrio, tem um
trabalho muito significativo com a promocdo da Festa do Butia e do concurso gastronémico Balaio de Sabores.

Essa experiéncia da Regido Sul com a Rota dos Butiazais, que se estende também para o Uruguai e
a Argentina, promove e fortalece o uso da biodiversidade alimenticia, por meio da geracdo de informacoes e do
estimulo a politicas publicas, como a aquisicdo de produtos da sociobiodiversidade pelos mercados institucionais,
a exemplo da alimentac¢do escolar.

Em um mundo globalizado e massificado, onde alguns simbolos se destacam entre paisagens
alimentares homogéneas, o butia se mescla a cultura e aos territdrios onde ocorrem os butiazais. Esses carregam
consigo a histdria indigena, galicha, dos tropeiros e da agroecologia nos territorios chaquenho, pampeano e
da mata atlantica. Iniciativas como as da Rota dos Butiazais e a cadeia soliddria das frutas nativas nos territorios
rurais conectam ecossistemas e pessoas, expressando a cultura local, resgatando e reafirmando sua autoestima,
gerando renda e potencializando sistemas alimentares sustentdveis. Que iniciativas como esta mobilizem raizes,
sabores, aromas, memoarias, afetos e paisagens por todos os biomas!!

Gabriela Coelho-de-Souza

'Bacharela em turismo e hotelaria. Universidade Federal do Rio Grande do Sul

2Nutricionista. Universidade Federal do Rio Grande do Sul

*Graduanda. Nutricdo da Universidade do Rio Grande dio Sul

*Nutricionista. Professora da Universidade Federal do Rio Grande do Sul 707
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7.1- Aqradecinontos

Agradecemos aos envolvidos em todas as etapas do projeto do BFN Sul, além de produtores
e agricultores familiares, cooperativas, COOPVIVA, Familia Bellé, Rede Ecovida, CETAP, Alvir Longhi,
EMBRAPA Clima Temperado, aos organizadores da Festa do butid, em Girud - RS, a Rota dos Butiazais e
a EMATER.

Ao Projeto Biodiversidade para Alimentacdo e Nutricdo - BFN, ao Ministério do Meio
Ambiente - MMA e ao Fundo Brasileiro para Biodiversidade - FUNBIO.

Aos docentes Paulo Brack (Departamento de Botanica/UFRGS) e Gabriela Coelho de
Souza (PGDR/UFGRS), que participaram na redacdao do prefacio e que muito engrandeceram com suas
respectivas experiéncias.

Aos bidlogos Glauco Schiissler e Matias Kohler, que contribuiram com seus conhecimentos
na selecdo, identificacdo e coleta das amostras e exsicatas.

A fotdgrafa Tania Andersen por toda sua dedicac&o e disponibilidade para encontrar os
melhores angulos das preparacdes.

Aos voluntdrios e bolsistas Halef Pedroso, Jacqueline Souza, Jade Antunes, Erica Salvador
Fochezatto e a equipe da Chef Juliana Machado Severo que, com muita sensibilidade, conseguiram
transformar as frutas e as preparacoes em arte.

As alunas do PPGCTA- ICTA/UFRGS Helena Schmidt e Fernanda Camboim Rockett.

As técnicas Divair Doneda e Sabrina Evangelista pela colaboracdo durante a execucdo das
preparacoes.

Agradecemos a Universidade Federal do Rio Grande do Sul e a Faculdade de Medicina pela
disponibilizacdo de todos 0s espacos utilizados, em especial ao Laboratdrio de Técnica Dietética, do
Departamento de Nutricdo, para a elaboracdo das receitas.
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7.2- Apasentagio

O Brasil € um dos paises com maior biodiversidade do mundo, possuindo cerca de 20% das
plantas conhecidas do planeta. Contudo, somente pequena parcela da populacdo conhece parte desta
diversidade de plantas alimenticias nativas de cada bioma e de cada regido brasileira.

Lamentavelmente, a agricultura moderna segue a se contrapor a esta diversidade. Teima-se
em conceber a homogeneizacdo de nossos ambientes, outrora ricos ecossistemas, para a producdo em
alta escala de monoculturas de exportacdo, gerando uma série de problemas ambientais, como 0 uso
crescente de agrotoxicos e outros insumos que, justamente, se contrapdem a biodiversidade. A perda
da diversidade agricola e de culturas alimenticias, segundo a FAQ, trouxe a perda de aproximadamente,
75% da diversidade agricola mundial.

Entretanto, existe muito o que resgatar e (re)valorizar. Cabe lembrar que somente na Regido
Metropolitana de Porto Alegre, Valdely Kinupp encontrou mais de 300 espécies de plantas nativas
alimenticias. No Brasil, se levarmos em conta as mais de 33 mil espécies de plantas fanerogamicas
brasileiras catalogadas pelo Projeto Flora do Brasil, usando-se estimativas com percentuais conservadores
de plantas alimenticias, obteriamos uma estimativa de, pelo menos, trés mil plantas alimenticias em
nosso pais.

No Sul do Brasil, alimentos como o pinhdo da araucaria, os frutos carnosos dos butias (Butia
spp), os frutinhos condimentares da aroeira-vermelha (Schinus terebinthifolia), o fruto produtor de polpa
da jucara (Euterpe edulis), a hortalica Ora-pro-nobis (Pereskia aculeata), entre centenas de espécies,
comecam a ser valorizados e diferenciados em diferentes comunidades humanas e em diferentes
mercados.

Infelizmente, existem casos emblematicos de contradicdo e descaso com as nossas
espécies nativas, a exemplo da feijoa ou goiabeira-serrana (Acca sellowiana) planta frutifera da regido
Sul. H4 mais de um século esta espécie foi levada, desde o sul do Brasil e do Uruguai, para os EUA. Hoje
é cultivada comercialmente, e com sucesso, na Nova Zelandia, Australia e Coldmbia. Em nosso pais &,
ainda, praticamente desconhecida da maioria da populacdo.

A diversidade bioldgica e a manutencdo minima de vegetacdo natural sdo fundamentais para
a funcionalidade ecossistémica necessdria no campo. Um dos pilares basicos para a sustentabilidade
ambiental € a riqueza de flora e fauna, também associada a cultura alimentar regional e a ecologia
humana. A producdo de alimentos, com diversidade, é uma fungdao também social amparada na
Constituicdo Federal, que garante o direito ao meio ambiente equilibrado, com protecdo a diversidade
bioldgica e aos processos ecoldgicos.

Al
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Existe um movimento de resgate das plantas nativas na alimentacdo, associado muitas
vezes a agroecologia, situacdo que também reflete a busca por uma vida mais sauddvel. Esta
agrobiodiversidade emerge, principalmente, por meio da agricultura das familias campesinas que veem
sentido na convivéncia com a diversidade de producdo de sementes crioulas, na revalorizacdo da
natureza e, também, dos pratos tradicionais.

Cabe destacar aqui iniciativas importantes de emergéncia do tema, que nos dao alento,
caso da Iniciativa Plantas para o Futuro que, desde a década passada, vem promovendo o conhecimento
e um uso mais amplo das nossas espécies nativas, a exemplo do livro lancado pelo Ministério do Meio
Ambiente “Espécies Nativas da Flora Brasileira de Valor Econémico Atual ou Potencial — Plantas para o
Futuro - Regido Sul” e que estd sendo expandido para todas as regides brasileiras. Também merece ser
ressaltado o apoio do Projeto Biodiversidade para Alimentagdo e Nutricdo (BFN — sigla em inglés) que
apoia o fortalecimento institucional de grupos que se dedicam a este tema, desde a academia até chefs
e cozinheiros, em suas diferentes regides e culturas tradicionais do pais.

Seguem-se estudos dos conteddos nutricionais e dos preparos dos produtos dessas
plantas, em nivel gastronémico, por instituicdes de pesquisa e grupos de pessoas que se sentem mais
felizes com a busca destas fontes diversificadas de alimentos. E a experimentacdo coletiva dos pratos
elaborados é algo muito estimulante.

Fundamentalmente, para o0 sucesso do uso de nossa biodiversidade alimentar temos que
celebrar obras como esta, na esperanca de que possa sensibilizar nossos governantes e as forcas vivas
da sociedade, a fim de colocar este tema no eixo estruturante das acdes em prol de uma sociedade
sustentavel, que proporcione condicOes para a humanidade viver com mais igualdade.

Paulo Brack
Professor da Universidade Federal do Rio Grande do Sul



7.3 - Oypéeies prionizadas na Regido Sul

TABELA 8 - ESPECIES ALIMENTICIAS PRIORIZADAS PELA INICIATIVA PLANTAS PARA O
FUTURO E UTILIZADAS NAS PREPARAQ(N)ES DE RECEITAS DA REGIAO SUL

Capitulo 7 - Regido Sul

@

Nome Popular Nome Cientifico Familia
Aracd Psidium cattleyanum Sabine Myrtaceae
Arumbeva Opuntia elata Salm-Dyck Cactaceae
Butia Butia catarinensis Noblick & Lorenzi. Arecaceae
Butid Butia eriospatha (Mart. ex Drude) Becc. Arecaceae
Butid Butia odorata (Barb.Rodr.) Noblick Arecaceae
Butid Butia yatay (Mart.) Becc. Arecaceae
Cereja-do-rio-grande Eugenia involucrata DC. Myrtaceae
Fisalis Physalis pubescens L. Solanaceae
Goiaba-serrana Acca sellowiana (Berg) Burret Myrtaceae
Guabiroba Campomanesia xanthocarpa (Mart.) O.Berg Myrtaceae
Jabuticaba Plinia peruviana (Poir.) Govaerts Myrtaceae
Mamadozinho-do-mato Vasconcellea quercifolia A. St.-Hil. Caricaceae
Jucara Euterpe edulis Mart. Arecaceae
Maracujd-do-mato Passiflora actinia Hook. Passifloraceae

Pinheiro-brasileiro / Pinhdo
Pitanga

Uvaia

Fonte: dos autores

Araucaria angustifolia (Bertol.) Kuntze
Eugenia uniflora L.

Eugenia pyriformis Cambess.

Araucariaceae
Myrtaceae

Myrtaceae
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Coviche de maracujé-ds-mato

Peixe cru marinado em sucos citricos com legumes

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Peixe branco, filé, fresco 360 3 unidades
Pepino japonés, fatias finas 120 1 xicara de cha
Alho-pord, fatias finas 20 Ya xicara de chd
Cenoura, em brunoise 30 Y4 xicara de cha
Cebola roxa, em brunoise 40 15 xicara de chd
Salsinha, in natura 6 4 xicara de cha
Coentro, folhas 8 4 xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Maracuja-do-mato, polpa 120 Y xicara de cha
Caldo de limdo 20 1 colher de sopa
Caldo de laranja 60 Y4 xicara de chd
Jﬂ‘ﬂm@ﬁ Mbﬂﬂﬂ“ﬂk (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
186kcal 2249 5,79 8,69 5,5g 94,0mg
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Cortar o peixe em cubos médios, colocar em um bowl e temperar com sal e pimenta-do-reino.
Reservar.

Fatiar, finamente, o pepino e o alho-pord. Reservar.

Cortar a cenoura e a cebola em brunoise. Reservar.

Picar a salsinha e desfolhar o coentro. Reservar.

Acrescentar todos os ingredientes e misturar delicadamente.

Manter sob refrigeracdo por, no minimo, 15 minutos, para equilibrio dos sabores.

N oo oA W

Servir gelado e adicionar algumas sementes de maracuja-do-mato.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; colheres; copos; peneira; geladeira; bowls.
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Cresme de maranga con Jisdlis

Creme de moranga, com fisdlis e nata

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Moranga, picada 450 3 xicaras de chd
Cebola branca, picada 20 1 colher de sopa
Alho, picado 3 1dente
Agua - quantidade suficiente
Nata 125 Y2 xicara de cha
Fisalis, polpa 60 Y4 xicara de chd
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Jﬂlﬂﬂ‘/ﬂa@ﬁ l’ulbuelﬁﬂﬂk (porcéo de 105g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
76kcal 1,69 5,79 3,49 2,39 13,Img
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Theds de prepane

Descascar e picar, grosseiramente, a moranga, a cebola e o alho.
. Cozinhar os ingredientes picados até a moranga ficar macia.
. Amornar e liquidificar.

1.
2
3
4. Retornar ao fogo.
5. Finalizar com a nata, a polpa do fisdlis, o0 sal e a pimenta-do-reino.
6

. Servir quente.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; panela; liquidificador; colheres.
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(uosuunbeva

Salada de arumbeva com abacate

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Arumbeva, polpa 85 Y5 xicara de cha
Abacate, picado 140 1 xicara de cha
Cebola roxa, em brunoise 65 Y2 xicara de cha
Pimenta dedo-de-moca, em brunoise 5 1 colher de cha
Tomate italiano, em concassé 130 %5 xicara de chd
Coentro, folhas 6 Ya xicara de chd
Azeite 16 1 colher de sopa
Molho de pimenta 1 Y2 colher de cha
Sal - quantidade suficiente
Jn‘ﬂhma@ﬂ Mbﬂﬂﬁﬂﬂk (porcdo de 160g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
190kcal 3]g 14,5¢ 6,29 11,69 2,3mg
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Cortar a arumbeva ao meio e separar a parte interna, processar e coar. Reservar.
Picar 0 abacate e desfolhar o coentro. Reservar.

Cortar a cebola e a pimenta dedo-de-moca em brunoise e o tomate em concasse.
Misturar todos os ingredientes.

o R W s

Ajustar os temperos. Servir.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; garfo; bolws.
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Jomus eome anagd,

Pasta de grao-de-bico, tahine e araca

Jngrediontos
L T I

Grdo-de-hico 150 Y3 xicara de cha
Araca, polpa pura 80 Y3 xicara de cha

Alho 4 1dente

Tahine 100 Y2 xicara de cha
Azeite 30 2 colheres de sopa
Sal - quantidade suficiente

J"{ﬂ’lmﬂgﬁﬁ WMM (porcao de 25g)

79kcal 3,09 4,99 4,79 219 0,6mg
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Theds de prepane

Cozinhar o grdo-de-bico por 20 minutos ou até ficar macio.
. Descascar o alho. Reservar.

1.

2

3. Retirar as coroas dos aracas, liquidificar e peneirar.

4. Processar o grao-de-bico, o alho e 0 araca, até obter uma pasta homogénea.
5

. Ajustar o sal. Servir.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; panela; liquidificador.

B
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Jnwoltine eom anagd,

Enroladinho de abobrinha, com copa lombo e aracd

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Abobrinha italiana, laminas 300 2 unidades
Araca, polpa pura 150 %5 xicara de chd
Copa lombo, em emincé 200 2 xicaras de cha
Tomate, em concassé 100 Y5 xicara de cha
Alho, ldaminas 4 1 dente
Azeite - a gosto
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Tomilho, fresco - a gosto
Jﬂ‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ@ﬂﬂ mlbuclﬂﬂﬂk (porcdo de 20g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
28kcal 3,99 0,79 119 1,0g 4,0mg
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Laminar as abobrinhas, logitudinalmente,
com auxilio de mandolin ou faca afiada.
Reservar.

2. Retirar as coroas do araca, liquidificar e
peneirar. Reservar.

3. Preparar o tomate em concassé, laminar
0 alho e desfolhar o tomilho. Reservar
separadamente.

4. Grelhar as abobrinhas em panela
aquecida com um fio de azeite. Reservar.

5. Dourar o alho, em um fio de azeite,
acrescentar o tomate concassé,
temperar com sal e a pimenta-do-reino.
Reservar.

6. Abrir a lamina de abobrinha, distribuir
uma colher de cha de polpa de aracéd e o
copa lombo. Enrolar a abobrinha. Repetir
0 processo com todas as abobrinhas.

Montagem

7. Servir a abobrinha com o tomate
concassé por cima. Polvilhar tomilho.

Utensilios utilizados

Copo medidor ou balanca; mixer ou
liquidificar; bowls; frigideiras; faca de corte
ou mandolin; tdbua de corte; pinca; espdtula;
peneira; colheres.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Thanteiga. com anagd

Manteiga temperada com araca e tomilho

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Manteiga, sem sal 120 Y2 xicara de cha
Aracd 30 3 unidades
Tomilho, fresco 1 1 colher de cha
Sal - quantidade suficiente
Jﬂ‘ﬂ’l‘/ﬂﬂ@ﬂﬂ Wbﬂﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 10q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
63kcal 0,19 6,99 0,2¢g 0,2¢g 0,3mg

Thodo de prepane

1. Retirar as coroas e triturar 0s aracas.
2. Desfolhar o tomilho.
3. Misturar, em um bowl, todos os ingredientes, até obter uma pasta.
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4. Dar o formato desejado a pasta obtida com o auxilio de filme plastico. Refrigerar.
5. Servir.

SUGESTAO

Caso queira retirar os fragmentos das sementes, triturar a polpa e 0 miolo separadamente e peneirar 0
triturado das sementes.

Utensilios utilizados
Copo medidor ou balanga; mixer ou liquidificador; bowls; fouet; colheres; filme plastico.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Mothe de aruumdbera

Molho de arumbeva

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Arumbeva, polpa 80 Y5 xicara de cha
Cebola branca, em brunoise 30 Ya xicara de chd
Manteiga, sem sal 20 1% colher de sopa
Vinho branco, seco 30 2 colheres de sopa
Agua 240 1xicara de chd

Sal - quantidade suficiente

Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬁﬂ mlblwﬁﬂﬂl (porcdo de 159) .

Valor energético Proteinas  Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

29kcal 0,29 2,29 0,99 1,0g 0,3mg 2,79
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L 1

Thods de prepane

Polpa
1. Cortar a fruta ao meio, separar a parte interna, liquidificar e coar. Reservar.

Molho
2. Picar a cebola em brunoise. Aquecer a manteiga e acrescentar a cebola.

3. Acrescentar o vinho quando a cebola estiver transparente e reduzir até o vinho ndo exalar mais cheiro.
4. Adicionar a polpa de arumbeva e a dgua. Aguardar fervura.

5. Liquificar a mistura e ferver por 10 minutos ou até reduzir o liquido a textura desejada.

6. Ajustar o sal. Servir.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; panela; processador ou
liquidificador.



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pt do niosta cous fislis

Ricota temperada com fisdlis

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Leite 300 14 xicara de chd
Queijo ricota 300 2V xicaras de chd
Fisalis, em brunoise 40 10 unidades
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Jﬂ‘ﬂ’lmﬂw mlt)UﬂWﬂﬁ (porcdo de 20q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

29kcal 2,39 1,69 1,3g 0,1g 46,2mg
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Theds de prepane

Aquecer o leite, sem ferver. Reservar.
Cortar a ricota em pedagos pequenos.
Liquidificar a ricota com o leite. Reservar.
Cortar o fisalis em brunoise.

Misturar o creme de ricota com o fisalis e temperar com sal e pimenta.

1.

2.
3.
4.
5.
6.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; fervedor; faca de corte; tabua de corte; liquidificador; colheres; bowls.

Servir gelado.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Salada de bentitha eom quabinsba

Salada de lentilha, cenoura, alho-pord e guabiroba

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Lentilha 200 1 xicara de chd
Guabiroba, polpa 60 15 unidades
Alho-pord, rodelas finas 50 Y2 xicara de cha
Cenoura, em brunoise 10 1 xicara de chd
Sal - quantidade suficiente
Azeite - a gosto
Pimenta-do-reino - a gosto
Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬂﬂ l’(ﬂbﬂﬂﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 80q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
62,88 2,98 0,44 9,27 4,96 2,36

Wodﬁdznww

Cozinhar a lentilha, retirar o caldo. Reservar.

2. Preparar a polpa de guabiroba, retirando as coroas e as sementes. Processar ou liquidificar com
agua. Reservar.

3. Cortar 0 alho-pordé em rodelas finas.
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4. Descascar a cenoura e cortar em brunoise.
5. Misturar a lentilha, a cenoura, 0 alho-pord e a polpa de guabiroba.
6. Temperar com sal, pimenta-do-reino e azeite.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; panela; liquidificador; faca de corte; tabua de corte; colheres; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Speicy do pinhio

Pinhdo assado com especiarias e aclcar

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pinhdo, cozido 500 2 xicaras de cha
Aclicar mascavo 40 Ya xicara de chd
Aclcar cristal 100 Y2 xicara de cha
Cominho, em pé 2.5 1 colher de cha
Pimenta-do-reino 25 1 colher de cha
Pimenta calabresa, moida 2.5 1 colher de cha
Gengibre, em pé - a gosto
Canela, em pé 25 Y5 colher de cha
Sal 5 1 colher de cha
Azeite 35 3 colheres de sopa
Jﬂlﬂﬂ‘/ﬂﬂ@ﬂ ”ulbuelﬁﬂﬂk (porcdo de 65g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
187kcal 1,89 4,0g 33,9¢ 3,99 118,8mg
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Theds de prepane

1. Cozinhar o pinhdo, sob pressdo, por 30 minutos. Descascar.
2. Misturar todos os ingredientes. Dispor em uma assadeira.
3. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 15 minutos.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; panela de pressdo; fogdo; forno; assadeira; colheres; facas; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Ao eanweteino eom fisilis

Arroz com charque e fisdlis

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cebola branca 30 Y4 xicara de chd
Alho, em brunoise 8 2 dentes
Pimentdo vermelho 30 Y4 xicara de chd
Fisalis 50 Y5 xicara de cha
Charque, em macédoine 150 1 xicara de chd
Azeite - a gosto
Fisalis, polpa 90 Y3 xicara de cha
Agua, para polpa 30 2 colheres de sopa
Arroz 125 % xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Salsa verde - a gosto
Jﬂ‘ﬂﬂma(,aﬁ mlblwmﬂk (porcdo de 90q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
212kcal 20,4g 6,29 15,99 5,9¢ 724,7mg
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Wsdﬁdzmnmo

Cortar a cebola, 0 alho e o pimentdo em brunoise.
2. Cortar os fisdlis em 4 partes. Picar a salsa verde. Reservar.

w

Dessalgar o charque em agua fervente por 5 minutos, trocar a dgua e repetir o processo. Retirar o
excesso de gordura e cortar em macédoine. Reservar.

Refogar, no azeite, a cebola, 0 alho e o charque. Reservar.
Liquidificar a polpa do fisalis com a dgua e coar.
Cozinhar o arroz com a polpa de fisalis.

~N o o oa

Quando o arroz estiver pronto misturar com o charque e os fisalis in natura. Temperar com sal e
pimenta a gosto. Finalizar com o pimentdo vermelho e a salsa.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; tdbua de corte; faca de corte; panelas; frigideira; colheres; liquidificador;
coador; bowls.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cheondidinho do butid

Puré de mandioca gratinado, recheado com carne seca e butia

@ Suzte Browens

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Butid, desidratado* 100 1 xicara de chd

Caldo de limdo galego 30 2 colheres de sopa
Mandioca branca 1000 5 xicaras de chd
Creme de leite 200 ¥4 xicara de chd
Manteiga, sem sal 30 2 colheres de sopa
Sal - quantidade suficiente
Carne seca, cubos 500 3% xicaras de chd
Oleo - a gosto

Cebola branca, em brunoise 140 1 xicara de chd

Alho, em brunoise 6 2 dentes

Tomate italiano, em concassé 400 2 xicaras de cha

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Queijo parmesdo, ralado 240 2 xicaras de cha

J’/t‘ﬂ’w“ﬂgﬁﬁ mﬂﬂﬂl (porcdo de 105g)

Valor energético  Proteinas Gorduras totais ~ Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

831kcal 34.4g 473g 64,24 549  44594mg -
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Theds de prepans

Cozinhar a mandioca em dgua quente, até ficar macia. Amassar para obter um puré.
Acrescentar ao puré, o creme de leite, a manteiga e o sal. Reservar.

Dessalgar, em agua fervente, a carne cortada em cubos. Repetir o processo. Reservar.
Picar a cebola e 0 alho em brunoise e o tomate em concassé.

Refogar a carne, em um fio de dleo, com a cebola, 0 alho e o tomate.

Finalizar o recheio com o sal e a pimenta.

N o oW

Montar, em um refratario, camadas de puré, recheio e butia desidratado e finalizar com uma
camada de puré.

8. Polvilhar queijo ralado e gratinar.

*Desidratacao de butia

Descascar os butids, separar a polpa e adicionar o suco de limdo. Desidratrar os butids em micro-
ondas, no modo descongelar. Virar os butias a cada 5 minutos, totalizando 30 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; colheres; panelas; mixer ou liquidificador; bowls; frigideira; refratario; faca
de corte; tdbua de corte; micro-ondas.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cstrogonsfe do pinhao cone shitake

Picadinho de pinhdo, com shitake e creme de leite

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pinhdo, cozido, sem casca, em macédoine 500 2" xicaras de chd
Cogumelo shitake, inteiro 150 1 xicara de cha
Alho-pord, rodelas 100 1 xicara de cha
Cebola branca, em brunoise 80 %3 xicara de chd
Alho, em brunoise 4 1 dente
Tomate italiano, em concassé 400 2 xicaras de chd
Creme de leite, sem soro 300 1% xicara de chd
Azeite - a gosto
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Jﬂlﬂﬂ‘/ﬂa@ﬁ l’(ﬂbﬂﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 250q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
374kcal 6,89 14,69 48,9¢g 9,4q 33,2mg
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Theds de prepans

Cortar e descartar a haste do shitake e fatiar o chapéu em tiras de meio centimetro.
Cortar o bulbo do alho-poré em rodelas.

Refogar, no azeite, a cebola, 0 alho-pord e o alho, até dourar.

Acrescentar o tomate e o shitake, mexer e tampar.

g w2

Acrescentar o pinhdo e o creme de leite assim que a mistura de tomates e cogumelos estiver
fervendo.

6. Temperar com sal e pimenta-do-reino. Servir.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; panela de pressdo; tdbua de corte; faca de corte; panelas; colheres.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jil suino come molho de wwaia

Filé suino assado com molho de uvaia

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Fundo claro (ver pdgina 857) 400 1%5 xicara de cha
Uvaia, polpa 200 ¥ xicara de chd
Carne suina, filé 700 1 unidade
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Azeite - a gosto
Ju‘ﬂhmﬂgﬂﬂ mlb(wﬁﬂﬂl (porcdo de 140q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
32719 49,12 7,49 15,70 0,24 60,09

Thodo de prepane

1. Aquecer o caldo e acrescentar a polpa de uvaia.
2. Reduzir o liquido em 60%. Reservar.
3. Temperar o filé com sal e pimenta.
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Reservar, sob refrigeracao, por 30 minutos, o filé enrolado em filme plastico.
Regar o filé com azeite.

Assar (220°C) por uma hora, virando a cada 15 minutos.

4.
5.
6.
7.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; panela; forma; colheres; filme plastico.

Fatiar e servir com molho de uvaia.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Whogue de batata-doce eom wraia

Massa a base de batata-doce e uvaia, com alho-pord e tomates cerejas

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Batata-doce 250 12 xicara de cha
Uvaia, polpa 10 Y5 xicara de cha
Tomate cereja 120 1 xicara de cha
Alho-pord, rodelas finas 50 Y5 xicara de cha
Farinha de trigo 10 1 colher de sopa
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
J".‘ﬂ’lmﬂw m(buwﬂﬂl (porcdo de 1809)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
123kcal 29 0,39 26,29 3,49 8,3mg

Thedo de prepane

1. Cozinhar a batata-doce com casca até ficar macia.
2. Descascar e amassar as batatas, até formar um puré.
3. Acrescentar a polpa de uvaia e misturar até ficar homogéneo.
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4. Fazer rolinhos com o puré de, aproximadamente, 1cm de diametro, sobre uma superficie
enfarinhada.

Cortar os rolinhos em pedacos de 1,5 cm. Reservar.
Cortar 0 tomate cereja em quatro partes e o alho-pord em rodelas finas. Reservar.
Grelhar os nhoques, com um fio de azeite, em frigideira ou grelha. Reservar.

Saltear o alho-pord e os tomates, finalizar com sal e pimenta-do-reino. Reservar.

© 0 N o o

Colocar os nhoques em um prato e cobrir com o alho-por¢ e o tomate salteados.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; garfo; fogdo; frigideira ou grelha; espétula;
panela; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Piaza subtropical

Pizza subtropical de butid e frutas em calda

mcamnz(]()wﬂbuum

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Farinha de trigo 185 1% xicara de cha
Fermento bioldgico seco 5 1 colher de cha
Aclcar refinado 4 1 colher de cha
Sal 3 1 colher de cha
Agua morna 60 Ya xicara de chd
Agua morna 120 Y, xicara de cha
Azeite 14 1 colher de sopa
Recheio
Molho de tomate 70 Ya xicara de chd
Linguica calabresa, fatiada 190 15 xicara de cha
Queijo parmesdo, ralado 180 1%, xicara de chd
Butid, sem casca, sem caroco, cubos grandes 225 1 xicara de chd
Abacaxi em calda, picado 100 Y2 xicara de cha
Péssego em calda, picado 100 Y2 xicara de cha
Figo em calda, picado 100 Y2 xicara de cha
Orégano - a gosto
Ju‘ﬁhmﬂw WM (porcdo de 1159)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
345,65 15,08 16,76 32,24 2,74 904,51
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Theds de prepane

Massa

1.

Misturar, em um bowl, o fermento e o aclcar, acrescentar ¥ de xicara de dgua morna e mexer até
dissolver bem, cobrir com filme plastico. Reservar por cinco minutos.

2. Misturar, em um bowl grande, a farinha e o sal. Fazer um buraco no meio dos sdlidos e despejar o
fermento, 0 azeite e o restante da dgua.
Misturar até formar uma massa lisa. Reservar por uma hora, coberto com filme plastico.

4. Abrir a massa em uma espessura fina. Untar e enfarinhar uma forma de pizza e assar, em forno pré-
aquecido (220°C), por 20 minutos.

Recheio

5. Espalhar o molho de tomate sobre a massa assada.

6. Colocar as calabresas, metade do butid e polvilhar queijo ralado.

7. Distribuir, sobre o queijo ralado, 0 abacaxi, 0 péssego, o figo e o restante do butia. Polvilhar orégano.

8. Assar, em forno pré-aquecido (220°C), por 15 minutos.

Curiosidade

Receita Concurso Balaio dos Sabores, Girud/RS 2016.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; colheres; bowls; forno; faca de corte; tdbua de corte; forma de pizza;
espatula; filme plastico.
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Rissto de puite de jueana

Risoto de polpa de jucara, com laminas de améndoas

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cebola branca, em brunoise 40 Y4 xicara de chd
Azeite 45 3 colheres de sopa
Arroz arbéreo 300 1" xicara de chd
Vinho branco, seco 80 Y5 xicara de cha
Fundo claro (ver pdgina 857) 720 3 xicaras de cha
Jucara, polpa 225 1 xicara de chd

Sal - quantidade suficiente
Améndoas, laminadas 50 Y5 xicara de cha

JKW n“blidmz (porcdo de 235q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais ~ Carboidratos  Fibras Sédio Alcool

185kcal 8,0g 6,29 20,79 499 12,8mg 4,5¢
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4

Wﬂdﬁdzmqwm

Refogar, no azeite, a cebola até ficar transparente.

Acrescentar o arroz e mexer sempre, até ficar translicido.

Acrescentar o vinho branco e deixar secar completamente.

Acrescentar uma concha de fundo claro quente e mexer até o caldo secar.
Repetir este processo até o arroz estar al dente.

Acrescentar a polpa de jucara, misturar e colocar o sal.

N o o W

Servir, com as laminas de améndoas.

Utensilios utilizados
Copo medidor ou balanca; colheres; concha; panelas; frigideira; bolws; faca de corte; tabua de corte.
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Solbnecoxa a0 motho de quabinoba

Frango ao molho de guabiroba

Guabhiroba, polpa 100 Y5 xicara de cha

Agua - quantidade suficiente
Cenoura 150 14 xicara de chd
Cebola branca 220 1% xicara de cha
Azeite - a gosto

Frango, sobrecoxa, com pele 200 2 unidades

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

Vinho do porto 60 Ya xicara de chd

:}ﬂlﬂ’lﬂfﬂ@ﬂ ﬂ“bu.ﬂﬁﬂﬂl, (porcdo de 140q)

288kcal 20,9g 10,79 17]g 8,89 115,Img 21,89

748




Capitulo 7 - Regido Sul

Theds de prepane

Retirar as coroas e as sementes da guabiroba e processar com dgua.
Temperar as sobrecoxas com sal e pimenta-do-reino. Reservar.

Dourar, no azeite, as sobrecoxas em ambos 0s lados.

> w o=

Preparar um puré de cenoura e cebola, adicionando, se necessario, azeite. Cozinhar por 10
minutos.

Acrescentar o vinho do porto e a polpa de guabiroba.

Adicionar, apos fervura, as sobrecoxas, e cozinhar por mais 15 minutos.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; liquidificador ou mixer; tabua de corte; faca de corte; panelas; colheres.
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Sorentine de jobuticaba

Massa recheada, com puré de batata-baroa e jabuticaba

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Farinha de trigo 250 2 xicaras de cha
Ovo 150 3 unidades
Sal - quantidade suficiente
Recheio
Jabuticaba, sem caroco 65 Y5 xicara de cha
Alho-pord, fatias finas 50 Y5 xicara de cha
Batata-baroa 200 1 xicara de cha
Manteiga, sem sal 8 Y2 colher de sopa
Tomilho 3 1 colher de sopa
Fundo claro (ver pdgina 857) 150 % xicara de cha
Montagem
Molho agridoce de jabuticaba (ver pdgina 770) - a gosto
Jﬂ‘ﬂﬂm@aﬂ "ﬂbﬂﬂﬂﬂﬂﬁ (porcdo de 20q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
80kcal 3,39 1,39 13,5¢ 0,79 15,/mg
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Theds de prepane

Massa
1. Misturar todos ingredientes e sovar até ficar homogéneo.

2. Enrolar a massa em filme pldstico e reservar, por 30 minutos.

Recheio
3. Cozinhar a batata-baroa por 20 minutos e amassar. Reservar.

4. Fatiar finamente o alho-pord. Aquecer a manteiga e adicionar o alho-pord. Dourar.

5. Adicionar, ao refogado, a batata-baroa, a jabuticaba, o tomilho e o fundo claro. Cozinhar até formar
um puré. Reservar.

6. Abrir a massa em uma espessura fina, cortar em discos de 5¢cm de diametro.

7. Colocar o recheio no centro da massa e sobrepor outro disco de massa. Fechar bem.

8. Colocar, em uma panela com dgua fervente, o sorrentino, poucas unidades para ndo grudarem.
9. Aguardar até o sorrentino subir a superficie da dgua, quando estara pronto.

10. Servir com 0 molho agridoce de jabuticaba.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; panelas; amassador culinario; rolo
de massa; filme plastico; aros; escumadeira; garfo; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Solnecsvas nechoadas ao molho de pitanga

Sobrecoxas recheadas com farofa de frutas vermelhas, envolta em fatias de bacon e coberta com

molho de pitanga

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pitanga, sem semente 75 ¥ xicara de chd
Aclicar mascavo 75 1%, xicara de chd
Agua 200 % xicara de chd
Sobrecoxa, desossada 681 12 unidades
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Farofa de frutas vermelhas nativas (ver pdgina 764) 240 12 colheres de sopa
Bacon 190 12 fatias
Jﬂ‘ﬂhﬂlﬂ@ﬁ ”(ﬂbuwnﬂk (porcdo de 80q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
208kcal 11,99 15,09 6,49 0,1g 4549,4mg
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Capitulo 7 - Regido Sul

Theds de prepans

Liquidificar as pitangas com o aclicar e a dgua. Reservar.
Temperar as sobrecoxas com sal e pimenta-do-reino. Reservar.
Abrir a sobrecoxa e colocar uma colher de sopa da farofa.
Fechar a sobrecoxa e envolver com uma fatia de bacon.
Repetir o processo com as doze sobrecoxas.

Assar (250°C) por 30 minutos.

Cobrir com 0 molho de pitanga.

© N o g w N

Assar (250°C) por 20 minutos. Servir.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; tdbua de corte; faca de corte; liquidificador; colheres; forma; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Azeite de pitanga

Azeite aromatizado com pitanga e cardamomo

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Pitanga, sem semente 25 Y xicara de chd

Vinagre de macd 150 %5 xicara de chd

Cardamomo 2 1 colher de cha

Azeite 150 ¥ xicara de chd

Pimenta-do-reino, grdos 10 1 colher de sopa

Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬂﬂ l’(ﬂbﬂﬂﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 15q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

119kcal 0,1g 12,5¢ 1,3g 0,3g 0,5mg




Capitulo 7 - Regido Sul

Wododzmnmn

Colocar as pitangas, sem sementes, no vinagre. Reservar.

N

Tostar as bagas de cardamomo em frigideira até romper as cascas. Macerar a parte interna.
Reservar.

Aquecer (40°C) o azeite, a pimenta e o cardamomo.

Esfriar e repetir o processo duas vezes.

Coar as pitangas que estdo no vinagre. Reservar ambas partes.

Acrescentar as pitangas e uma colher de sopa do vinagre ao azeite. Misturar.

~N o o s W

Armazenar em um vidro com tampa. Aguardar trés dias para servir.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; tdbua de corte; faca de corte; fogdo; frigideira; mixer; panela; colheres; vidro
com tampa; termdmetro.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Batato. assacla eom aioli do fisdlis

Batata assada, com molho de fisdlis a base de dleo e ovos

Batata 500 4 unidades

Ovo 100 2 unidades

Alho, em brunoise 4 1 dente

Azeite - a gosto

Canela, em p6 - a gosto
Noz-moscada, em pé - a gosto

Mostarda 10 5 colher de sopa
Fisalis, polpa 25 2 colheres de sopa
Oleo - a gosto

Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto

JWQ@ mlbdaﬁ“ﬂ[ (porcdo de 120q)

98kcal 48g 2,09

14,49 1,69 371mg



Capitulo 7 - Regido Sul

Theds de prepane

1. Cozinhar as batatas, com casca.
2. Cozinhar 0s ovos por oito minutos.
3. Descascar e picar o alho em brunoise.

BATATAS

4. Cortar as batatas em 4 partes, dispor em uma forma, regar com azeite e salpicar canela e noz-
moscada. Assar (250°C), até dourar.

AloLlI

5. Descascar 0s ovos e separar as gemas. Misturar as gemas, o alho, a mostarda e a polpa de fisdlis.
Emulsionar a mistura e o ¢leo, com auxilio de fouet, até consisténcia cremosa.

6. Finalizar o aioli com sal e pimenta-do-reino a gosto.
7. Servir as batatas com o aioli.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; colheres; panelas; faca de corte; tdbua de corte; forma; fouet; bowls.

-l




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cluitney de anaed

Molho agridoce de araca e especiarias

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Araca, cubos 100 ¥ xicara de chd
Pimenta dedo-de-moca, cubos 0,5 1 colher de cha
Alho 4 1dente
Gengibre 2 1 colher de cha
Aclcar refinado 5 1 colher de cha
Cominho, em pé - a gosto
Cardamomo 0,3 1unidade
Canela, rama 5 1 pedago pequeno
Louro 0,7 Ya xicara de chd
Sal - quantidade suficiente
Vinagre de macd 15 1 colher de sopa
Uva passa, preta 50 Y2 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂﬂﬂlﬂ@ﬁ Mblwmﬂk (porcdo de 50q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
55kcal 0,6g 019 1,49 2,89 1,6mg
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Capitulo 7 - Regido Sul

Theds de prepane

Retirar a coroa dos aracas. Cortar 0s aracas e a pimenta em cubos pequenos.

Descascar o alho e o gengibre.

Colocar todos os ingredientes, exceto a uva passa, em uma panela e ferver por cinco minutos.
Retirar a canela, o louro, o gengibre e o dente de alho, descartando-os.

1.
2.
3.
4.
5.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; panela pequena; mixer ou
liquidificador.

Retornar ao fogo com a uva passa até dar consisténcia.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Congusta de jabuticalo.

Doce de jabuticaba com casca

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Jabuticaba, sem caroco 200 15 xicara de cha
Aclcar refinado 100 Y2 xicara de cha
Caldo de limdo galego 30 2 colheres de sopa
Jﬂ‘ﬂﬂma@ﬁ WMM (porcdo de 30q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
101kcal 0,4g - 23,9¢ 1,5g 2,4mg
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Wsdﬁdzmqwm

Lavar as jabuticabas e retirar 0s carogos.

N

Cozinhar os ingredientes até espumar e produzir suco.

w

Esfriar e esmagar levemente.

o

Retornar a coccdo até engrossar.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; panela; esmagador culindrio.

/61



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cuseuz de eoneja-do-rio-grande

Massa de semolina cozida com cerejas

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cereja-do-rio-grande, sem carogo, tiras finas 180 % xicara de chd
Cebola roxa, em brunoise 20 2 colheres de sopa
Cenoura, em brunoise 60 Y, xicara de cha
Coentro, folhas - a gosto
Sémola de milho 200 1" xicara de cha
Fundo claro (ver pdgina 857) 480 2 xicaras de chd
Caldo de laranja 60 Ya xicara de chd
Vinho branco, seco 60 Ya xicara de chd
Sal - quantidade suficiente
Azeite - a gosto
Jﬂlﬂﬂ‘/ﬂﬂ@ﬂ ”ulbuwuﬂk (porcdo de 1350)
Valor energético Proteinas  Gorduras totais  Carboidratos  Fibras Sédio Alcool
390kcal 15,49 2,0g 72,49 4,89 39,img 10,99
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Capitulo 7 - Regido Sul

Wﬂdndzmmw

Refogar a cenoura, a cebola e a cereja-do-rio-grande.

2. Acrescentar a semolina e o fundo claro, mexer com fouet até homogeneizar e misturar até
desprender do fundo da panela.

Retirar do fogo e acrescentar o caldo de laranja e o vinho branco. Ajustar o sal.

4. Untar uma forma com azeite e forrar com as folhas de coentro. Adicionar o cuscuz apertando
suavemente.

5. Refrigerar até o momento de servir.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; colheres; panela; fouet; bowls; faca de corte; tdbua de corte; forma.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Farofa de frutas vounethas nativos

Farofa de cereja-do-rio-grande, jabuticaba e pitanga

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cereja-do-rio-grande, sem carogo, tiras finas 105 Y2 xicara de cha
Pitanga, sem caroco, tiras finas 105 1 xicara de cha
Jabuticaba, sem caroco, tiras finas 105 #3 xicara de cha

Mix de nuts (pistache, castanha de caju,

. R 85 %5 xicara de chd
amendoim, améndoa)
Manteiga, sem sal 85 Y2 xicara de cha
Farinha de milho, flocada 150 1 xicara de chd
Farinha de mandioca, flocada 150 1 xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Julﬁhmﬂw Mbﬂﬂﬂ“ﬂl (porcdo de 45g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
150kcal 2,29 7,59 17,59 2,0g 7,3mg

/764




Capitulo 7 - Regido Sul

Theds de prepans

1. Triturar, ligeiramente, ou picar o mix de nuts. Reservar.
2. Saltear, na manteiga, o mix de nuts triturado.
3. Agregar as farinhas, mexendo sempre.

4. Finalizar com as frutas, sal e pimenta.

Utensilios utilizados
Copo medidor ou balanca; processador; tdbua de corte; faca de corte; colheres; frigideira; bowls.

"—'- - ;—'q
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

(eleia de jabuticala com pimenta

Geleia de jabuticaba com pimenta dedo-de-moca

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Jabuticaba, sem caroco 500

3 xicaras de cha

Aclicar demerara 200 1 xicara de cha
Pimenta dedo-de-moca, cubos pequenos 9 1 colher de sopa
Tomilho, fresco 0,5 1 colher de cha
]W Wubuaﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 40g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
TAkcal 0,3g - 1749 1,59 0,2mg




Capitulo 7 - Regido Sul

Wﬂdﬁdzmcﬂaw

Triturar as jabuticabas, sem caroco.
Cozinhar as jabuticabas com aclicar, por cinco minutos, em fogo brando.
Acrescentar a pimenta-dedo-de-moca e o tomilho.

Ferver, desligar e resfriar.

o N

Repetir 0 processo da fervura trés vezes.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; panelas.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Geloia. de maracujd-do-mato

Geleia de maracujd-do-mato e horteld

Jngrediontos
Pgstes  owtely  Wedwsm

Maracuja-do-mato, polpa 120 Y2 xicara de cha
Maracujd-do-mato, sementes 9 Y2 colher de sopa
Aclcar demerara 55 Y4 xicara de chd
Horteld, fresco 12 Ya xicara de chd

:)n‘wlmﬂgﬁﬁ mlblwﬂﬂﬂ[/ (porcdo de 18q)

7kcal 0,5g 0,3g 15,69 29 -




Capitulo 7 - Regido Sul

Theds de prepane

Polpa de maracuja-do-mato

1. Abrir os frutos de maracujd-do-mato ao meio e retirar a polpa com uma colher. Peneirar a polpa,
separar a semente. Reservar separadamente as duas partes.

Geleia

2. Misturar a polpa de maracuja-do-mato com o aclicar demerara e ferver. Retirar do fogo.
3. Adicionar o hortela picado a mistura.

4. Ferver a mistura mais duas vezes.

5. Adicionar as sementes de maracuja-do-mato e servir.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; colheres; panela.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Thotho agridsee de jabuticala

Molho agridoce de jabuticaba

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Jabuticaba, sem caroco 200 1% xicara de cha

Agua 120 15 xicara de chd

Fundo claro (ver pdgina 857) 180 ¥, xicara de chd

Manteiga, sem sal 16 1 colher de sopa

Aclcar cristal 24 2 colheres de sopa

Alho-poro, rodelas finas 25 Ya xicara de chd
Ju‘ﬁhmaw mlt)lwﬂﬂﬂl (porcdo de 7,59)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

81kcal 3,09 1,89 12,49 1,99 5,img




Capitulo 7 - Regido Sul

@

Thods de prepane

Polpa
1. Retirar 0s carocos das jabuticabas e bater com agua suficiente. Reservar.

Molho
2. Aquecer a manteiga, adicionar o alho-pord e o aclicar, mexer.

3. Acrescentar o restante dos ingredientes e cozinhar, em fogo brando, até reduzir o volume e
engrossar.

4. Coar o molho e servir.
Montagem

5. Servir com massas ou carnes.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; panela; liquidificador.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Az doce de butid

Doce de arroz, com leite e butid

Jngredientes
Dodenes e Weask

Arroz 100 Y5 xicara de cha

Leite 960 4 xicaras de chd
Aclcar refinado 150 % xicara de cha
Cravo-da-india 2 1 colher chd

Butid, polpa 60 Y4 xicara de cha

Agua - quantidade suficiente

Canela, em p6 (opcional) - a gosto




Jﬂéﬂ’lmagﬁﬁ m‘mﬂﬂl (porcdo de 125q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras

Sédio

269kcal 6,99 6,59 45,09 119

Wodademnam

Cozinhar o arroz com o leite, 0 aclcar e os cravos-da-india, até o arroz ficar macio.
2. Liquidificar a polpa dos butids com agua suficiente.

82,0mg

3. Acrescentar, ao arroz, a polpa batida e cozinhar por mais cinco minutos. Finalizar com a canela

(opcional).

Utensilios utilizados
Copo medidor ou balanca; colheres; panela; liquidificador.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

B casade necheado de uvaia

Pdo de |6 recheado com doce de uvaia

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Bolo
Ovo 300 6 unidades
Aclcar refinado 180 1 xicara de cha
Fermento 2 1 colher de cha
Fécula de batata 175 1" xicara de chd
Farinha de trigo 60 Y2 xicara de cha
Leite 60 Y4 xicara de chd
Baunilha, extrato 10 4 colher de sopa
Recheio
Uvaia, polpa 320 1" xicara de chd
Maca Fuji, sem casca, sem semente 100 1 xicara de cha
Amido de milho 10 1 colher de sopa
Aclcar confeiteiro (polvilhar) - a gosto
Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬂﬂ mlbuaﬂﬂﬂﬁ (porcdo de 350)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
133kcal 3,39 2,0g 25,29 0,3g 37,8mg
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Capitulo 7 - Regido Sul

Thods de prepane

Massa

1.

Bater os ovos até formar uma espuma clara e macia e, em seguida, adicionar o aclicar e bater novamente.

2. Adicionar a baunilha e o leite, mexer levemente com o fouet. Reservar.

3. Peneirar o fermento, a farinha e a fécula.

4. Acrescentar a mistura de farinha, ao creme reservado e mexer, delicadamente, até a massa ficar
homogénea.

5. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 35 minutos.

Recheio

6. Batera maca com a polpa de uvaia.

7. Dissolver 0 amido de milho nas frutas batidas.

8. Cozinhar até ficar com consisténcia de creme. Reservar.

9. Cortar 0 bolo ao meio, horizontalmente. Cortar, com aros, 0s bem casados.

10. Rechear cada bem casado com uma colher de sopa do recheio.

1.

Polvilhar com aclcar de confeiteiro. Servir.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; panela; forma; aro redondo; batedeira;
liquidificador; fouet.



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Brigadeino do jabuticaln

Doce de leite condensado e calda de jabuticaba

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Jabuticaba, sem caroco 500 3 xicaras de chd
Aclcar refinado 200 1 xicara de cha
Leite condensado 395 1 unidade

Manteiga, sem sal 20 1% colher de sopa




Julﬂ’lmﬂgﬁﬁ mlbuaﬂ“ﬂ[/ (porcdo de 35g)

245kcal 3,5g 449 46,89 1,99 39,6mg

Thods de prepane

Calda
1. Partir as jabuticabas ao meio e retirar 0s carocos.

2. Misturar as jabuticabas com o acucar e ferver, com a panela tampada, por 20 minutos, em fogo
brando.

3. Esfriar e coar. Reservar ambas as partes.

Brigadeiro
4. Misturar o leite condensado e a manteiga e cozinhar em fogo brando, mexendo sempre até
desprender do fundo da panela.

Esfriar e misturar com a calda de jabuticaba, até o doce ficar cremoso.

o

Servir o brigadeiro em copinhos. Decorar com as cascas das jabuticabas.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; panelas; peneira; bowls; copinhos.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Brigadeino de pisthas

Doce a base de leite condensado e pinhdao

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Pinhdo, cozido, moido grosso para o doce 125 Y5 xicara de cha

Leite condensado 395 1 unidade

Manteiga, sem sal 12 1 colher de sopa

Pinhdo, cozido, moido grosso para a cobertura 60 Ya xicara de chd

J"‘ﬂﬂmﬂ(,aﬁ mlblwmﬂk (porcdo de 20q)
.
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

69kcal 1,59 1,59 11,99 0,5g 14,9mg




Wﬂdﬁdzm;w)w

Separar as quantidades de pinhdo para o doce e para a cobertura.

2. Assar, em forno pré-aquecido (220°C), a parte do pinhdo reservado para a cobertura, até ficar
crocante.

3. Preparar o doce, com a manteiga e o leite condensado, mexendo até desprender do fundo da
panela.

4. Acrescentar o pinhdo reservado para o doce, misturar, esfriar.
5. Enrolar em bolinhas, cobrir com o pinhdo torrado.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; panela de pressdo; fogdo; faca de corte; tabua de corte; processador;
colheres; panela; pratos; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Brownie de ude de jucana eon pithdo

Bolo abiscoitado de chocolate e polpa de jucara com pinhdao

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Pinhdo, cozido, sem casca 50 Y4 xicara de chd

Manteiga, sem sal 75 Y3 xicara de cha

Chocolate, em barra, meio amargo 75 %3 xicara de cha

Baunilha, extrato 5 1 colher de cha

Ovo 50 1 unidade

Farinha de trigo 50 Y2 xicara de cha

Aclcar refinado 100 Y2 xicara de cha

Sal - quantidade suficiente

Jucara, fruto, polpa 70 Ya xicara de chd

Jﬂ‘ﬂma@ﬂ mlbuclﬂﬂd (porcdo de 50q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
225kcal 2,49 11,99 25,5¢ 3/g 14,5mg

730




Capitulo 7 - Regido Sul

@

Thedo de prepane

Cozinhar o pinhdo, por 20 minutos, sob pressao.
Descascar e cortar em macédoine, reservar.

Derreter, em banho-maria, @ manteiga e o chocolate.

> w o=

Acrescentar a esséncia de baunilha, o ovo peneirado, a farinha peneirada, 0 aclcar, o sal e a polpa
de fruto de jucara.

Misturar até ficar homogéneo.
Acrescentar o pinhdo e misturar novamente.

Dispor a mistura em forma untada e enfarinhada

© N o o

Assar, em forno pré-aquecido ( 200°C), por, aproximadamente, 20 minutos, avaliando o ponto de
cozimento.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; panela de pressdo; panela; bowls; espdtula; peneira; forma retangular
30x20cm.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Brounie de guabinola

Bolo abiscoitado de chocolate e guabiroba

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Manteiga, sem sal 75 Y3 xicara de cha

Chocolate, em barra, meio amargo 75 % xicara de cha

Ovo 50 1 unidade

Farinha de trigo 50 Y2 xicara de cha

Guahiroba, polpa 80 Y5 xicara de cha

Aclicar mascavo 100 %3 xicara de chd

Sal quantidade suficiente
JW@& mlblwm (porcéo de 50q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

209kcal 2,29 1,79 23,09 1,49 16,0mg




Theds de prepane

Polpa
1. Retirar as coroas e as sementes, processar com agua.

Brownie
2. Derreter, em banho-maria, @ manteiga e o chocolate.

Peneirar os sdlidos e acrescentar a mistura derretida.

3
4. Adicionar o ovo, também peneirado, 0 sal e a polpa de guabiroba. Misturar até ficar homogéneo.
5. Dispor a mistura em forma untada e enfarinhada.

6

Assar, em forno pré-aquecido (200°C), por, aproximadamente, 20 minutos, avaliando o ponto de
cozimento.
Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; liquidificador; panela; colheres; espéatula; peneira; forma retangular
30x20cm; bowls.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cheesecake de quabinsba

Torta doce de queijo cremoso, com cobertura de guabiroba

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Manteiga, sem sal 250 14 xicara de chd
Biscoito maisena 600 6 xicaras de cha
Creme
Cream cheese 400 2 xicaras de cha
Requeijdo cremoso 200 ¥ xicara de chd
Aclcar refinado 160 1 xicara de cha
Farinha de trigo 16 1% colher de sopa
Ovo 200 4 unidades
Calda de Guabiroba
Guabhiroba, polpa 180 1 xicara de chd
Aclcar refinado 180 14 xicara de chd
Agua 240 1xicara de cha
Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬂﬂ mlbuaﬂﬂﬂﬁ (porcdo de 90g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
994kcal 17,39 58,49 98,19 3,8g 832,6mg
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Theds de prepane

Massa
1. Triturar os biscoitos, colocar em um bowl e acrescentar a manteiga em cubos pequenos.

2. Misturar, com a ponta dos dedos, até formar uma farofa. Dispor em uma assadeira, abrindo,
delicadamente, até forrar o fundo e as laterais. Reservar.

Creme

3. Bater o cream cheese e o requeijdo até amolecer e acrescentar, aos poucos, o acucar e a farinha.
4. Adicionar 0s ovos, um a um, e bater até obter uma mistura homogénea.

5. Despejar a mistura sobre a massa reservada. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por uma hora.

Calda
6. Misturar todos os ingredientes e cozinhar, por 10 minutos.
7. Acrescentar a calda de guabiroba sobre o cheesecake. Servir gelado.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; liquidificador; batedeira; peneira; panela; assadeira de fundo removivel; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

CMWIM de coja-do-nis-grande

Cerejas cozidas em creme a base de leite

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Qere@-do-no-grande, sem caroco, 180 Y xicara de chd
tiras finas
Aclicar demerara 28 2 colheres de sopa
Aclcar cristal 7 Y2 colher de sopa
Farinha de trigo 50 Y2 xicara de cha
Ovo 10 2 unidades
Sal - quantidade suficiente
Leite 150 %5 xicara de chd
Creme de leite 50 Ya xicara de chd
JKW mlbumlx (porcdo de 70g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
99kcal 3,5¢ 4,29 11,59 0,6g 39,img
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@

Theds de prepans

Peneirar 0 aclicar demerara e a farinha. Reservar.
Colocar, em um bowl, 0s ovos, o sal, 0 acucar cristal e misturar com fouet.

1.
2
3. Incorporar o leite e 0 creme de leite. Acrescentar a mistrura de aclicar demerara e farinha.
4. Colocar a massa nos ramequins. Cobrir com as cerejas.

5

Assar, em forno pré-aquecido (240°C), por 30 minutos.

Dica
6. De preferéncia ao uso de cerejas-do-rio-grande, que € a espécie nativa, pode ser encontrada

especialmente na regido sul com ocorréncia, no sudeste, centro oeste e nordeste (Bahia) . Essa
escolha propiciara conhecer um sabor e aroma diferenciados.

Utensilios utilizados
Copo medidor ou balanca; ramequim de 80mL; tdbua de corte; faca de corte; fouet; bowls; forma.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

(ocada de mamaozinho-do-mate

Doce a base de coco e mamdozinho-do-mato

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mamadozinho-do-mato, medula do tronco 100 1 xicara de cha
Mamadozinho-do-mato, fruto maduro, polpa 100 % xicara de cha
Leite condensado 395 1 unidade
Manteiga, sem sal 10 1 colher de sopa
Aclcar refinado 140 %3 xicara de chd

Coco, ralado 100 1% xicara de chd
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Jﬂlﬂ’lﬂtﬂ@ﬁ Wb(idﬂﬂﬂ[/ (porcdo de 30q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

152kcal 2,5¢ 4,9¢ 24,0g 0,9¢ 25,2mg

Md@,{hﬂftﬂhﬁ

Descascar o tronco, reservando apenas a
medula.

2. Ralar a médula e lavar duas vezes.

3. Ferver, em dgua, por cinco minutos, coar.
Reservar a medula.

4. Abrir o mamadozinho-do-mato ao meio e
retirar a casca. Reservar a polpa.

5. Liquidificar a polpa do mam&ozinho-do-mato
com o leite condensado.

6. Verter a mistura em uma panela e
acrescentar a medula, a manteiga, o agucar
€ 0 Coco.

7. Cozinhar, mexendo sempre, até desprender
do fundo da panela.

8. Despejar em uma superficie lisa e untada.
9. Esfriar e cortar em quadrados 5x5cm.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua
de corte; ralador; panelas; coador; liquidificador;
espatula; bowls.




wadr&d@pﬂauga

Torta rustica de pitanga com farofa de aveia

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Farofa

Aclcar refinado 10 1 colher de sopa
Farinha de trigo 45 Y5 xicara de cha
Aveia, flocos 30 Y3 xicara de cha
Manteiga, sem sal 30 2 colheres de sopa
Nozes, picadas 10 1 colher de sopa
Recheio

Z?rfif]a?#,nim casca, sem semente, 100 1 xicara de ché
Pitanga, sem semente 50 Y2 xicara de cha
Canela, em pé - a gosto

Aclcar refinado 6 Y2 colher de sopa
Manteiga, sem sal 12 1 colher de sopa

Jﬂlﬂ’ﬂ/ﬂﬂ@ﬁ Wb(idﬂﬂﬂl/ (porcdo de 75q)

Valor energético

Proteinas

Gorduras totais

Carboidratos Fibras

Sddio

269kcal 3,69

790

151g

28,49 2,29

2,0mg
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Theds de prepane

Farofa
1. Peneirar a farinha e o aclcar e misturar, cuidadosamente, com o restante dos ingredientes. Reservar.

Recheio
2. Preparar as pitangas, retirando as coroas e as sementes. Reservar.

3. Descascar a macd, retirar as sementes e fatiar em laminas finas.

4. Cozinhar a macd, na manteiga, aclicar e canela, por cinco minutos.

CRUMBLE
5. Distribuir a macd e as pitangas nos ramequins e finalizar com a farofa.

6. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 30 minutos. Servir.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; tdbua de corte; faca de corte; liquidificador; colheres; forma; frigideira;
bowls; ramequins de 80mL.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Doce eramose de mamaszinho-do-mato

Doce a base de leite condensado e mamaozinho-do-mato

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mamadozinho-do-mato, medula do tronco 200 2 xicaras de cha
Mamadozinho-do-mato, fruto maduro, polpa 100 % xicara de cha
Leite condensado 395 1 unidade
Manteiga, sem sal 10 1 colher de sopa
Aclcar refinado 140 %3 xicara de chd
Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬂﬂ l’(ﬂbﬂﬂﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 50q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
229kcal 449 419 42,89 1,49 43,2mg

Thodo de prepane

1. Descascar o tronco, reservando apenas a medula.
2. Ralar a medula e lavar duas vezes.

3. Ferver por cinco minutos.
4

Coar a medula. Reservar.
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Abrir o mamdozinho-do-mato ao meio e retirar a casca. Reservar a polpa.
Liquidificar a polpa do mamaozinho-do-mato com o leite condensado.

5
6
7. Misturar o batido em uma panela e acrescentar a medula, a manteiga e o aclcar.
8. Cozinhar em fogo brando, mexendo sempre, até desprender do fundo da panela.
9

Despejar em uma superficie lisa e untada.
10. Esfriar e cortar no formato desejado.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; ralador; panelas; coador; aros; liquidificador;
espatula; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

TDoce de trones de mamaszinho-ds-mato

Doce de tronco de mamaozinho-do-mato

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mamadozinho-do-mato, tronco, ralado, cozido 1000 8 xicaras de cha
Agua - quantidade suficiente
Aclcar cristal 1000 4% xicaras de chd
Cravo-da-india 0,5 2 unidades
Canela, rama 1 1 pedaco
Jﬂ‘ﬁh‘/ﬂﬂgﬂﬂ ”(Mt)ﬂﬂﬁﬂﬂ[ (porcdo de 84q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

182kcal 1,3g 0,3g 42,69 1,79 -




Thedo de prepans

Retirar a casca do tronco e ralar a parte interna (medula).

Deixar de molho, em dgua, por 24 horas. Trocar a agua varias vezes.
Escorrer e ferver, trocar a dgua e ferver novamente até amaciar. Escorrer e reservar.
Fazer uma calda, em ponto de fio brando, com o aglicar e 0s cravos.
Acrescentar o0 mamdozinho-do-mato a calda e ferver por 15 minutos.

Adicionar a canela e ferver por mais cinco minutos.

N o oW

Esfriar em recipiente tampado. Servir bem gelado.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; panelas; ralador; espdtula.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Doce de manacujé-do-mato
Doce de casca de maracuja-do-mato
‘E'K./ ”

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Maracuja-do-mato, casca 70 1 xicara de cha
Agua 960 4 xicaras de chd
Aclcar refinado 70 Y3 xicara de cha
Canela, rama 3 1 pedaco
Jﬂ‘ﬂ’lﬂlﬂgﬂﬁ Mbumak (porcdo de 45g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
87kcal 0,4g 0,29 19,89 1,89 2,3mg

Wﬂdﬁdzmcpmﬁ

Abrir os frutos de maracuja-do-mato ao meio e retirar a polpa com uma colher. Reservar a casca.
2. Colocar as cascas de maracuja-do-mato em dgua fervente e ferver por 25 minutos.

3. Adicionar o aclicar e a canela em rama, mexer e ferver por mais 25 minutos ou até reduzir a calda
(ponto de fio).

4. Servir gelado.
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Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; panela; colheres.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

(oiala-sevana em caldo

Goiaba-serrana cozida em calda de aclcar

Ingredioutos 2 Judodo St s

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Goiaba-serrana 200 1%5 xicara de cha
Aclicar demerara 180 ¥ xicara de chd
Agua 360 1% xicara de chd
Jﬂlﬂﬂmﬂ@ﬁ “ublwmz (porcdo de 100q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

409kcal 119 0,4g 96,99 6,5g9 -
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Theds de prepane

1. Descascar os frutos de goiaba-serrana em tiras verticais intercaladas. Reservar.
2. Misturar a dgua e o0 aclcar e adicionar os frutos de goiaba-serrana.
3. Ferver por 20 minutos.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; colheres; panela; descascador de vegetais; bowl.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Mini cheesecake sovans

Mini torta a base de queijo serrano e calda de goiaba-serrana

2% Jadoda Silvo. At

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Base
Biscoito maisena 40 Ya xicara de chd
Manteiga, sem sal 20 1% colher de sopa
Creme
Queijo Serrano 70 1 xicara de chd
Creme de leite 55 Ya xicara de chd
Aclcar refinado 25 2 colheres de sopa
Farinha de trigo 5 1 colher de cha
Ovo 50 1 unidade
Calda
Goiaba-serrana, sem casca, picada 60 Y5 xicara de chd
Aclcar refinado 60 Y4 xicara de chd
Agua 60 Y xicara de cha
Jﬂlﬂ,wuagaﬂ l’ﬂd}bwlﬂﬂﬂk (porcdo de 80q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
271kcal 6,99 13,89 29,29 1,29 193,Jmg
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Theds de prepane

Base

1. Triturar os biscoitos até obter uma farinha. Reservar.

2. Derreter a manteiga e adicionar ao triturado.

3. Forrar o fundo das formas com a mistura e pressionar com as pontas dos dedos.
4. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 10 minutos. Reservar.

Creme

5. Preparar um creme liso, com o queijo e o creme de leite.

6. Acrescentar 0 ovo, 0 aclcar e a farinha e bater até homogeneizar.

7. Distribuir o creme sobre as bases previamente assadas. Assar por mais 20 minutos. Reservar.

Calda

8. Cozinhar os frutos de goiaba-serrana com a agua e o aclicar. Apds fervura esmagar os frutos
e cozinhar por mais cinco minutos. Esfriar.

9. Desenformar o cheesecake e cobrir com a calda. Servir.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor, tdbua de corte, faca de corte, descascador de vegetais, liquidificador,
bowls, mixer, batedeira, colheres, panela, esmagador culindrio, formas redondas de fundo
removivel de 6¢cm de diametro.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Mousse de pitange.

Doce cremoso de pitanga

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pitanga, sem semente 10 1 xicara de cha
Gelatina, em pd, sem sabor 6 Y2 colher de sopa
Agua 120 1> xicara de chd
Creme de leite 100 Y2 xicara de cha
Leite condensado 395 1 unidade
Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬂﬁ l’“lt)(lﬂﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 140q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
307kcal 6,69 9,99 47,89 0,49 87,5mg

Thodo de prepane

1. Retirar as coroas e as sementes das pitangas.
2. Hidratar a gelatina, com dagua quente, e colocar no liquidificador.
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yw

3. Adicionar o restante dos ingredientes e bater.

4. Refrigerar, em um refratario por, no minimo, duas horas.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; tdbua de corte; faca de corte; liquidificador; colheres; refratario; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Panna. eotta de maracujd-do-mato

Doce de nata cozida com maracuja-do-mato

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Gelatina, em po, incolor 6 4 colher de sopa

Agua quente 90 3 xicara de chd

Nata 150 Y2 xicara de cha

Leite 100 Y2 xicara de cha

Aclcar demerara 40 3 colheres de sopa
Maracuja-do-mato, polpa 120 Y2 xicara de cha

Jﬂlﬁmw mlbuclﬂf/(ﬂl (porcdo de 80q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

163kcal 219 9,69 15,89 2,49 33,Jmg




Wﬂdﬁdzﬂww)w

Hidratar a gelatina em dgua quente. Reservar.

2. Aquecer, em fogo brando, o creme de leite, o leite e 0 aclcar. Apagar o fogo e misturar a gelatina
hidratada.

3. Encher % da altura dos ramequins com a mistura e cobrir com filme pldstico. Refrigerar até
completo endurecimento.

4. Abrir o maracuja-do-mato ao meio e separ a polpa. Reservar.

Finalizar a panna cotta com duas colheres de sopa da polpa do maracuja-do-mato por cima. Servir.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; tdbua de corte; faca de corte; colheres; panela; filme pldstico; ramequins;
bowls.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Piesls do urraia

Picolé de uvaia e maca

F

Maca Fuji, sem casca, sem semente 170 1% xicara de cha
Agua 120 1, xicara de chd
Uvaia, polpa pura 180 ¥, xicara de chd

Jl’t‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ(ﬁﬁ WMDIM (porcdo de 100q)

3kcal 0,29 - 71g 0,9¢ -




Theds de prepane

1. Descascar e retirar as sementes da maca.
2. Processar todos os ingredientes.

3. Colocar a mistura em forminhas de picolé e gelar por, no minimo, 4 horas.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; liquidificador; forminhas de picolé.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Pudin de jugara

Pudim de polpa de fruto de jucara

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Aclcar refinado 85 Y3 xicara de cha

Jucara, fruto, polpa 300 1% xicara de cha

Leite condensado 395 1 unidade

Ovo 200 4 unidades

Amido de milho 10 1 colher de sopa
JKW Wbllﬂﬂ“ﬂl (porcdo de 110q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio

285kcal 8,39 71g 42,69 8,79 94,0mg
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@

Thedo de prepane

Caramelizar uma forma de pudim com o agucar.

. Misturar todos ingredientes e bater em liquidificador.

1.
2
3. Colocar a mistura do pudim na forma caramelizada e tampar.
4. Assar, em banho-maria (120°C), por uma hora e 15 minutos.

5

. Esfriar e desenformar. Servir.

Utensilios utilizados
Copo medidor ou balanga; colheres; forma de pudim; liquidificador; papel aluminio; assadeira.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

S’agu de pifanga

Bolas de tapioca em calda de pitanga

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Sagu 100 %5 xicara de chd
Agua (para o sagu) 960 4 xicaras de chd
Pitanga, sem semente 50 Y2 xicara de cha
Aclcar refinado 160 ¥4 xicara de chd
Agua 600 25 xicaras de chd
Jﬂ‘ﬂhmﬂgﬂﬁ ﬂub(mﬂﬂﬂ (porcdo de 70q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
160kcal 0,1g - 39,8g - 4,8mg

Thodo de prepane

1. Cozinhar 0 sagu em dgua, até ficar translicido. Escorrer e reservar.
2. Retirar as coroas e as sementes das pitangas.

3. Misturar a dgua, 0 aclcar e as pitangas.
4

Ferver, esfriar e repetir o processo.
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5. Separar as pitangas da calda.
6. Misturar o sagu cozido com a calda e desfazer possiveis grumos do sagu.
7. Servir 0 sagu com as pitangas da calda.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; tdbua de corte; faca de corte; peneira; colheres; panelas; cremeira; bowls.

L 'Tﬁ\\\




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Conlret de aruunbena

Sorvete a base de dgua e arumbeva

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira

Arumbeva, polpa 150 1 xicara de chd

Banana macd, madura 30 Ya xicara de chd

Agua 60 Y xicara de cha

Aclcar demerara 50 Y4 xicara de chd

Caldo de limdo galego 15 1 colher de sopa
Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬂﬁ l’“lt)(lﬂﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 110q)

Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
157kcal 0,99 019 34,59 71g -

Polpa

1. Cortar as frutas ao meio e, com o auxilio de uma colher de sobremesa, retirar a parte interna,
liquidificar e coar. Reservar.

2. Colocar todos os ingredientes em um liquidificador e bater, por dois minutos, em velocidade baixa.
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Transferir esta mistura para a batedeira e bater em velocidade média.

Cobrir com filme plastico e levar ao congelador ou freezer, por uma hora.

Bater novamente, cobrir com filme plastico e voltar ao congelador pelo mesmo tempo.
Repetir este processo mais duas vezes.

Tranferir para um bowl e tampar.

© N o oA w

Levar novamente ao congelador ou freezer até endurecer.

Utensilios utilizados
Copo medidor ou balanca; faca de corte; tabua de corte; liquidificador; batedeira; bowls; filme plastico.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Jerito. de conejo-do-nio-grande.

Torta recheada com doce de cereja-do-rio-grande

o

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Farinha de trigo 240 2 xicaras de cha
Aclcar refinado 12 1 colher de sopa
Sal 2 1 colher de cha
Manteiga, sem sal 100 Y2 xicara de cha
Ovo 50 1 unidade
Leite 30 2 colheres de sopa
Cereja-do-rio-grande 400 2 xicaras de cha
Aclcar refinado 72 Y3 xicara de cha
Caldo de limdo 15 1 colher de sopa
Inferanacio mubricional porcso ce s0q
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
290kcal 5,09 13,99 35,5g 1,79 85,2mg
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Wododzmymm

Misturar a farinha, 0 aclcar e o sal. Acrescentar a manteiga, 0 ovo e 0 leite, homogeneizar até a
obtencdo de uma massa lisa e uniforme.

2. Espalhar, em uma forma untada, a massa, de modo a cobrir o fundo e as laterais. Furar a massa
com um garfo e refrigerar por 30 minutos.

Assar, em forno pré-aquecido (220°C), por 30 minutos. Reservar.

Cortar as cerejas ao meio e retirar 0s carogos.

Misturar as cerejas e 0 aclcar, cozinhar até soltar dgua, retirar do fogo e amassar.
Acrescentar o suco de limdo e cozinhar até consisténcia de geleia.

N o o os w

Despejar a calda sobre a massa reservada e assar por mais 10 minutos.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; forma; bowls; tdbua de corte; faca de corte; panela; colheres; espatula.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Para de ceneal com mamaominho-do-mato

Barra compactada de cereais, coco e mamaozinho-do-mato

7
il
Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Mamdozinho-do-mato, fruto, casca 80 Y2 xicara de cha
Aveia, flocos 25 Ya xicara de chd
Aveia, flocos finos 25 Ya xicara de chd
Farinha de trigo, integral 30 Ya xicara de chd
Aclcar mascavo 40 Y4 xicara de chd
Nozes, trituradas 25 2 colheres de sopa
Castanha-do-pard, triturada 25 2 colheres de sopa
Amendoim, triturado 25 2 colheres de sopa
Flocos de arroz 15 Ya xicara de chd
Coco ralado 15 3 colheres de sopa
Manteiga, sem sal 50 Ya xicara de chd
Jﬂ‘ﬂhma@ﬁ “ﬂbllﬂﬂ“ﬂl (porcéo de 25g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
173kcal 3,49 11,0g 14,3g 1,99 2,3mg
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Theds de prepane

Abrir o mamaozinho-do-mato ao meio e separar a casca da polpa. Reservar a casca.
Misturar todos os ingredientes, exceto a manteiga.

Derreter a manteiga e misturar com os ingredientes sélidos.

Forrar uma forma com papel manteiga, dispor a mistura e compactar levemente.
Assar, em forno pré-aquecido (200°C), por 40 minutos.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; forma de 30x10cm; papel manteiga; colheres;
bowls.

Esfriar e cortar as barras de cereal.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bisesito de butid

Biscoito a base de farinhas e butid

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Manteiga, sem sal 120 ¥ xicara de chd
Aclcar refinado 50 Ya xicara de chd
Aclicar mascavo 50 Y3 xicara de cha
Ovo 50 1 unidade
Butia, polpa pura 150 ¥ xicara de chd
Fermento 15 1% colher de sopa
Farinha de trigo 140 14 xicara de chd
Farinha de trigo, integral 140 14 xicara de chd
Butid, picado 150 ¥, xicara de chd
Jn‘ﬂhma@ﬂ Mbﬂﬂﬁﬂﬂk (porcdo de 20g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
72kcal 119 3,29 9,3g 0,69 3,5mg
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Theds de prepane

Bater a manteiga com os aclicares até formar um creme.

Acrescentar o ovo peneirado e bater.

1.
2
3. Acrescentar a polpa de butid, o fermento e, aos poucos, as farinhas, até obter uma massa firme e macia.
4. Modelar os biscoitos, recheando com meia colher de cha de butid picado grosseiramente.

5

Assar, em forno pré-aquecido (200°C), por 20 minutos.

Utensilios utilizados
Batedeira; peneira; bowls; forma; colheres; balanca ou copo medidor.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Belithe de arvwz eom wraia

Mini bolo assado de arroz, ovos e uvaia

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Alho-pord 20 2 colheres de sopa
Salsa, fresca 20 2 colheres de sopa
Ovo 200 4 unidades
Arroz cozido 675 3¥s xicaras de cha
Uvaia, polpa pura 230 1 xicara de chd
Sal - quantidade suficiente
Jﬂ‘ﬂ’lmﬂgﬂﬁ mlb(wﬁﬂﬂﬁ (porcdo de 30q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
35kcal 1,49 0,6g 5,79 0,49 1,4mg

Thodo de prepane

1. Picar o alho-por0 e a salsa. Reservar.
2. Bater os ovos. Reservar.

3. Misturar todos os ingredientes.
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4. Preencher os espacos das formas de muffins com a mistura, até % da altura.
5. Assar, em forno pré-aquecido (200°C), por 20 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; garfo ou fouet; bowls; forma de muffin.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolinho do poluitho eom auwnbeva

Bolinho de polvilho, queijo e arumbeva

e B

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Polpa
Arumbeva, polpa pura 100 %3 xicara de chd
Biscoito
Arumbeva, cubos médios 80 Y2 xicara de cha
Queijo prato, em brunoise 200 2 xicaras de cha
Manteiga, sem sal 125 %5 xicara de chd
Ovo 50 1 unidade
Polvilho doce 360 3% xicara de chd
Sal - quantidade suficiente
J".‘ﬂhmﬂw Mbuﬂﬂﬂﬂf (porcdo de 35g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais ~ Carboidratos Fibras Sédio
145kcal 2,69 7,89 15,79 0,8¢g 60,3mg
Polpa

1. Cortar as arumbevas ao meio retirar a parte interna, liquidificar e coar. Reservar.
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Biscoito
2. Dividir as arumbevas ao meio, retirar a parte interna e picar em cubos médios. Reservar.

3. Misturar todos os ingredientes, menos a arumbeva em pedacos. Sovar a massa até ficar
homogénea.

4. Dividir a massa e fazer bolinhas. Rechear cada bolinha com um pedaco de arumbeva.

5. Assar, em forno pré-aquecido (200°C), por 30 minutos.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; colheres; faca de corte; tdbua de corte; bowls; assadeira; liquidificador;
coador.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolo com goialia-semana

Bolo integral com goiaba-serrana caramelizada

2% Jadoda Silvo. At

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Caramelo
Aclcar mascavo 100 %3 xicara de chd
Agua 120 1, xicara de chd
Goiaba-serrana, rodelas 100 1 xicara de cha
Manteiga, sem sal (para untar) - quantidade suficiente
Massa
Manteiga, sem sal 100 Y2 xicara de cha
Aclcar mascavo 100 %3 xicara de chd
Ovo 100 2 unidades
Farinha de trigo, integral 100 1 xicara de chd
Aveia, flocos finos 50 Y xicara de cha
Leite 80 Y5 xicara de cha
Fermento 5 1 colher de chd
Jﬂ‘ﬂhmw ”u,(buﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 100q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
389,34 6,07 1744 50,90 2,23 46,18
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Theds de prepane

Caramelo
1. Preparar uma calda de caramelo com a dgua e 0 acucar.

2. Cobrir as laterais e o fundo de uma assadeira com a calda preparada.

Massa
Cortar a goiaba-serrana em rodelas e distribuir sobre a calda. Reservar.

Bater a manteiga com o acucar, até obter um creme de cor clara.

3
4
5. Acrescentar 0s ovos e, com batimento continuo, adicionar a farinha e a aveia.
6. Acrescentar o leite e o fermento e bater até obter uma massa homogénea.

/. Dispor a massa sobre o caramelo e os frutos de goiaba-serrana.

8

Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 30 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; batedeira; colheres; panelas; forma retangular 20x10cm; faca de corte;
tdbua de corte; espdtula.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolo de anacd vounethe

Bolo de aracd vermelho e actcar mascavo

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Ovo 150 3 unidades
Oleo 120 1, xicara de chd
Leite 120 Y2 xicara de cha
Maca Fuji, sem casca, sem semente, picada 240 2 xicaras de cha
Aclcar mascavo 240 1% xicara de ché
Aracd vermelho, fruto inteiro 200 ¥, xicara de chd
Farinha de trigo 200 12 xicara de cha
Aveia, flocos 120 1 xicara de chd
Fermento 5 1 colher de cha
Manteiga, sem sal (para untar) - a gosto
Jﬂlﬂﬂ‘/ﬂﬂ@ﬂ ”ulbuelﬁﬂﬂk (porcdo de 200g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
308,93 5,49 12,68 41,68 3,07 33,05
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Theds de prepane

Polpa de araca
1. Retirar as coroas do araca, liquidificar e peneirar. Reservar.

Bolo

2. Descascar as macas e separar casca e polpa. Reservar as duas partes. Peneirar, separadamente, 0s
ovos e a farinha. Reservar.

3. Bater em liquidificador, 0s ovos, o 6leo, o leite, as cascas de maca, o aclicar mascavo e a polpa do
araca, até homogeneizar.

4. Juntar a farinha, a aveia, e o fermento a mistura batida.
Acrescentar as macas, picadas em cubos médios, e mexer levemente.

6. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 40 minutos.

Utensilios utilizados

Copo medidor ou balanca; colheres; bowls; forma quadrada ou redonda; batedeira; liquidificador; faca
de corte; tdbua de corte.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolo de fsils

Bolo de fisdlis

Jngrediontos

Bolo

Manteiga, sem sal 200 1 xicara de cha
Ovo 200 4 unidades
Fisalis 150 1 xicara de cha
Farinha de trigo 360 3 xicaras de chd
Aclcar refinado 280 1" xicara de chd
Fermento 10 1 colher de sopa
Leite 120 Y2 xicara de cha
Calda

Fisalis, polpa 150 % xicara de cha
Aclcar refinado 140 %3 xicara de cha

:)n‘wtwg&o nubuwmnﬁ (porcdo de 110g)

416,33 6,18 16,74 59,18 213 40,41
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Theds de prepane

Bolo
1. Bater a manteiga, os ovos e o fisdlis até homogeneizar. Reservar

2. Misturar, delicadamente, a parte reservada com o restante dos ingredientes.
3. Dispor a mistura em uma forma untada e enfarinhada.
4. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 45 minutos.

Calda
5. Juntar, delicadamente, os ingredientes e ferver por dois minutos.

6. Desenformar o bolo frio e cobrir com a calda quente.

Utensilios utilizados
Balanca ou copo medidor; batedeira; forma de bolo redonda com furo; panela; colheres; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolo de fuits do jugana

Bolo de polpa de jucara com iogurte

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cobertura
Jucara, fruto, polpa 100 Y5 xicara de cha
Agua 80 3 xicara de chd
Aclcar demerara 100 Y5 xicara de cha
logurte natural, integral 75 Ya xicara de chd
Bolo
Aclicar demerara 140 % xicara de chd
Farinha de trigo 225 2 xicaras de chd
Fermento 5 1 colher de chd
Sal - quantidade suficiente
Manteiga, sem sal 80 Y3 xicara de cha
Ovo 10 2 unidades
Baunilha, extrato 5 1 colher de cha
logurte natural, integral 75 Ya xicara de chd
Jucara, fruto, polpa 200 1 xicara de cha
Jﬂ‘ﬂhmﬂw mlblwﬁﬂﬂl (porcdo de 100q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
294kcal 5,0g 9,79 42,89 7,59 27,2mg
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4

Thods de prepane

Cobertura

1. Colocar em uma panela a polpa de fruto de jucara, a dgua e o agucar. Misturar os ingredientes e
ferver, por 10 minutos.

2. Esfriar, acrescentar o iogurte e misturar bem. Reservar.

Bolo
Peneirar 0 aclcar, a farinha, o fermento e o sal. Reservar.

Bater a manteiga e 0 aclicar, até obter um creme. Acrescentar 0 ovo e bater por mais dois minutos.

Dispor a massa em assadeira redonda com furo no meio, untada e enfarinhada.

3

4

5. Adicionar os ingredientes peneirados e misturar até ficar homogéneo.

6

7. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 30 minutos. Esfriar e desenformar.
8

Cobrir o0 bolo com a cobertura de polpa de fruto de jucara. Servir.

Utensilios utilizados
Copo medidor ou balanca; batedeira; bowls; assadeira de 28cm; panela; colheres.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Bolo do loguies e bufid

Bolo salgado de legumes e butia

Jngrediontos
losdess  owwatel)  Wedwosm

Cobertura

Abobrinha italiana, em julienne 150 1unidade
Tomate italiano, em concassé 220 1 xicara de chd
Cenoura, ralada 160 1" xicara de chd
Butid, polpa, em macédoine 150 %3 xicara de cha
Cebola branca, em brunoise 160 1 xicara de chd
Oleo - a gosto

Massa

Ovo 150 3 unidades
Leite 480 2 xicaras de cha
Farinha de trigo, integral 190 2 xicaras de chd
Fermento 15 1% colher de sopa
Queijo parmesdo, ralado 50 Y xicara de cha

Jl’l‘ﬂ’ﬂ“ﬂ@ﬂ numﬂﬂl (porcdo de 90q)

113,03 5,52 3,54 13,95 1,64 94,56
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Theds de prepane

Cobertura
1. Retirar 0s carocos dos butias e cortar em macédoine. Ralar a cenoura.
2. Saltear todos os ingredientes em uma frigideira. Reservar.

Massa

3. Bater, com auxilio de um liquidificador ou com um fouet, os ovos, o leite, a farinha e o fermento.
4. Assar a massa, em forno pré-aquecido (180°C), por 10 minutos.

5. Acrescentar a cobertura, polvilhar com o queijo ralado e assar por mais 30 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; colheres; tdbua de cote; faca de corte; frigideira; bowls; liquidificador ou
fouet; forma 29x22cm.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Casadithe de polya. de jugana

Biscoito amanteigado com recheio de doce de polpa de jucara

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Jucara, polpa 10 Y3 xicara de cha
Agua 80 3 xicara de chd
Aclicar demerara 100 Y2 xicara de cha
Aclcar refinado 70 Y5 xicara de cha
Farinha de trigo 200 1%5 xicara de cha
Fermento 5 1 colher de cha
Sal - quantidade suficiente
Manteiga, sem sal, gelada, cubos 100 Y xicara de cha
Ovo 50 1 unidade
Aclcar de confeiteiro - quantidade suficiente
Jﬂlﬂ)ﬂ/ﬂﬂ@ﬂ uﬂbﬂ(‘lﬂﬂﬂ[/ (porcdo de 25g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
107,18 1,37 4,44 14,76 1,37 4,97
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Doce

1. Misturar a polpa de jucara, a dgua e o aclicar demerara. Colocar para coc¢do em chama baixa até a
primeira fervura.

2. Cozinhar por 15 minutos. Esfriar. Reservar.

Massa

3. Peneirar 0 acucar refinado, a farinha de trigo, o fermento e o sal.

4. Acrescentar a manteiga em cubos pequenos e misturar, cuidadosamente, até formar uma farofa grossa.
5. Adicionar o ovo e misturar até ficar homogéneo.

6. Guardar a massa sob refrigeracdo, por 40 minutos, envolvida em filme plastico.

7. Abrir a massa, com auxilio de um rolo, em uma altura de 0,5cm e cortar no formato desejado.

8. Dispor os biscoitos em uma assadeira untada e enfarinhada.

9. Assar, em forno pré-aquecido (190°C), por 20 minutos. Aguardar até os biscoistos esfriarem.

10. Rechear dois biscoitos com uma colher de cha de doce de polpa de jucara, montando um
sanduiche. Polvilhar com acucar de confeiteiro. Servir.

Utensilios utilizados
Copo medidor ou balanca; panela; colheres; espatula; peneira; bowls; filme plastico; assadeira.

335



Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Coohie salgado de pinhio

Bolo pequeno de pinhdo, ovos e especiarias assado

v

Jngrediontos (2> Jacqueline Gonealoes do Souza

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Pinh&o, cozido, descascado, moido grosso 800 4 xicaras de chd
Alho, picado 15 4 dentes
Cebola branca, picada 160 1" xicara de chd
Salsa, picada - a gosto
Ovo 350 7 unidades
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Paprica picante, em pd - a gosto
Limdo galego, raspas 1 1 colher de chd
Jl’(‘ﬂ’ﬂ/ﬂﬂ@ﬂﬂ Wbﬂﬂﬂﬂﬂk (porcdo de 55q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
95kcal 3,59 1,89 14,69 2,89 27,3mg
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Theds de prepans

1. Picar o alho, a cebola e a salsa.

2. Misturar todos os ingredientes e temperar com 0 sal, a pimenta e a pdprica a gosto.

3. Separar a massa, em porcoes iguais, aproximadamente 24 unidades. Moldar os cookies.
4. Assar, em forno pré-aquecido (220°C), por 20 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; colheres; panela de pressao; processador; faca de corte; tdbua de corte;
ralador; forma; bowls.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cuca com goiaba-sevana

Cuca recheada com doce de goiaba-serrana

@ dade da Silva Autunes

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Recheio
Goiaba-serrana, polpa 100 Y xicara de cha
Aclcar demerara 10 V> xicara de cha
Agua 120 1> xicara de chd
Farofa
Farinha de trigo 60 Y xicara de cha
Aclcar demerara 55 Ya xicara de chd
Leite em pd, integral 3 1 colher de chd
Manteiga, sem sal 50 Ya xicara de chd
Massa
Farinha de trigo 210 2 xicaras de cha
Aclcar demerara 30 2 colheres de sopa
Sal 2 Y2 colher de cha
Fermento bioldgico seco 5 1 colher de cha
Ovo 50 1 unidade
Leite 80 Y3 xicara de cha
Manteiga, sem sal 25 2 colheres de sopa
Manteiga, sem sal (para untar) - a gosto
Ovo (para pincelar) 50 1 unidade
Jﬂtﬂﬂm@ﬂ KMDUMM (porcdo de 100q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
415kcal 7,89 13,79 64,19 2,29 117,2mg
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Recheio
1. Misturar todos os ingredientes.

2. Aquecer a mistura até fervura e cozinhar por mais cinco minutos. Reservar.

Farofa
3. Misturar, cuidadosamente, todos os ingredientes, até obter uma farofa homogénea.

Massa

4. Colocar a farinha, 0 acucar, o sal e o fermento em um bowl. Acrescentar 0 ovo e misturar.
Adicionar, aos poucos, o leite. Sovar a massa por cinco minutos.

Acrescentar, gradualmente, a manteiga e sovar @ massa por mais 15 minutos.

Cobrir a mass,a com filme plastico, e manter em repouso, por 20 minutos.

© N o o

Abrir a massa no formato de um retangulo e espalhar o recheio. Fechar como um rocambole,
vedando as laterais.

©w

Colocar a massa em uma forma untada e enfarinhada. Deixar fermentar, em ambiente fechado
morno (30-35°C) e Uimido, por 45 minutos ou até dobrar de volume.

10. Pincelar a cuca com ovo e polvilhar a farofa. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 45 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; bowls; colheres; esmagador culindrio; pincel culindrio; panela; forma
retangular 20x10cm.
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Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Cipanada do aruundrera

Pastel assado, recheado com carne moida e arumbeva

N

Tngrediondas 2> ol (ol

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Farinha de trigo 500 4 xicaras de chd
Manteiga, sem sal 125 %5 xicara de chd
Agua 200 % xicara de cha
Sal - quantidade suficiente
Recheio
Arumbeva, sem casca, cubos médios 240 12 xicara de cha
Cebola branca, em brunoise 70 Y2 xicara de cha
Azeite - a gosto
Carne bovina, moida 500 3 xicaras de chd
Salsa, fresca 2 Ya xicara de chd
Sal - quantidade suficiente
Pimenta-do-reino - a gosto
Ovo (para pincelar) 50 1 unidade
JW@& uubuwmxﬂ (porcdo de 50g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
179kcal 7,89 7,59 19,29 1,79 17,4mg
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3 %

Theds de prepane

Massa
1. Misturar todos os ingredientes e sovar até obter uma massa macia e eldstica.

2. Separar em porcOes de 40 gramas e reservar coberto com filme plastico, sob refrigeracdo, por uma
hora.

Recheio
3. Cortar a arumbeva ao meio e, com o auxilio de uma colher, retirar toda parte interna, desprezar a casca.

4. Cortar as arumbevas em cubos médios e picar a cebola em brunoise. Reservar.

5. Refogar a cebola e a carne moida em azeite. Quando a carne estiver cozida finalizar com a salsa
desfolhada e a arumbeva.

6. Temperar com sal e pimenta a gosto. Reservar.

Empanada

7. Abrir as bolinhas de massa, uma por
vez, com ajuda do rolo.

8. Rechear com uma colher de sopa do
recheio frio no centro da massa.

9. Fechar as empanadas, amassando
levemente as bordas.

$ ' 10. Com o dedo indicador, fazer uma

' : pequena dobra com a massa por
cima do dedo, repetir este processo
até finalizar a extensdo da borda da
empanada.

11. Pincelar o ovo na superficie das
empanadas e dispor em uma assadeira
a uma distancia de dois centimetros
uma da outra.

12. Assar, em uma forma untada e
enfarinhada (220°C), por 40 minutos.

341



-

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; colheres;
faca de corte; tdbua de corte; panela;
bowls; assadeiras; rolo de massa;
filme pldstico.







Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

ufline de guabinoba

Mini bolo inglés de guabiroba

Jngrediontos
Mgt owwtely  Wedwosm

Guabhiroba, sem semente, picada 150 1 xicara de chd
Farinha de trigo 450 3% xicaras de chd
Aclicar mascavo 15 ¥ xicara de chd
Fermento 15 1% colher de sopa
Ovo 100 2 unidades

Leite 250 1 xicara de cha
Baunilha, extrato - a gosto

Manteiga, sem sal 125 Y2 xicara de cha

Jﬂ‘ﬂ’lﬁ“ﬂgﬁﬂ MMMM (porcdo de 70q)

214kcal 4,4g 8,49 29,69 1,49 20,/mg
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Wodvdzmqwm

Retirar as coroas e as sementes das guabirobas, reservar.
2. Peneirar a farinha com o aclcar e o fermento. Acrescentar as guabirobas. Reservar.

3. Bater 0s ovos, o leite e a esséncia de baunilha. Colocar essa mistura no centro da mistura dos
sélidos.

4. Derreter a manteiga e agregar a massa anterior. Misturar, cuidadosamente, até ficar homogéneo.
Encher 3 da altura das formas untadas e enfarinhadas.
Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 30 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor, tdbua de corte, faca de corte, peneira, colheres, espatula, forma de muffin,
fouet, bowls, micro-ondas.




Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Quiche sovano eom pimanto-nosa

Torta com recheio a base de ovos, nata, goiaba-serrana e pimenta-rosa

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Farinha de trigo 180 1%, xicara de cha
Manteiga, sem sal, gelada 100 Y, xicara de cha
Agua gelada 40 2% colheres de sopa
Sal quantidade suficiente
Recheio
Nata 80 Y5 xicara de cha
Leite 80 Y5 xicara de cha
Ovo 55 1unidade
Gema 15 1unidade
Queijo Serrano, ralado 40 Y5 xicara de chd
Sal quantidade suficiente
Goiaba-serrana, sem casca, cubos pequenos 120 1xicara de chd
Pimenta-rosa a gosto
Jﬂ‘ﬂﬂma(,aﬁ MMM (porcdo de 30g)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
113kcal 2,49 749 8,8g 0,79 23,4mg
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Massa
Preparar uma farofa com a farinha e a manteiga gelada.
Adicionar a dgua e misturar, cuidadosamente, até obter uma massa homogénea.

Embalar em filme pléstico e reservar, sob refrigeracdo, por 30 minutos.

Abrir a massa com uma espessura de 3mm.

Cortar circulos e colocar nas formas, pressionar levemente a massa na base e nas laterais.
Refrigerar por 30 minutos.

Furar a massa e assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 15 minutos.

N oo W s

Recheio

8. Misturar todos os ingredientes, exceto a goiaba-serrana e a pimenta-rosa, até formar uma mistura
homogénea. Reservar.

9. Cortar a goiaba-serrana em cubos pequenos e dividir sobre as massas ja assadas.

10. Distribuir, sobre os frutos de goiaba-serrana, a mistura reservada, até preencher a altura das formas
e finalizar com a pimenta-rosa. Assar, em forno pré-aquecido (180°C), por 30 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; ralador; rolo culindrio; cortador redondo (10cm); formas de quiche (7,5cm);
garfos; forma; colheres; tdbua de corte; faca de corte; fouet; bowls.
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Rosquintha de masmdozinho-do-mato

P3do doce de mamadozinho-do-mato recheado com coco

Jngrediontos

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Massa
Mamdozinho-do-mato, polpa 50 Y3 xicara de cha
Agua morna 45 3 colheres de sopa
Fermento bioldgico 6 Y2 colher de sopa
Aclcar refinado 25 2 colheres de sopa
Sal 5 1 colher de cha
Manteiga, sem sal 12 1 colher de sopa
Ovo 55 1 unidade
Farinha de trigo 350 3 xicaras de chd
Recheio
Manteiga, sem sal 20 1%2 colher de sopa
Coco, ralado 75 1 xicara de cha
Agua 45 3 colheres de sopa
Ju‘ﬂhmagaﬂ l’(ubuaﬂﬂﬂﬁ (porcdo de 20q)
Valor energético Proteinas Gorduras totais Carboidratos Fibras Sédio
99kcal 2,3g 3,49 14,3g 0,79 52,5mg
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Capitulo 7 - Regido Sul

Theds de prepane

S A

7.

8.

Cortar o mamdozinho-do-mato ao meio e retirar a casca e as sementes. Reservar a polpa.
Misturar a dgua morna com o fermento, tampar com filme pldstico e aguardar cinco minutos.
Acrescentar os demais ingredientes da massa e sovar até obter uma massa macia e elastica.
Tampar com filme plastico. Aguardar fermentacdo por 30 minutos.

Misturar os ingredientes do recheio. Reservar.

Abrir a massa em tiras, passar o recheio e enrolar formando uma rosquinha. Dispor em forma
untada e enfarinhada.

Repetir o processo até terminar a massa. Aguardar 20 minutos para nova fermentacao
Assar, em forno pré-aquecido (200°C), por 40 minutos.

Utensilios utilizados

Balanca ou copo medidor; faca de corte; tdbua de corte; formas; colheres; filme pldstico; espatula;
bowls.

M
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Apéndice 1- Bases da cozinha

Jundes ¢ Aromdticos

Fundos da expressdo francesa fonds de cuisine sdo preparacdes liquidas, aromaticas, sem ligas,
mais ou menos concentradas, sem adicdo de sal, que se obtém por meio da fervura, e que influenciam
e caracterizam o sabor das preparacdes culindrias (molhos, sopas, guisados, braseados). As técnicas de
preparo e os ingredientes ddo aos fundos sabores, texturas e aparéncias incomparaveis.

Os fundos, na linguagem do chef, referem-se a uma preparacado liquida proveniente do lento cozi-
mento de 0ss0s, vegetais, ervas aromaticas etc.

Os fundos possuem trés componentes:

COMPONENTES NUTRITIVOS OU DE BASE
« 0ssos, aparas, carcacas de boi, vitela, frango, porco ou cacas

« Espinhas e aparas de peixe

« Vegetais

COMPONENTES AROMATICOS
+  Mirepoix
+ Mirepoix claro
« Bouquet garni
« Sachet d’epices
« Folhas de louro
- Ervas aromaticas

+ Matignon

COMPONENTES LiQUIDOS
- Geralmente dgua, eventualmente vinho.

PASSOS FUNDAMENTAIS PARA ELABORAGAO DOS FUNDOS:

« 0s ossos devem ser lavados em dgua fria antes de serem utilizados e, em alguns casos (0S50S
bovinos), podem ser escaldados;

« A coccdo deve ser iniciada com liquido frio, de modo a possibilitar a liberacdo de sucos e nutrien-
tes no liquido produzido;
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- Cozinhar adequadamente em fogo lento, sem ferver, para ndo turvar o liquido e ndo reduzi-lo
antes da extracdo de todo o sabor dos componentes;

« Cozinhar durante o tempo adequado para que haja a liberacdo do sabor e dos nutrientes;
- Retirar as impurezas, sempre que necessario;

- N&o adicionar sal, pois se trata de uma base;

- N&o tampar;

« Coar, resfriar, etiquetar e armazenar.

CRITERIOS PARA AVALIAGAO DOS FUNDOS
« Condimentos bem balanceados;

« Aroma agraddvel;

« Cor apropriada.

Os FUNDOS SAO DIVIDIDOS
Pela cor

- Fundo Claro (fonds clairs): combinacdo de todos os ingredientes e liquido frio, submetido a fervura
em fogo lento. Neste caso, 0s 0ssos utilizados devem ser apenas lavados.

« Fundo Escuro (fonds bruns): combinacao de todos os ingredientes e liquido frio, onde a colora¢do
escura provém de 0ss0s e mirepoix assados ou salteados em gordura até coloragao dourada.

- Fumet: combinacdo de 0sso0s, dgua fria e aromaticos, seqguida de fervura suave por 40 minutos.
Os ingredientes sdo suados antes de serem aquecidos em fogo lento, geralmente é adicionado
vinho branco seco.

Por ingredientes
- Vegetais: sdo utilizados vegetais sem amido (tomate, alho-pord, salsao e alho).

Obs: Court Bouillon - neste fundo é acrescentado um meio dcido, a exemplo de vinagre ou
vinho branco seco.

« Aves: 05s0s de carcaca de aves.
« Carnes: 0ss0s de carcaca de bovinos.

« Peixes: cabeca (sem 0ss0s), espinhas e rabos de peixes ndo gordurosos.
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OS FUNDOS SE TRANSFORMAM:

« Remoullage: Alguns chefs reservam 0ssos e mirepoix usados para preparar o remoullage, ferven-
do-os pela segunda vez. Este fundo secundario pode ser usado como liquido para outros fundos,
caldos, consommé ou reduzidos para glacés.

. Glacés: E a reducdo de fundo ou remollage, com aparéncia de gelatina ou xarope, € seu sabor €
altamente concentrado. Os glacés frios tém consisténcia de gelatina devido ao coldgeno. Serve
como base em diversos molhos. Glacés sdo feitos de diferentes tipos de fundos, sendo o de vitela
0 mais comum.

COMPONENTES AROMATICOS PARA O PREPARO DE FUNDOS

Os componentes aromaticos sdo misturas de ingredientes (normalmente vegetais, ervas e especiarias)
utillizados para adicionar sabor as preparacdes. As combinac¢des cldssicas sdo:

- Mirepoix: mistura de vegetais usada para dar sabor a fundos, molhos e outras preparacdes culi-
narias.
Porcentagem basica: 50% cebola, 25% salsdo, 25% cenoura.
Mirepoix branco: 25% cebola, 25% alho-pord, 25% nabo, 25% salsao.

Opcional: cabos de cogumelos.

« Bouquet garni: combinacdo de vegetais e ervas, cuja composicdo basica contém talos de salsdo
cortados em bastonetes, talos de salsinha, tomilho e louro, amarrados por um barbante, com uma
folha de alho pord.

- Sachet d’épices: saquinho de especiarias composto de louro, pimenta em grdos, talos de salsinha
e tomilho. Opcionalmente pode-se acrescentar cravo e alho.

- Cebola brulé: cebola cortada ao meio e caramelizada usada para dar sabor e, principalmente, cor
a preparacdes como Consomés e fundos.

- Cebola pigué: cebola espetada com uma folha de louro e cravo. Usada na producdo de molho
Bechamel e algumas sopas.

- Matignom: Mirepoix acrescido de bacon ou presunto, na seguinte proporc¢do: 2 partes de cenoura,
1 parte de salsdo, 1 parte de alho poro, 1 parte de cebola e 1parte de bacon ou presunto (opcional,
1 parte de cogumelos, ervas e especiarias). Geralmente é servido com a preparacdo, portanto 0s
itens devem ser descascados e cortados em tamanhos uniformes.
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Apéndice 1- Bases da cozinha

Jundo eseuwno

Caldo aromatico a base de ossos de bovinos ou de aves
Rendimento: 3000mL

Ingredientes Quantidade (qg) Medida Caseira
0ssos bovinos limpos 2000 -

Oleo de milho 20 1 colher de sopa

Agua 4000 17 xfcaras de chd
Mirepoix 400 -

Extrato de tomate 20 1 colher de sopa

Sachet d’épices - 1 unidade

Wsdodz,«wnw

Lavar 0s 0ss0s com dgua em abundancia.
2. Colocar em uma assadeira, regar com o 6leo e assar até dourar.

3. Transferir 0s 0ss0s para uma panela grande, acrescentar dgua fria e cozinhar em fogo brando, sem
ferver (a temperatura maxima deve ser de 92°C).

4. Retirar, com auxilio de escumadeira, as impurezas que se formarem na superficie do liquido du-
rante 0 processo.

5. Caramelizar o mirepoix em uma frigideira, com um pouco de dleo, e juntar o extrato de tomate.

6. Deglacear a assadeira com um pouco do liquido do cozimento dos 0ssos e juntar tudo com o
sachet d’épices na panela.

7. Cozinhar por quatro horas, em fogo brando.
8. Coar o caldo em uma peneira fina ou chinois, forrada com gaze ou pano fino

9. Resfriar e guardar, sob refrigeracdo, para uso posterior.
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Jundo Jumet de ueive

Caldo aromdtico a base de cabecas (sem 0ss0s), espinhas e rabos de peixes ndo gordurosos
Rendimento: 3000mL

Ingredientes Quantidade (g) Medida Caseira
Oleo de milho 10 5 colher de sopa
Mirepoix 400 -

Carcaca de peixe branco ou crustdceos 2000 -

Agqua fria 4000 17 xicaras de chd
Vinho branco seco 200 1 xicara de chd
Bouguet garni 1unidade

Thede de preprane

1. Lavar bem a carcaca e/ou 0s crustdceos, limpando-os bem para eliminar vestigios de sangue.
Aquecer o 6leo e suar 0 mirepoix e a carcaca.

Adicionar a dgua fria, o vinho e o bouquet garni.

Cozinhar, em fogo brando, por, no mdximo, 40 minutos, escumando as impurezas da superficie.

o~ W

Coar o liquido em uma peneira fina ou chinois, forrada com gaze ou pano fino, resfriar e refrigerar
para uso posterior.
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Jundo oo

Caldo aromatico a base de ossos de aves ou de bovinos
Rendimento: 3000mL

Ingredientes Quantidade (qg) Medida Caseira
Asas de frango (ou carcaca) 2000 -

Agua fria 4000 17 xicaras de chd
Mirepoix 400 -

Sachet d’épices 1 unidade

Thede de preprane

1. Limpar toda a gordura das asas (ou carcaca).
2. Lavar as asas de frango.

3. Coloca-las numa panela com a agua fria, adicionar o mirepoix e cozinhar em fogo brando por
quatro horas sem deixar ferver (a temperatura maxima deve ser de 92°C).

4. Escumar todas as impurezas que surgirem na superficie durante o processo.

5. Ao completar trés horas de cozimento, juntar o sachet d’épices e manter no fogo por mais uma
hora.

6. Coar, resfriar e guardar sob refrigeracdo para uso posterior.

7. Antes de armazenar, retirar 0 excesso de gordura acumulado na superficie.
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Fundo de leguunes

Caldo aromatico a base de vegetais

Rendimento total: 500mL

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Ingredientes Quantidade (g) Medida Caseira
Cebola Branca 120 Y2 xicara de cha
Cenoura 75 1 xicara de cha
Pimentdo 90 % de xicara de chd
Alho 15 3 dentes

Salsinha 60 % de xicara de chd
Agua 1000 4 xicaras de chd

Thedo de prepans

1. Colocar todos os ingredientes na dgua fria.

2. Deixar saborizar, em fogo brando, por duas horas ou até que o sabor dos legumes tenha passado

para a agua.
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Jundo de pegui

Caldo aromdtico a base de pequi e vegetais
Rendimento: 1500mL

Ingredientes Quantidade (g) Medida caseira
Cebola Branca 60 2 colheres de sopa
Pimentdo 30 1 colher de sopa
Tomate 50 Y5 xicara de cha
Alho 15 3 dentes

Carocos de pequi 30 5 unidades

Agua 2000 8 xicaras de cha

Thedo de prepans

1. Colocar todos os legumes em dois litros de dgua.

2. Deixar saborizar, em fogo brando, por duas horas ou até que o sabor dos legumes tenha passado
para a agua.
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Apéndice 1- Bases da cozinha

Jrango eoido ¢ desfiade
Receita de base para frango cozido e desfiado para pratos da cozinha do Centro Oeste
Rendimento: 1300mL

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (qg) Medida Caseira
Peito de frango, limpo 1000 3 unidades

Oleo 45 3 colheres de sopa
Alho, picado 10 2 dentes

Cebola, picada 170 2 unidades
Pimenta de cheiro, picada 15 2 unidades
Pimenta bode, inteira 3 1 unidade

Tomate, maduro, sem semente, picado 500 6 unidades
Acafrdo-da-terra em pd 5 1 colher de cha
Extrato de tomate 35 2 colheres de sopa
Agua - quantidade suficiente
Sal 15 1 colher de sopa

Theds de prepans

Cortar o peito de frango em cubos médios e dourar no 6leo.

Juntar a cebola, 0 alho, o0 acafrdo e refogar até dourar.

Acrescentar o extrato de tomate e refogar por cinco minutos

Adicionar os tomates picados e as pimentas.

Colocar a dgua e o sal e cozinhar, sob pressao, por cerca de 20 minutos.

Separar 0 excesso de liquido, apds a coccdo e reservar para usar em outras receitas.

N o oW

Tampar a panela novamente e sacudir para desfiar todo o frango. Utilizar nas receitas regionais.
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Thaionese de pimento-de-choine

Condimento preparado a base de maionese e pimenta-de-cheiro

Rendimento: 300mL

Jngrediontes

Biodiversidade brasileira: sabores e aromas

Ingredientes Quantidade (g) Medida Caseira
Pimenta-de-cheiro, sem semente, picada 30 4 unidades

Alho, picado 5 1dente

Cebolinha verde, picada 15 2 talos

Limdo, caldo e raspas 40 1 unidade

Maionese 125 Y2 xicara de chd

Sal - quantidade suficiente

Pimenta-do-reino branca

a gosto

Thede de prrepane

1. Processar todos os ingredientes.

2. Bater até atingir a textura desejada.

3. Armazenar sob refrigeracdo.
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Bebida infusionada e adocada de gabiroba com cachaca
Rendimento: 3000mL

Jngredientes

Ingredientes Quantidade (g) Medida Caseira
Gabirobas bem maduras 1000 7 xicaras de cha
Alcool de Cereais (95°GL) ou aguardente de boa qualidade 1000 4 xicaras de chd
Agua filtrada 1000 4%5 xicaras de chd
Aclcar cristal 1000 4V, xicaras de chd

Thods de prepane

INFUSAO
1. Lavar as gabirobas e esmagar levemente.

2. Colocar as gabirobas em um vidro grande, com o alcool/aguardente e parte da dgua, em
quantidade suficiente para cobrir.

3. Macerar por cerca de 10 dias. Agitar o vidro, uma ou mais vezes ao dia, para ajudar na mistura e
fermentacao.

LICOR
Preparar uma calda grossa com o aclcar e o restante da dgua.

Coar a infusdo, espremendo a massa, para sair todo o caldo macerado.

Deixar em repouso por 48 horas, para sedimentar. Coar em filtro de papel.

4
5

6. Juntar a infusdo coada com a calda fria e misturar.

7.

8. Envasar em recipiente esterilizado e, preferencialmente, aguardar 30 dias para consumir.
9

Servir gelado ou ao natural.

Dica
Usar vidro escuro ou envolver o vidro com papel aluminio durante a infusdo, para evitar a luz.
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Apéndice 2 - Composicdo nutricional das espécies priorizadas

Conyessicio de Alimentos ¢ o Bisdivewidade

Dados de composicdo de alimentos sdo informa¢des sobre a concentracdo de componen-
tes dos alimentos com importancia para a nutricdo humana, caso de macronutrientes (proteinas, carboi-
dratos e gorduras), micronutrientes (vitaminas e minerais) e outros compostos ndo classificados como
nutrientes, a exemplo de contaminantes inorganicos e substancias bioativas. Tais dados sdo gerados
primariamente por analises quimicas e geralmente apresentados em tabelas ou bancos de dados de
composicdo de alimentos (Church et al., 2009).

Dados confidveis, relevantes e atualizados sobre a composicdo de alimentos sdo de funda-
mental importancia para pesquisas, formulacdo de politicas e tomada de decisdes em diversas areas da
nutricdo e salde publica, bem como para outros setores, tais como agronomia, biodiversidade, regula-
mentacdo e industria de alimentos (Church et al., 2009; FAO/INFOODS 2013).

Exemplos de usos incluem:

avaliacdo do estado de salide e nutricional da populacdo, incluindo avaliacdo de riscos
a saude;

- desenvolvimento e monitoramento de politicas governamentais em nutricao;

- formulacdo de dietas institucionais e terapéuticas apropriadas, incluindo a prética clinica,
escolas e hospitais;

- atividades de educacdo alimentar e nutricional e promocdo da salde e implementacdo
de estratégias apropriadas;

« pesquisas sobre as relacdes entre dietas e doencas;
« rotulagem de alimentos;
- desenvolvimento de produtos alimenticios e receitas;

« monitoramento do valor nutricional, seguranca e autenticidade dos alimentos para a in-
dustria e comércio de alimentos e a protecdo ao consumidor;

« melhorias no fornecimento de alimentos, assim como no melhoramento de plantas, e
novos métodos de cultivo, colheita e preservacao.
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Um ponto importante a se considerar, tanto na geracao quanto no uso de dados de compo-
sicdo, € a variacdo natural no conteddo de nutrientes dos alimentos, uma vez que se trata de matrizes
bioldgicas. A variabilidade aumenta pelos diferentes métodos de cultivo ou criacdo, assim como devido a
fatores ambientais (solo, clima, tipo de alimentacdo — no caso de animais), genéticos (variedades/cultiva-
res e racas), sazonalidade e grau de maturacao, e ainda por influéncia do processamento e condicdes de
armazenagem. Por exemplo, a composicdo do solo e o uso de fertilizantes alteram o contelido de vitami-
nas e minerais, especialmente os elementos-traco; o nivel de iluminacdo afeta o conteddo de aclcares,
acidos organicos, carotenoides e vitamina C, entre outros, enquanto a umidade (quantidade de agua)
dos alimentos é alterada pelas condicdes e tempo de armazenamento (Greenfield & Southgate, 2003).

A biodiversidade tem grande influéncia na composicdo de alimentos, pois o contelido nu-
tricional pode diferir enormemente entre diferentes variedades/cultivares/racas da mesma espécie, e
mesmo entre diferentes popula¢des de uma mesma espécie ou variedade/cultivar. Isso significa que o
contetido nutricional pode variar tanto entre diferentes alimentos (por exemplo, entre o0 arroz e o feijdo)
quanto entre variedades diferentes do mesmo alimento (por exemplo, entre diferentes tipos de feijdo)
(Toledo & Burlingame, 2006). No caso de alimentos silvestres, ndo domesticados e aqueles cultivados
em pequena escala, como variedades crioulas e plantas ndo-convencionais, a variabilidade pode ser
ainda maior.

A realizacdo de analises de composicdo de alimentos fornece um importante elo para a bio-
diversidade e a nutricdo, pois a falta de tais dados é uma das principais barreiras para a incorporacao de
alimentos da biodiversidade” em pesquisas, politicas e programas de nutricdo e satide ptiblica, uma vez
que ainda ndo estdo amplamente disponiveis em tabelas e bases de dados de composicdo de alimentos
e, consequentemente, para as diversas dreas em que tais dados sdo necessarios.

Visando gerar e divulgar informac0es sobre a composicdo de alimentos nativos da flora
brasileira, o Projeto Biodiversidade para Alimenta¢do e Nutrigdo - BFN realizou analises laboratoriais de
composicdo nutricional das espécies priorizadas pelo Projeto. Para tal, foram estabelecidas parcerias
com pesquisadores de universidades e institutos de pesquisa nas cinco regides geopoliticas do Pas:
Universidade Federal do Ceara (UFC), Universidade Estadual do Ceara (UECE), Universidade Federal do
Para (UFPA), Universidade Federal de Goias (UFG), Universidade Federal de Sdo Paulo (UNIFESP), Univer-
sidade de Sdo Paulo (USP), Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), Instituto de Pesquisas
da Amazonia (INPA) e Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecudria (EMBRAPA).

* Alimentos da biodiversidade s&o a diversidade de plantas, animais e outros organismos, incluindo os recursos gené-
ticos inter e intraespécies: diferentes variedades, cultivares de plantas e racas de animais utilizados como alimentos,
bem como espécies silvestres, subutilizadas e negligenciadas (FAO/INFOODS 2013).
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De forma a minimizar a variabilidade inter-laboratorial e garantir a qualidade e confiabilida-
de dos dados, foram estabelecidos 0s seqguintes critérios:

v Para cada espécie foram coletadas trés amostras independentes, obtidas em merca-
dos, feiras, ou coletadas diretamente em arvores silvestres. Cada amostra indepen-
dente consistiu de, no minimo, 10 unidades do alimento.

v Sempre que possivel, cada amostra independente foi analisada em triplicata, totali-
zando 9 sub-amostras de cada espécie. Em alguns casos, as trés amostras indepen-
dentes foram combinadas e homogeneizadas, sendo o “pool” de amostras analisado
em triplicata.

v Os alimentos foram devidamente identificados e a espécie botanica confirmada por
especialista. Sempre que necessdrio foram coletadas exsicatas, depositadas em her-
barios.

v Apds a coleta, os alimentos foram transportados até os laboratdrios, identificados,
selecionados, higienizados e processados, de forma a obter a por¢do comestivel,
segundo protocolo adequado para cada alimento.

v As andlises foram realizadas utilizando métodos analiticos amplamente utilizados
pela comunidade cientifica e recomendados pelas diretrizes da International Ne-
twork of Food Data Systems (INFOODS),da Organizacdo das Na¢es Unidas para a
Alimentacdo e a Agricultura (FAQ).

v Os métodos foram validados e a qualidade das andlises foi verificada usando ma-
terial de referéncia SRM 2383a — Baby Food Composite do National Institute of
Standards and Technology (NIST) dos Estados Unidos.

Os resultados das analises de 65 alimentos sdo apresentados a seguir (Tabelas 9, 10 e 11),
divididos da seguinte forma:

- Tabela 9 — Energia e Composicao centesimal: Valor energético, Umidade, Cinzas, Protei-
nas, Gorduras totais, Carboidratos disponiveis e Fibra alimentar;
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- Tabela 10 — Teor de Minerais: Cdlcio, Cobre, Ferro, Potassio, Magnésio, Manganés, Sddio,
Fosforo e Zinco;

« Tabela 11 — Teor de Vitaminas: Vitamina A e Carotenoides (Alfa, e Beta-caroteno, Beta-
-criptoxantina), Tiamina (B1), Riboflavina (B2), Niacina, Vitamina B6 e Vitamina C,

As informacOes de composicdo nutricional de alimentos geradas pelo Projeto BFN também
estdo disponiveis na ferramenta Biodiversidade e Nutricdo: Composicao Nutricional e Receitas, manti-
da pela plataforma SiBBr (Sistema de Informacdo sobre a Biodiversidade Brasileira), do Ministério da
Ciéncia, Tecnologia, Inova¢des e ComunicacOes (MCTIC). Cabe ressaltar que a ferramenta abriga tanto
os dados oriundos de andlises laboratoriais diretas quanto aqueles obtidos por compilacdo de dados
disponiveis na literatura cientifica, e se trata de um banco de dados dinamico, que esta constantemente
em atualiza¢do. Portanto, os valores apresentados nas tabelas a sequir podem diferir dos valores médios
constantes no banco de dados da ferramenta Biodiversidade e Nutricdo.

DanNieLA Moura DE O. BELTRAME!
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Glossdrio

A

A I'anglaise: Termo francés para alimentos que foram preparados “a maneira inglesa”. Refere-se a ali-
mentos que foram empanados e fritos, ou fervidos, ou pochés.

Aclicar cristal: aclicar moido grosseiramente com cristais grandes e transparentes, com melhor rendi-
mento e valor acessivel, muito utilizado nas receitas de bolo e doces.

Acucar demerara: acuticar com graos de cor marrom-claros a quase amarelo, resultado do processa-
mento de purgacao do aclicar mascavo; indicado para preparo de doces.

Acticar mascavo: aclicar nao refinado de cor escura, Umido, quase bruto, extraido depois do cozimento
do caldo da cana.

Al dente: Literalmente, “ao dente”; refere-se a um item, como macarrdo ou vegetais, cozidos até ficar
macio, mas ainda firme, ndo mole.

Appareil: mistura de ingredientes preparada para ser usada sozinha ou em outra preparacao

Banho-maria: modo de aquecer, derreter, cozinhar ou evaporar de modo indireto, em que o recipiente
que recebe o alimento estd dentro de outro onde hd dgua fervente. Técnica culindria usada quando ha
necessidade de controle cuidadoso da temperatura.

Batata-baroa: raiz tuberosa comestivel, também conhecida como mandioquinha e batata-salsa. Neste
livro considerou-se especialmente o termo batata-baroa, porém respeitando-se as regionalidades.

Bater: agitacdo de forma enérgica e continua, seja uma coqueteleira ou outros alimentos como, por
exemplo, creme de leite ou claras em neves.

Batidos: preparados na coqueteleira ou no liquidificador utilizando ingredientes com densidades dife-
rentes e que ndo se misturam facilmente, tais como destilados, sucos de frutas, licores, cremes, acucar
entre outros.

Bavaroise: sobremesa de origem francesa, a base de creme de leite batido, gelatina, creme de frutas
ou chocolate, perfumada com licores e esséncias.

Biomassa de banana verde: composto feito de banana verde. E cozido com a casca em alta tempera-
tura, batido ainda quente e utilizado como espessante de preparacOes saudaveis.

Biscoito champanhe: biscoito doce de textura esponjosa e densa. Apresenta um formato tradicional
que faz lembrar dedos, dai seu nome em inglés, lady finger, ou dedo de moca.

Blend: a palavra significa mistura e lembra a combinacdo de duas ou mais bebidas (vinho, cachaca,
uisque) com a finalidade de melhorar as caracteristicas sensoriais do produto final.
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Bolinho Capitao do Quilombo: receita criada pela chef Danielle Serrdo, especializada em receitas de
cunho religioso-histérico. O bolinho é feito com acai, em sua massa, empanado com farinha de tapioca
e assado.

Bolo podre: assemelhe-se muito ao cuscuz de tapioca, Trata-se de uma sobremesa que nao vai ao fogo
e consiste na hidratacdo da farinha de tapioca em leite de coco e enformada, o que lhe da aparéncia de
um bolo. Na culindria paraense tem diversas variacoes de apresentacdes e sabores.

Bowl ou tigelas: vasilha de boca larga, com ou sem alcas, possui varios tamanhos e de materiais diver-
$0S, COMO aco inox, vidro, ceramica. Uso comum no mise en place.

Branqueamento: cozinhar um alimento rapidamente em agua fervente, seguido de resfriamento em
dgua gelada para interromper o cozimento com intuito de finalizd-lo posteriormente ou para manter a cor

Brigadeiro: doce tipicamente brasileiro, feito com leite condensado, chocolate em pd e manteiga. Po-
pularmente utilizado em comemoracdes e festividades. Atualmente ha diversas formas de preparacado e
ingredientes.

Brodo: Caldo a base de vegetais, pescados, aves ou carne, preparado pelo cozimento em dgua de par-
tes finamente picadas dos alimentos, e filtrado.

Brownie: bolo de chocolate caracterizado pela textura densa e auséncia de fermento, tradicional da
culinaria norte-americana. Pequena sobremesa quadrada a base de chocolate, cacau, acucar, manteiga
e 0vos, com aproximadamente 2cm de altura

Brunoise: Cortar em cubos de 3mm. Para fazer um corte brunoise, 0s itens sao primeiro cortados em
jullienne, depois longitudinalmente. Para um brunoise fino, cubos de 1,5mm. Também conhecido como
macédoine

Brusqueta: antepasto italiano feito a base de pdo, tostado em grelha com azeite e depois esfregado no
alho. Existem diversas variacoes.

C

Cebola piquée: meia cebola espetada com uma folha de louro e trés cravos-da-india, usada na produ-
cdo de molho béchamel e alguma sopas.

Ceviche: Prato tipicamente peruano. Consiste em cubos de peixe curados em uma solucdo citrica e aci-
da. Por meio da mistura, inicia-se a desnaturacdo das proteinas, cozinhando naturalmente e agregando
sabor.

Chantilly: creme de natas batido a ponto de obter uma textura aerada, macia e resistente. Ideal para
cobrir ou decorar doces.

Chapa: superficie de metal pesada usada para grelhar.

Charlotte: torta doce de recheio cremoso, comumente circundada por biscoitos ou pdo de 10.
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Charque: Carne bovina corta em mantas, salgada e seca por processos. Conhecido como “carne seca”
no Nordeste do palis.

Cheescake: torta doce a base de queijo, podendo ou ndo ser assada. Comumente apresenta uma base
de massa, bolo ou biscoito e uma calda.

Chicoria (Cichorium intybus): em outras regides, € muito comum encontrar uma outra variedade-irma,
o0 almeirdo, que difere bastante das caracteristicas encontradas na espécie da regido Norte do Brasil.
Tem folhas longas, com textura rigida e sabor ligeiramente amargo.

Chiffonade: Folhas de vegetais ou ervas cortadas em tiras finas, frequentemente usadas como guarni-
cao.

Chinois: peneira conica usada para coar alimentos em malha fina.

Coccao: ato ou efeito de cozer; cozimento, cozedura.

Coentro (Coriandrum sativum): popularmente é chamado de “cheiro-verde” e € encontrado em diver-
sas regides. Comumente confundido como uma variacdo da salsinha, € utilizado como condimento. Tem
aroma forte, sabor leve amargo.

Concassé: Bater ou picar grosseiramente. Geralmente Concassé se refere a tomates descascados, de
que se retiram as sementes, e picados.

Cookie: produto de confeitaria, como um bolinho de textura firme e de formato circular com aparéncia
de um biscoito grande

Copo longo ou long drink: possuem diversos tamanhos e sdo usados para servir suco, refrigerantes e
coquetéis refrescantes, como sao maiores permite a adicdo de cubos de gelo.

Coqueteleira: feita de inox, ela é essencial em qualquer bar. E usada para fazer coquetéis que usam
ingredientes de dificil mistura, como acucar, leite.

Craquelin: Massa de biscoito de acucar bem amanteigado, utilizado para cobertura de massa choux,
para melhorar a crocancia e acrescentar um suave adocicado.

Creme de ricota: creme leve a base de ricota e creme de leite.

Crostata: torta tipica italiana feita de massa tipo “massa podre” e recheada de frutas ou marmelada e
decorada com tiras de massa.

Crumble: Cobertura de farinha, aclcar e manteiga esmigalhada utilizada em sobremesas crocantes.

Curd: Creme coalhado de ovos, manteiga e algum fruto citrico, como por exemplo, limdo.
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Cuscuz: iguaria origindria do Magrebe (Norte da Africa), feita com sémola moida; e o nordestino é feito
de milho moido; ambos cozido no vapor apds ser umedecido com agua ou liquido aromatizado e que se
serve com carne ou peixe, legumes e embutidos.

Cuscuzeira: panela ou forma com o fundo de pequenos orificios, na qual se cozinha o cuscuz sob vapor.

D

Dadinho de tapioca: tira-gosto de formato quadrangular a base de tapioca e casca crocante.
Daiquiri: bebida a base de rum, suco de limdo e xarope, batidos juntos, de origem cubana.

De vez: Qualifica o fruto que estd perto de amadurecer, mas ainda conserva algo de verde; estado entre
0 verde e 0 maduro.

Debulhar: tirar os graos, ou sementes, desmanchar bagos, de alimentos como espigas de milho ou
outros cereais

Deglacear: misturar dgua, sucos de frutas ou outra bebida para desprender o produto da coccdo que
adere ao fundo de utensilios em que foram assados alimentos; do francés “déglacer”

Descascar: retirar a casca de um alimento.

Diluir: reduzir a concentracao; dissolver.

E

Egg wash: Mistura de ovos batidos (ovos inteiros, gemas ou claras) e um liquido, em geral leite ou dgua,
usada para revestir itens assados para conferir-lhes brilho.

Emincé: Laminas de carne, picadas bem finas, muito utilizadas para o preparo de ragu.

Emulsao: combina¢do mecanica, de elementos que ndo se misturam naturalmente, para que se formem
pequenos globulos que ficam em suspensdo. As emulses podem ser tempordrias, permanentes ou
semipermanentes.

Ervas de Provence: mistura de alecrim, manjerona, tomilho e segurelha desidratados e picados; pode
ter sdlvia, manjericdo, horteld, erva-doce em semente, estragao e outras especiarias.

Escalfar: cozinhar devagar em liquido que ferve suavemente, entre 71°C a 85°C. Também chamado
poché.

Escumadeira: colher em forma de circulo grande e achatada com varios furos pequenos ou malha no
centro. Serve para retirar residuos e gorduras da superficie.

F

Faca chef ou faca do chef: faca de mdltiplas finalidade usada para picar, fatiar e moer, possui lamina
triangular com cerca de 15-30cm e com ponta ligeiramente curva.
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Farinha de arroz glutinosa: produzida a partir do arroz glutinoso (como por exemplo arroz de mochi -
grao do tipo curto).

Farinha de arroz nao glutinosa: a farinha feita a partir de grdos de arroz do tipo longo, utilizada princi-
palmente para fazer biscoito e sembei e outros doces tradicionais japoneses.

Farinha de tapioca flocada: ¢ um dos alicerces da cultura alimentar paraense. Largamente utilizada
nas prepara¢des de doces e salgados, pode ser protagonista dos pratos ou acompanhamento e é feita a
partir do amido encontrado na Mandioca (manihot esculenta), quando € levada a torra, obtendo-se flocos
a partir de alta temperatura.

Fibra: componente da estrutura da planta. Parte do alimento vegetal indigerivel.

Filho do bacuri: parte da polpa do fruto Bacuri (Platonia insignis Mart). Detém o sabor mais concentrado
e geralmente estd entre as sementes. Polpa pura, sem semente.

Folha de louro: encontrado na maioria dos lares brasileiros, a planta louro (Laurus nobilis), é utilizada
como condimento, ja que libera seu aroma nas prepara¢des gastrondmicas. Apesar de ndo ser consumi-
da (é retirada da preparacdo depois que esta fica pronta), a folha empresta seu perfume caracteristico
a0s pratos.

Fouet: tipo de batedor de fios de aco em forma de pera.

Frigideira antiaderente: panela com paredes recobertas de produto especial a fim de dispensar 0 uso
de gorduras.

Frigideira: panelas largas, baixas, fundo achatado, cabos compridos e retos que facilitam o manuseio e
possui varios tamanhos, usado em geral para fritar alimento em pedacos.

Fritar por imersao: cozinhar o alimento imergindo-o em gordura quente. Geralmente sdo estes alimen-
tos revestidos por uma massa.

G

Ghee: manteiga clarificada.
Gluten: resultado da mistura de proteinas encontradas no endosperma do trigo, centeio, cevada e aveia.
Glutinoso: algo de aspecto pegajoso e grudento, mas ndo no sentido de conter ou ndo conter gldten.

Grelhar: técnica de coccdo com calor seco consiste em assar os alimentos em grelhas quentes.

H

Hashi: par de varetas usadas como talher para levar o alimento até a boca.
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Involtini: prato de origem italiana caracterizado por conter fatias finas de alimentos enrolados, comu-
mente peixes, carnes ou vegetais.

Jambu (Acmella oleracea): ¢ um erva tipica e simbolo da Regido Norte do Brasil. Famosa por causar
uma leve dorméncia na boca, causada pelo espilantol, substancia encontrada no jambu, pode ser utiliza-
da em saladas ou cozida em caldos. De texturaaveludada e sabor pouco amargo.

Juliene: corte em formato de tiras finas e longas, como palitos grandes; as dimensoes podem variar, mas
proximas a 0,3 cm de largura e 4cm de comprimento.

K

Kefir: ¢ uma bebida fermentada, produzida com grdos de kefir, submersos em um substrato (leite, dgua
acucarada, suco). Os grdos de kefir séo uma colonia de microorganismos simbidticos.

L

Lactose: aclicar presente no leite.

Leite de coco: liquido esbranquicado proveniente da polpa albuminosa do coco maduro apos processado
ou triturado.

Levain: também chamado de pré-fermento é uma cultura fermentada baseada em bactérias e fermen-
tadores que sdo encontrados na atmosfera.

Macaricar: utilizar-se do equipamento denominado macarico para exercer o ato de "macaricar” ou
seja, aquecer ou atribuir calor a fim de caramelizar substancias contendo acucar.

Macédoine: corte em cubos de 0,5cm por 0,5¢cm

Macerar: deixar alimento de molho num liquido, geralmente em bebida alcodlica ou licor, para amaciar
a textura e dar sabor.

Mandioca: raiz tuberosa comestivel, também conhecida regionalmente como aipim e macaxeira. Apesar
dos termos regionais, neste livro optou-se pelo uso do termo mandioca.

Mandolin: utensilio de cozinha empregado para fatiar ou ralar alimentos.

Marinar: deixar alimentos imersos em mistura de temperos e liquidos, por tempos variados, em geral
por vdrias horas. Muito empregada para a condimentacdo de cortes de carne.

Massa choux (Pate choux): massa mole cremosa, feita fervendo uma mistura de dgua ou leite, manteiga
e farinha com ovos. Quando assada, cresce formando uma casca de massa oca que pode ser recheada.

Massa folhada: massa ndo fermentada caracterizada por conter camadas entrepostas por manteiga,
que ao assada se expande originando finas laminas.
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Maxixe (Cucumis anguria): hortalica abundante e encontrada nas feiras da regido Norte. E muito utili-
zada em preparacOes com caldos. Possui formato oval, textura micro vilosidades e sabor amargo.

Mise en place: expressao francesa que significa literalmente “tudo no lugar”, ou seja, organizar os uten-
silios e ingredientes para iniciar o preparo de uma receita.

Misturar: usa-se colher, batedeira ou liquidificador para misturar homogeneamente dois ou mais ingre-
dientes. Ou combinar uma mistura mais leve com outra mais pesada.

Moldar: dar forma, esculpir.

Molho béchamel: molho mde a base de roux branco, leite e cebola piquée

Moqueca: cozido a base de peixes e farinha de mandioca, tradicional da culindria nordestina brasileira.
Muffin: pequeno bolo individual, eventualmente pdo, de formato redondo e alto, com textura macia e

esponjosa.

Nape (Nappé): termo se refere a consisténcia de um molho. Quando esse recobre as costas de uma
colher com uma camada fina e translicida.

Nhoque: massa feita a base de batata e farinha de trigo, tipica da cozinha italiana, dividida em pequenas
porcOes arredondadas e servida com molho espesso de tomate.

Nibs de cacau: feito com améndoas do cacau (Theobroma cacao) seco ou torrado e picado grosseira-
mente, de forma artesanal ou industrial. E utilizado para finalizacdo de receitas.

O

Oleo de dendé: Azeite oriundo do fruto do dendezeiro, considerado um dos ingredientes mais caracte-
risticos da cozinha afro-brasileira.

P

Pao Naan: tradicional pdo indiano, feito a base de trigo, e servido como acompanhamento para diversos
tipos de refeicOes. Ele é assado no tandoori, um forno de barro local, mas também pode ser feito na
grelha.

Paté briseé: massa quebradica, usada pra fazer crostas para diferentes tipos de tortas.

Pectina: encontrada em vegetais; € um tipo de fibra soltvel com capacidade de formar um gel e conferir
viscosidade.

Peixe filhote (Brachyplathystoma filamentosum): nome dado ao jovem Piraiba. SO pode ser chama-
do de filhote, o filhote de Piraiba de até 60 quilos. Encontrado em dgua doce, é considerado um peixe
nobre.
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Peixe pescada amarela (Cynoscion acoupa): comum na regido Norte, sua espécie pode chegar a
medir até 1,30 de comprimento. Sdo muito consumidas pela populacdo local.

Peixe pirarucu seco (Arapaima gigas): ¢ um dos maiores peixes de escama de dgua doce do Mundo,
chegando a medir 3 metros de comprimento. Comumente encontrado seco, pela cultura local. E chama-
do de “gigante vermelho da Amazonia”.

Pesto: Mistura grossa pastosa de uma erva, tradicionalmente manjericdao e azeite. Usada como molho
para macarrao e outros alimentos, e como guarnicdao para sopas. O pesto também pode conter queijo
ralado, frutos secos, ou sementes e outros temperos.

Pimenta-de-cheiro (Capsium chinense Jacq): predomina no norte do Brasil, possui fruto no tom ver-
de, utilizado com condimento para agregar sabor. Pimenta de cor verde e quando madura, tem a cor
amarelada; possui sabor pouco picante, mas possui aroma forte e agradavel. Muito utilizada como tem-
pero na culindria da Regido Norte e Nordeste do Brasil.

Poché: alimento ou preparacao escalfada.
Polvilhar: lancar pd sobre; cobrir de pd, empoar.

Ponto de caramelo: ponto em que a calda de acucar desenvolve coloragdo marrom, em geral empre-
gada para fundo ou cobertura de sobremesas.

Ponto de fio leve, calda rala, pasta ou ponto de véu: o ponto mais ténue e ralo, para obté-lo, assim
que a calda entrar em fase de cozimento utilize uma escumadeira ou uma colher e ao levantar a calda, a
mesma deve ficar ligeiramente presa e escorrer, temperatura entre 95°C e 101°C.

Ponto de véu: estagio de desenvolvimento ideal da rede de gluten que torna a superficie da massa lisa
e com uma resisténcia suave ao ser pressionada.

Ponto napé: ponto ideal para a coc¢do de cremes doces. Comumente associado ao teste de passar o
dedo em uma colher recoberta por uma fina camada de creme, mantendo a estabilidade do “caminho
formado”.

Pudim: Sobremesa que habitualmente é preparada com leite condensado, leite (ou outro liquido, como
suco concentrado) e ovos. Depois de cozida em banho-maria, o pudim é desenformado e possui textura
aerada em calda de acucar.

Puré: alimento amassado, ou espremido, ou coado e ou passado em peneira ou liquidificador para obter
uma consisténcia pastosa; comumente feito de batatas ou legumes ou frutas.

Q

Queijo coalho defumado: massa de queijo coalho tradicional defumada.
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Queijo coalho: queijo tradicional do Nordeste Brasileiro, produzido com leite bovino fermentado e coa-
gulado, caracterizado por sua boa resisténcia ao calor.

Queijo cottage: tipo de coalhada de queijo bovino, tradicional de paises anglo-saxdes.

Quenelles: porcdo de preparado cremeso moldado com o auxilio de duas colheres em formato ovalado

Ragu (Ragodit): um molho a base de carne cozida, tradicionalmente utilizado como acompanhamento
de massa.

Raita: molho a base de iogurte, pepino e hortela tradicional em pratos asiaticos.
Ramequim: Pequeno recipiente de ceramica, utilizado para cozedura no forno.

Reducdo: processo culindrio que concentra sabores e cores de uma mistura liquida de ingredientes por
ebulicdo para evaporacdo da agua, como caldos e sopas, submetidos a fervura. Diminuir o volume de
um liquido fervendo-o suavemente ou por ebulicdo. Usado para encorpar/engrossar a consisténcia ou
concentrar sabores.

Refogar: técnica culinaria que consiste em frigir ligeiramente vegetais e aromdticos, em pouco 0leo,
para conferir sabor a uma preparacao.

Regar: umedecer o alimento durante o cozimento com gordura, molho ou outro liquido que escorra para
impedir ressecamento do alimento.

Risoto: prato de origem italiana, em que sdao usados dois tipos de arroz (arbdreo ou carnaroli). Sua coc-
cdo ocorre pela adicdo lenta de liquidos. E servido ainda com muito liquido.

Robata: ao pé da letra significa “em torno do fogo”, € a tradicdo japonesa de comer espetinhos (Robata
ou Robatayakis) de diversas carnes ou legumes assados em uma grelha com carvao que fica no centro
da mesa.

Roux: agente espessante, composto de 50% de gordura e 50% de amido (em peso), seguido de coccao.
Pode ser branco, amarelo, escuro ou negro e quanto mais claro maior o poder espessante. Normalmente
usa-se manteiga clarificada e farinha de trigo

S

Saute: salteado; coccdo em frigideira rasa com pouca quantidade de gordura, alta temperatura e em
constante movimento.

Sauteuse: Frigideira rasa, com lados inclinados e um unico cabo longo. Usada para sautés.
Shot: uma dose de bebida. Pode ser de 30 ou 50mL.
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Silpat / tapete de silicone: produto desenvolvido para eliminar a etapa de untar e enfarinhar no traba-
lho de confeitaria

Smoothie: bebida feita a partir de suco, fruta, sorvete, iogurte e outros ingredientes naturais, todos
congelados, saborosa e muito refrescante.

Socador: feito de acrilico e utilizado para macerar (esmagar) fruta e outros ingredientes.

Sorbet: gelado a base de frutas, dgua e aclicar, submetido ao congelamento, e empregado como sobre-
mesa ou Como pequeno prato entre servicos para refrescar o paladar

Soufflé: Literalmente, “inchado”. Preparacao feita com um molho base (em geral bechamel para soufflés
salgados, massa cremosa para doces), claras batidas e aromatizantes. As claras fazem com que o soufflé
inche durante o cozimento.

Sovar: trabalhar ou mistura a massa a mao, a fim de amaciar para se obter uma consisténcia manusea-
vel, ou expandir o gluten.

Sovar: Trabalhar ou misturar uma massa a mao, amaciando-a para se obter uma consisténcia manusea-
vel, ou para esticd-la e expandir o gluten em massas levedadas.

T

Tapioca granulada: produto amildceo proveniente da mandioca com aparéncia de granulos irregulares.

Temperar: adicionar um ingrediente para dar ao alimento um determinado sabor usando comumente no
nordeste sal, pimenta-do-reino, ervas aromaticas ou condimentos.

Tempura: tradicionalmente descrito como um prato japonés de frutos do mar ou legumes empanados/
revestido em uma massa mole leve de farinha com ovos e dgua gelada, fritos por imersao e acompanha-
do por um molho.

Tortilha: producdo tipica espanhola, baseada em técnica que consiste em uma fritada de ovos, batata
e cebola no azeite.

Tucupi preto: originado do tucupi amarelo, que € cozido por muitas horas, até reduzir e ganhar uma cor
escura. Este concentrado € uma técnica indigena. Substitui o molho shoyu.

vV

Vedacao: fechar bem, cerrar um recipiente.

Vinagrete: emulsdo de vinagre e azeite, aromatizada com ervas frescas e especiarias, comumente usa-
da como molho para salada e para marinar carne, marisco ou vegetais.
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judwm

Aulores

Adriana Camurca Pontes Siqueira 297
Aline Caetano Freire 297
Ana Carolina Almada Colucci Paternez 521
Andrea Carvalheiro Guerra Matias 521

Camila de Meirelles Landi 521
Daniela Leal Martins de Melo Rodrigues 419
Danielle de Cassia Serrdo Tabosa 419
Derlange Belizario Diniz 297
Estelamaris Tronco Monego 49

Eveline de Alencar Costa 297

Francisco Nascimento 419

Isabela Camila Tudeschini Marques 521
~ Joanna de Oliveira Leal Martins 419
José Arimatea Barros Bezerra 297
Jucelaine Possa 707
Juliana Machado Severo 707
Leticia Franzen Quinalha 707
Lidio Coradin 23,45
Lorena de Moraes Filgueiras 419
Luciana Dias de Oliveira 707

Marcela Berenice Aguiar Corinthi 419
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Paola Biselli Ferreira Scheliga 521
Paulo Henrique Machado De Sousa 297
Rafael Dias Seabra 419
Rafael Queiroz Gurgel do Amaral 297
Raquel de Andrade Cardoso Santiago 23,45, 49
Rebeca Elster Rubim 49
Robson Nascimento da Mota 297
Selena Carvalho Martins 49
Semiramis Martins Alvares Domene 521
Vanuska Lima da Silva 707
Veridiana Vera de Rosso 521
Viviani Ruffo de Oliveira 707
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Mo Cinfens

Acca sellowiana
Acrocomia aculeata
Anacardium humile
Anacardium nanum
Anacardium occidentale
Annona crassiflora
Araucaria angustifolia
Astrocaryum aculeatum
Astrocaryum vulgare

B

Bactris gasipaes
Bertholletia excelsa
Butia capitata

Butia catarinensis

Butia eriospatha

Butia odorata

Butia yatay

Byrsonima crassifolia
Byrsonima verbascifolia
C

Campomanesia adamantium
Campomanesia phaea
Campomanesia xanthocarpa
Capsicum chinense
Capsicum frutescens
Caryocar brasiliense
Caryocar coriaceum

D

Dioscorea trifida
Dipteryx alata

5

Eugenia brasiliensis
Eugenia dysenterica
Eugenia involucrata
Eugenia klotzschiana

41,71, 713, 870, 874, 878
42,53, 871, 875, 879

40, 53, 870, 874, 878

40, 53

40, 53, 303, 870, 874, 878
40, 53, 869, 873, 877

42,527,706, 713, 872, 876, 880

42,425, 872, 876, 880
42,425

42,418, 425, 872, 876, 880
41,425

41, 53, 870, 874, 878

40, 713, 869, 873, 878

40, 713, 870, 874, 878

40, 73

40, 73

42,303, 425, 871, 875, 879
42,53, 871, 875, 879

41,53, 870, 874, 878
41,527

41,713, 870, 874, 878
872, 876, 880

872, 876, 880

42,53, 527, 871, 876, 880
42,303, 871, 876, 880

43,425, 810, 874, 878
40, 53, 869, 873, 877, 882

41,527

40, 48, 53, 870, 874, 878
41,713, 870, 874, 878
42,53, 872, 876, 880

Indices remissivos
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Eugenia pyriformis
Eugenia stipitata
Eugenia uniflora
Euterpe edulis
Euterpe oleracea
Euterpe precatoria
G

Genipa americana

H

Hancornia speciosa
Hymenaea courbaril
Hymenaea stigonocarpa
M

Mauritia flexuosa
Myrciaria dubia

0

Oenocarpus bacaba
Oenocarpus bataua
Oenocarpus distichus
Oenocarpus mapora
Oenocarpus minor
Opuntia elata

P

Fassiflora actinia
Fassiflora setacea
Pereskia aculeata
Physalis pubescens
Platonia insignis
Plinia cauliflora
Plinia peruviana
Psidium cattleyanum
Psidium guineense
S

Schinus terebinthifolia
Solanum scuticum
Spondias bahiensis
Spondias mombin
Spondias tuberosa
Sterculia striata
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42,527,713, 872, 876, 881

869, 873, 877

42,296, 303, 527,713, 872, 876, 880
41,71, 713, 87, 875, 879

40, 425, 869, 873, 877

40, 425, 869, 873, 877

41,53, 303, 520, 527, 871, 875, 879

42, 53, 303, 527, 871, 875, 879
41,527,811, 875, 879
41,53, 871, 875, 879

6, 40, 53, 869, 873, 877
870, 874, 878

869, 873, 877

42,425, 871, 875, 880
869, 873, 877

869, 873, 877

869, 873, 877

8,40, 713, 869, 873, 877

42,713, 871, 875, 879

42,53, 871, 875, 879

43, 53, 527,711, 871, 875, 880
41,713, 870, 874, 878

40, 303, 425, 869, 873, 877, 887
41,527,870, 875, 879

41,713, 860, 870, 874, 879

40, 527,713, 869, 873, 877

40, 53, 303, 869, 873, 877

1, 850, 854, 872, 876, 880
42,53, 527,871, 875, 879
42,303, 872, 876, 880

40, 303, 425, 870, 874, 878
42,303, 872, 876, 881

41,53, 303, 864, 870, 874, 878



Indices remissivos

Syagrus oleracea 43,53, 870, 874, 879

Talinum paniculatum 43, 53, 527, 871, 875, 879, 898
Theobroma grandiflorum 41,425, 870, 874, 878
Vasconcellea quercifolia 41,713, 871, 875, 879

Xanthosoma taioba 43,527 872, 876, 881
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Indices remissivos

MNomes popudanes

A
Acal
Acai-do-amazonas

Aracd

Aracd-boi
Aracd-do-campo
Araticum
Arumbeva

B

Bacaba
Bacaba-de-leque
Bacabi
Bacabinha

Bacuri

Baru

Buriti

Butia
Butid-da-serra
C

Cagaita
Caja
Caju

Caju-do-cerrado

Cajuzinho-do-cerrado

Cambuci
Camu-camu
Card-roxo

Castanha-do-pard

Cereja-do-rio-grande

17,40, 419, 423, 425-427, 486-487, 514, 516, 869, 873, 877, 884

869, 873, 877

12-16, 18-22, 40, 49, 53,128-129, 200, 268-269, 301, 303, 326-327, 342, 344, 394-395,
414-415, 527, 572, 644-645, 648-649, 670-671, 678-679, 713, 720-724, 758, 826-827, 869,
873,877

869, 873, 877

869, 873, 877

11, 13-14, 40, 49, 51, 53, 90-91, 192, 194, 238, 258-259, 280-281, 869, 873, 877

8, 20, 22, 40, 713, 718-719, 726-721, 812, 822-823, 840-841, 869, 873, 877

869, 873, 877

869, 873, 877

869, 873, 877

869, 873, 877

13-17, 40, 204-206, 301, 303, 306, 330, 372-373, 410-411, 423, 425, 472-473, 494-495,
498-499, 510-511, 869, 873, 877, 887

11-13, 40, 51, 53, 56-58, 78-79, 142-143, 152-153, 172-174, 178-179, 182-184, 198, 212, 214-
216, 246-247, 869, 873, 877, 882

6, 11-14, 40, 51, 53, 88-89, 114-115, 130-132, 140-141, 232-233, 266-267, 869, 873, 877
20-22, 40, 707,709, 713, 736-737, 744-745, 772, 818-819, 832

870, 874, 878

11-14, 40, 48, 51, 53, 66-67, 72-73, 106-107, 156, 204-206, 218-219, 264, 525, 870, 874,
878

14-15, 40, 301, 303, 308-309, 332-334, 374-375, 390, 870, 874, 878

14-15, 32, 40, 53, 70-71, 92-93, 153, 172-173, 180-181, 221, 303, 314-315, 352-353, 374,
376, 396-397, 764, 870, 874, 878

40, 53,70, 92,152-153, 172, 180, 220-221

11,70, 92, 870, 874, 878

18-19, 41, 525, 527, 538-539, 564-565, 600-601, 650-651, 672-673

870, 874, 878

16-17, 43, 425, 428-429, 478-479, 490-491, 518, 870, 874, 878

16-20, 41, 332-333, 374, 425, 440-442, 476, 480-483, 504-505, 508, 514, 552, 592, 636,
684, 816

21-22, 41, 713, 762-764, 786, 814, 870, 874, 878
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900

Chichd

Coquinho-azedo
Cupuacu

F

Fisdlis

G

Gabiroba
Goiaba-serrana
Grumixama
Guabiroba
Gueroba

J

Jabuticaba
Jaracatid
Jatobd

Jatobd-do-cerrado
Jenipapo

Jugara
Jurubeba

M
Macalba

Major-gomes

Mamdozinho-do-mato

Mangaba

Maracuja-do-cerrado

Maracuja-do-mato
Murici

Muricizinho
Muruci
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13-15, 41, 53, 96, 244-245, 272-273, 280-281, 303, 310-311, 340-341, 370-371, 382-384,
404-405, 864, 870, 874, 878

11-12, 41, 53, 60, 62, 64, 76, 84-85, 96-97, 176, 870, 874, 878

16-17, 41, 423, 425, 430-431, 468-469, 496-497, 508-509, 512-513, 870, 874, 878

20-22, M, 713, 716-717, 728-729, 734-735, 756-757, 828-829, 870, 874, 878

11-14, 41, 49, 53-54, 104-105, 224, 246-247, 272, 863, 870, 874, 878
21-22, 41, 13, 798-801, 824-825, 838, 846-847, 870, 874, 878
18-19, 41, 527, 536-537, 578-580, 658, 666-667

20-22, 41, 51, 113, 730-731, 748-749, 782-785, 844, 870, 874, 878
11,14, 43, 51, 53, 86, 112-113, 122,124, 252, 270, 870, 874, 879

13,1819, 21, 41, 51, 204-206, 301, 527, 552, 602-603, 608-609, 642-643, 676, 713, 750-
751, 760, 764, 766, 770, 776-777, 860, 870, 874-875, 879

871, 875, 879

12-14,18, 20, 41, 49, 51, 178-179, 248, 250, 272, 527, 582-583, 596, 682, 684, 696-697,
871, 875, 879

41, 53,178, 248, 250, 272, 871, 875, 879

11,13-16, 18-20, 33, 41, 51, 53, 74-75, 182-183, 202-203, 242-243, 276-277, 301, 303, 320-
321, 350, 398-399, 416-417, 520, 527, 548-549, 570-571, 660-661, 680-681, 692-693, 871,
875, 879

21-22, 8, M1, 713, 746-747, 780-781, 808, 830-831, 834-835, 871, 875, 879

11-12,18-19, 42, 53, 66-67, 80-81, 138-139, 170-171, 176-177, 222-223, 527, 560, 574, 576-
577,622, 871, 875, 879

12-13, 42, 51, 53, 100-102, 164-167, 208-209, 236, 871, 875, 879

12, 18-20, 43, 53, 98-102, 126-127, 527, 530, 542-543, 550-551, 562-563, 616, 686-688,
871, 875, 879, 898

21-22, 41, 3, 788-789, 792-795, 816-817, 848-849

1112, 14-15,18-19, 42, 49, 53, 60, 68-69, 76, 160-162, 301, 303, 316-317, 336-337, 378-379,
392, 527, 556-557, 646-647, 662-663, 871, 875, 879

12-13, 42, 53, 76, 118, 182-183, 190-191, 210, 226-227, 871, 875, 879

20-21, 42, 113-715, 768-769, 796, 804-805, 871, 875, 879

12-15, 42, 49, 51, 53,126-127, 142-143, 186, 188, 234, 254-255, 288-289, 301, 303, 318,
346-347, 380-381, 388, 425, 871, 875, 879

871, 875, 879

16-17, 42, 425, 434, 446-447, 456-458, 464-465, 492



0
Ora-pro-nabis

P
Pataud

Pequi

Pequi-branco
Pera-do-cerrado

Pimenta-de-cheiro

Pimenta-malagueta
Pimenta-murupi
Pimenta-rosa
Pinhdo

Pitanga
Pitanga-roxa

Pupunha

r
Taioba
Taperebd
Tucumad

U

Umbu
Umbu-cajd
Uvaia

Indices remissivos

12,14, 18-20, 43, 53, 98, 142, 144, 146-147, 256-257, 286, 292-293, 527, 532-533, 594-
595, 620-621, 632-633, 694-695, 711, 871, 875, 880

16-17, 42, 425, 436-437, 444-445, 454-455, 466-467, 482-483, 871, 875, 880

12-19, 42, 49, 51, 53, 108-109, 112-113, 134-137, 148-149, 158-159, 230, 260, 284-285, 301,
322-323, 358-359, 400-401, 412-413, 527-529, 544-545, 590-591, 606-607, 638-639,
859, 871, 876, 880

42, 303, 322, 358, 400, 412, 871, 876, 880

1113, 42, 53, 94, 174, 196, 214, 228, 240

56-57, 60, 62, 64, 68, 76, 112, 122, 136, 138, 140-141, 148-149, 152, 156, 260-261, 292, 318,
428-431, 440-441, 594-595, 862, 872, 876, 880, 890

872, 876, 880

872, 876, 880

22, 430-431, 468-469, 846-847, 850, 854, 872, 876, 880

20-22,42, 527,570, 706, 71, 713, 732-733, 738-739, 778-781, 836, 872, 876, 880
14-15,19-22, 42, 49, 296, 301, 303, 312-313, 354, 366-367, 408, 527, 618-619, 630-631,
664, 668-669, 690, 713, 752-754, 764, 790, 802, 810, 872, 876, 880

872, 876, 880

16-17, 42, 418, 423, 425, 432-433, 438-439, 460-461, 470-471, 484-485, 506-507, 625,
872, 876, 880

18-20, 28, 43, 527, 566, 568, 612-613, 634-637, 702-703, 872, 876, 881
16-17, 40, 419, 423, 425, 448-451, 474-475, 488, 504-505
16-17, 42, 419, 425, 452-453, 462-463, 500-503, 872, 876, 880

14-15, 42, 301, 303, 305, 324-325, 364-365, 382-384, 406, 872, 876, 881
14-15, 42, 301, 303-304, 360-361, 386-387, 402, 872, 876, 880
19-22, 42, 527, 640, 652-653, 698, 713, 740-742, 774-775, 806, 820, 872, 876, 881
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