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Comida é aquilo que se come ou
e proprio para comer; alimento.
“Nesta mesa o que nao falta é
comida, refeicao”.




APRESENTAGAO

Ha uma estreita relagdo no que culturalmente se elege como comida e no que é plantado e
consumido por cada povo. Ducrot (2000) comunga dessa afirmagdao salientando que a
complexidade de nossa cultura requer um estudo do comer olhando além, seus rogados e quintais
pois, eles sdo como expressao reveladora de uma cultura. Contudo, é a diversidade cultural junto
com a globalizagdo,aquelas que favorecem na atualidade comermos “fragmentos de culturais
locais,” como dizem De Certeau; Giard; Mayol (1997, p.243).

Almeida (2017) ja dizia que o certo é que tanto a comida quanto o alimento sdo produtos das
diversidades culturais. Por isso, ndo é estranho que os Quilombolas-Kalunga do Nordeste de Goias
ainda tenham o “seu” comer, singular, propiciando uma identidade.

Essa identidade alimentar fortemente associada a um elemento da natureza, na
contemporaneidade tem a influencia da comida conhecida em cidades visitadas, em receitas vistas
na televisao que distancia a comida original. Esta identidade comparece diluida em diferentes
territdrios. Isso porque o processo de globalizagao tende a esgarcar bastante tal amarra identitaria
alimentar.

Outro aspecto a destacar é que, pela andlise da cultura do comer, busca-se a compreensao da
sociedade e, resumidamente, dos modos de vida. Porém, quem sdo os Kalunga?

Estes povos Quilombolas Kalunga estdo localizados na regido Nordeste do estado de Goids. A area
do Sitio Histdrico e Patrimonio Cultural Quilombola-Kalunga, de 253,000 ha se estende pelos
municipios de Cavalcanti, Monte Alegre e Teresina de Goids, na regido da Chapada dos Veadeiros.
De acordo com Aguiar (2011) os municipios ficam a uma altitude média de 800 metros do nivel do
mar, ultrapassando em alguns pontos os 1600 metros, com chapadas, morros, serras e, amplos
vaos.



Este relevo acidentado esta ocupado pela maior area de cerrado preservado no estado de Goias e,
ele mantem esta posi¢ao por ndo constituir um espago atraente para a expansao do agronegocio,

particularmente plantios de soja e milho.

O Sitio Kalunga é uma terra coletiva, reconhecida pelo estado e em processo de regularizacao
fundidria. As terras que compdem o territério Quilombola foram ocupadas desde fins do século
XVIII por afrodescendentes que fugiram da escraviddo; outros que, aforriados ndo tinham
condicdes de compra de terra e acabaram procurando locais de dificeis acessos, como o Nordeste

Goiano, misturando a grupos indigenas que ja habitavam ou transitavam o local (Baiocchi, 1996).

Desta forma, constituiu-se uma comunidade fortemente marcada por estas duas culturas
efetuando uma agricultura de sobrevivéncia e o agroextrativismo com profundo conhecimento do
Cerrado. Produziam, em maior quantidade a farinha de mandioca. Gragas a sua boa qualidade,
esta tinha boa demanda e justificava a ida periddica de Kalunga as cidades como Cavalcanti e Monte
Alegre, para levar a farinha e produtos do Cerrado e compras de produtos industrializados. A
maioria dos Kalunga permanecia nos boqueirées, morros e chapadas territério ndo visitados pelos

goianos (Almeida, 2015).

Na década de 1980, a Mari Baiocchi, da Universidade Federal de Goids, mapeou quase toda a regiao
onde habitava o povo Kalunga e o seu modo de vida. Também, esta antropdloga contribuiu para
mobilizar instituicdbes a fazerem o reconhecimento da comunidade como afrodescendente
tradicional com direito ao territério. A drea foi reconhecida em 1991 pelo
Governo do Estado de Goids como Sitio Histdrico e Patrimonio Cultural Kalunga, e também é

reconhecido como parte do patrimoénio histdrico e cultural do Brasil.



Conforme Souza (2013) atualmente vivem na comunidade de Vdo de Almas 215 familias, cerca de
1.075 pessoas. No Vao do Moleque: 390 familias, 1. 950 pessoas. No Engenho Il: 125 familias, 625
pessoas. Totalizando 3.650 pessoas somente na area rural do municipio de Cavalcanti — Goias. Ja
na cidade, a estimativa é que cerca de 2.000 pessoas residam no local, totalizando 5.650 mil
Kalunga no municipio de Cavalcanti. Os outros Kalunga estdo divididos entre os municipios de
Monte Alegre e Teresina. Estima-se que o Quilombo Kalunga, somente no Estado de Goids tenha
cerca de 9 a 11 mil pessoas, segundo relatos do Vilmar Souza, Presidente da Associacdo até 2019,

guando foi eleito prefeito de Cavalcanti, primeiro prefeito Quilombola do Brasil.

A comunidade produz quase toda sua alimentagao e tem uma economia baseada na troca, nao no
trabalho assalariado e compra de produtos. Este tipo de relacdo econdmica e social ainda persiste
entre os Kalunga, em parte pelo pouco contato com o exterior e, também, pela resisténcia do

préprio povo a mudar suas praticas culturais.

As comidas geralmente sdo feitas com o que existe, pelo plantio ou colhida na natureza. A
criatividade para novos pratos depende, também, da possibilidade de possuir outros produtos e a
curiosidade pelo preparo diferente com eles. Qualquer que seja, a procedéncia dos produtos

garante alimentos mais saudaveis.

Também, hd a considerar a simplicidade do preparo dos alimentos. Além disso, as receitas e
preparos sdo transmitidos entre as geracdes e, alguns preparos, pela sutileza, sdo considerados

especiais, quase reverenciados como “o tempero da Toca”, por exemplo.

Esta cartilha reune diversas comidas dos Kalunga que aqui estao apresentadas em trés tipos.
Aquelas comidas mais usuais no café da manha ou nas merendas a tarde; aquelas que se comem

nos almocgos e jantares e outras comidas, diversas, que podem ser sobremesas, lanches, sucos.



Foi fundamental para sua elaboragdao as diversas vezes que estivemos com os Kalunga nos
municipios de Cavalcanti, Teresina de Goids e Monte Alegre. Visitamos rog¢ados e quintais,
comemos com eles o que nos era oferecido, saboreando frutas, folhas, e temperos como a baunilha
do Cerrado e a pimenta de macaco pela primeira vez. Ressaltamos, também, a valiosa parceria com
a Kalunga Claudia Fernandes dos Santos, a “Toca” de Monte Alegre que, compartilhou seus
conhecimentos de cozinha, seu amor no preparo de comida e algumas receitas acompanhadas de

um “ muito boa, essal!”

Como ja dissemos, a identidade alimentar é o reflexo da cultura e, neste caso, a cartilha sobre as

comidas Kalunga tem mais que receitas. E a prépria cultura daqueles Quilombolas- Kalunga.
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BISCOITO DE POLVILHO

]ngredientes

1 kg de polvilho azedo
350 ml de leite

350 ml de dleo

3 OVOS

Agua

Sal

AN N N N N

Modo de Preparo

Coloque o forno pra aquecer em 180 graus ° C, em seguida coloque o leite e
o 6leo em uma panela para esquentar, despeje a goma em uma bacia de
plastico e coloque o sal e adicione a 4gua com o dleo. Quando ferver, misture
bem, adicione os ovos e comece a misturar. Va adicionando agua fria aos
poucos até a massa ficar lisa e homogénea. Em um saco plastico, pode ser o
que veio a goma, abra um buraquinho de um lado do fundo e adicione a
massa para vocé colocar nas formas.



BISCOITO FRITO DOCE

]ngvedientes

2 OVOS

1 copo de agucar

1 colher de fermento

1 pitadinha de sal

Farinha de trigo até o ponto de enrolar
Oleo para fritar

AN NN

Modo de Preparo:

Bater os ovos, acrescentar o agucar e 1 pitadinha de sal.

Acrescentar farinha de trigo até o ponto de enrolar, colocar o fermento e
amassar.

Fazer tirinhas finas e pequenas e unir as pontas.

Fritar em Oleo quente até dourar.

Estd pronto para servir!

AN N NN






BOLINHO DE CHUVA

1ngvedientes:

AN Y N N

2 copos de farinha de trigo

Meio copo de maisena (100 ml)

Meia colher (sopa) de fermento quimico em pé
1 colheres (sopa) de manteiga

1 xicara de leite

3 OVOS

Modo de Preparo:

Bata os ovos com agucar, acrescente a farinha de trigo e a maisena. Acabe de
dar o ponto com o leite, o ponto é o ponto de pingar, ou seja, mais
consistente.

Esquente o 6leo em temperatura média e frite.






BOLO DE FARINHA DE JATOBA

]ngredientes:

AR NN NN

< S

1/5 xicara de trigo

1 xicara (chd) de agticar

1/5 xicara do pé do jatoba

%4 colheres de sopa de margarina

3 OVOS
1/5 xicara de leite
1 colher (sopa) de fermento.

Modo de preparo:

Bata as claras em neve e depois reserve.

Misture as gemas, a margarina e o acucar até obter uma massa homogénea.
Acrescente o leite, a farinha de trigo e o pd do jatobd aos poucos, sem parar
de bater.

Por ultimo, adicione as claras em neve e o fermento.

Despeje a massa em uma forma grande de furo central untada e enfarinhada.
Asse em forno médio 180 ° C, preaquecido, por aproximadamente 240 minutos
(ao furar o bolo com um garfo ele deve sair limpo).



BOLO DE COCO

]ngvedientes:

v" Xicara de 6leo de coco
v’ 03 0vos

v’ 500 gramas de trigo
v’ o1 xicara de acucar

v" 01 colher de pé Royal
v’ 04 xicara de agua

Modo de Preparo

v Em um liquificador bata os ovos, o dleo de coco, o actcar e d4gua, depois
acrescente o arroz e p6 Royal. Bata de 03 a 05 minutos.

v" Em uma panela passe manteiga, coloque no fogo a lenha, em seguida
coloque a massa na panela, tampe, pegue as brasas e coloque por cima
da tampa e deixe assar de 40 a 60 minutos, va enfiando um grafo,
quando o mesmo sair sem a massa o bolo esta pronto.






XIRIRI MINEIRC

]ngredien’ces

v’ 3 0vos

v" goma ou polvilho até ficar ndo muito mole e nem muito duro
v' sal a gosto

Modo de preparo:

Bata com um garfo os ovos com o polvilho e o sal. Coloque com uma colher
na gordura quente para fritar. Bom lanche a vocés.



BOLO DE BANANA

Coberturas:

\

AN NN

Ingredientes:

3 OVOS

2 xicaras (chd) de agucar

1 xicara (cha) de leite

1/2 xicara (cha) de dleo

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento

DI NI NI NI N

mico

Pl

u

<

7 bananas

3/4 xicaras (chd) de acicar

1/2 xicara (chd) de 4gua quente

Em uma panela, adicione o ag¢icar e misture até derreter.
Despeje a agua quente e mexa até dissolver o agucar.
Deixe engrossar até chegar ao ponto de calda e reserve.

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador os ovos, o agucar, o dleo e o leite. Acrescente a farinha de trigo aos
poucos e continue batendo até obter uma massa lisa e homogénea. Adicione por ultimo o
fermento e bata na velocidade minima do liquidificador. Unte uma forma média com
margarina e farinha.Despeje o caramelo e as bananas cortadas no comprimento.Leve para
assar em forno médio 180°C, pré-aquecido por aproximadamente 30 minuto



BISCOITO PAO DE QUEIJO

]ngredien‘tes

1 kg de farinha de trigo aproximadamente

1 e 1/2 xicara de leite morno (aprox. 200 ml)

1/2 xicara de 4gua morna

1/2 xicara de 6leo (aprox. 100 ml)

2 colheres (sopa) de agucar (aprox. 200 g)

1 colher (sopa) de sal

2 OVOS

30 g de fermento bioldgico fresco ou 10 g de fermento bioldgico seco.

AN N N NN Y NN

Modo de preparo:

Em uma tigela, dissolva o fermento no aguicar e acrescente o sal, os ingredientes
liquidos, os ovos e misture muito bem. Acrescente aos poucos a farinha até
formar uma massa macia e sove bem a massa. Deixe a massa descansar por
aproximadamente 1 hora. Apds o crescimento, divida a massa, enrole da forma
que desejar, coloque nas formas e deixe crescer até dobrar de volume. Leve para
assar em forno médio (200 °C), preaquecido, por aproximadamente 30
minutos. Retire o pao do forno e pincele leite para a casca ficar mais macia.



PAO CASEIRO

]ngredientes:

DN N N N NN

AN

24 copos (americanos) de polvilho doce (500 g)

1 colher (sopa) tempero ou sal a gosto

2 copos (americano) de leite (300 ml)

1 copo (americano) de 6leo (150 ml)

2 ovos grandes ou 3 pequenos

2 copos (americano) de queijo minas, meia cura, ralado
6leo para untar.

Modo de Preparo:

Coloque o polvilho em uma tigela grande.

A parte, aqueca o sal, o leite e o Sleo.

Quando ferver, escalde o polvilho com essa mistura, mexa muito bem para
desfazer pelotinhas.

Deixe esfriar.

Acrescente os ovos, um a um, alternando com o queijo e sovando bem apds
cada adicao.

Unte as maos com Oleo, se necessario.

Enrole bolinhos de 2 ¢cm de didmetro e coloque-os em uma assadeira
untada.

Leve ao forno médio (180 °C), preaquecido.

Asse até ficarem douradinhos



TAPIOCA

]ngvedientes

v" Polvilho doce

v' Sal
v’ agua

Modo de preparo

Coloque sal a gosto numa quantidade de polvilho e somente umede¢ca com um
pouco de agua. Cuidado para nio passar do ponto e a massa ficar liquida, a dgua é
s6 para umedecer a mistura. Aqueca uma frigideira e va passando a massa em uma
peneira até cobrir o fundo. Vire a tapioca com uma espatula quando a massa ficar
sequinha, mas sem queimar de um lado e repita o processo do outro até o ponto
desejado, dai é s6 colocar o recheio do seu gosto ou passar manteiga.



AN N N N N N NN

QUEBRADOR DE BARU

Ingredientes:

Meio quilo de polvilho
01 copo americano de agucar

02 copos americanos de farinha de Baru

05 OVOos

02 colheres de leite ninho
o1 xicara de éleo

o1 pitada de sal

02 colheres de pé Royal

=R

Modo de preparo:

Coloque o polvilho, o agucar, o leite, os
ovos, amasse bem, coloque o p6 Royal e
deixe a massa descansar por 20 minutos.
Em seguida enrole e coloque na forma para
assar. Quando assar estd pronto para ser
servido.



QUEBRADOR DE JATOBA

lngvedientes:

v

AN N Y N N

Meio quilo de polvilho

02 copos americano de farinha de jatoba
o1 xicara de dleo

o2 xicara de agucar

02 colheres de leite ninho

02 colheres de pé Royal

06 ovos

Modo de preparo:

Coloque o polvilho, o actcar, o leite, os ovos, amasse bem, coloque o pé Royal

e deixe a massa descansar por 20 minutos. Em seguida enrole e coloque na
forma para assar. Quando assar estd pronto para ser servido.



A COMIDA
ESTA NA MESA!







]ngredientes

ANGU v" 4 colheres (sopa) de fubd mimoso

AN N NN U N N NN

<

v' 150 ml de 4gua para misturar o fubd
v" 400 ml de dgua para ferver (dois copos americanos)

Modo de preparo:

Inicie colocando os quatrocentos ml de agua em uma panela
preferencialmente com o corpo mais alto e ferva a mesma.

O corpo da panela deve ser mais alto sendo vai espirar na hora de
incorporar os ingredientes.

Em uma vasilha pequena coloque cento e cinquenta ml de agua e despeje
na mesma as quatro colheres de fuba. Misture e deixe a parte.

Quando a agua estiver fervendo, adicione o fuba ja incorporado com os
cento e cinquenta ml de dgua e misture tudo por cerca de trés a cinco
minutos e tampe a panela.

E importante notar que a incorporacao dos ingredientes vai engrossar e
ficar um mingau. Se ficar muito grosso, coloque mais um pouco de agua,
mas nao muito.

Uma vez ou outra mexa o angu para que ndo queime e todo corpo do
alimento seja cozido por completo.

O angu deve ser preparado com colher de pau.

Para saber se o angu esta pronto basta observar a panela. Se nas bordas se
o mesmo estiver desprendendo esta pronto.

Para finalizar, coloque o angu em um prato fundo e tampe com outro
prato por cima. Destampe de dez em dez minutos para tirar o suor que
fica no prato de cima.

Deve ser feito isto pelo menos trés vezes para que o angu nio fique
encharcado de agua.

Apés esfriar um pouco sirva.



BEIJU COM PEIXE ASSADO

Com jazer bey'u de massa para comer com peixe
assado:

Pega a mandioca, rale no ralador e coloque para secar no topotir
e misture a massa com a tapioca que foi escorrida, leva
novamente no topotir e deixe secar.

Depois de 30 minutos que estiver seco ja estar pronta para secar
na peneira de fazer beiju. Pega uma frigideira, e em seguida
qualquer tipo de peixe, pegue os temperos pode ser: sal, pimenta,
alho, coentro, deixe de molho para o sal entrar no peixe. Logo
em seguida leve para assar na brasa e deixe assar bem. Entao estd
pronto para ser servido



RECEITAS COM
BELDROEGA



Beldroegas sdo plantas nativas que podem ser colhidas no quintal de casa e, também
em algumas rocas. Com ela vocé pode fazer variados tipos de pratos tipicos,
substituindo a carne.







ARROZ COM BELDROEGA

]ngvedien’ces:

1 e Y2 xicara (chd) de arroz

3 xicaras (chd) de dgua fervente

3 colheres (sopa) de azeite, 6leo de coco
400g de peito de frango cortado em cubos
1 cebola branca pequena picada

1 colher (chd) de acafrio

Sal e pimenta do reino a gosto

1 dente de alho picadinho

1 xicara (chd) de folhas de beldroega
Cheiro verde picado a gosto

1 pimenta de cheiro picadinha.

LSRN N N N N NS N NN

Modo de Preparo:

v' Aqueca uma panela média, adicione o azeite e o frango. Refogue até
dourar.

v' Adicione a cebola e refogue por 1 minuto. Acrescente o sal, o Cury, a
pimenta e o alho, refogue por mais 1 minuto.

v" Adicione o arroz e refogue um pouco. Adicione a agua fervente, acerte o
sal e cozinhe o arroz até a dgua secar e os grao estarem macios.

v" Adicione a beldroega, o cheiro verde e a pimenta de cheiro. Misture até
envolver todos os ingredientes. Apague o fogo.

v' Transfira o arroz para uma travessa e sirva.



BELDROEGA COM (VO

]ngvediente:

v

AR NN

v

maos cheias de beldroega

ovos peneirados

cebola

o1 pitada de sal e pimenta do reino
02 colheres de sopa de azeite

Modo de preparo:

Lave e desinfete as folhas;

Coloque meio litro de agua para ferver, quando agua estiver fervendo
coloque aas folhas e deixe cozinhar por 03 a 04 minutos. Tire as folhas, seque
e reserve.

Coloque o azeite, a cebola, o sal, a pimenta do reino e deixe dourar, junte a
beldroega e os ovos e deixe fritar. Em seguida sirva-se.






ARROZ COM PEQuI

<

VR

Ingredientes

<

1/4 de xicara de chd de dleo N
ou banha de porco ‘ |
1/2 litro de pequi lavado , .
2 dentes de alho espremidos
1 cebola grande picada

2 xicaras de cha de arroz

%4 xicaras de cha de agua
quente

Sal a gosto

Pimenta de cheiro ou
malagueta a gosto

v' Salsinha, cebolinha picada a
gosto.

AN NI N NN

NI

Modo de preparo

Coloque o pequi no 6leo ou gordura fria (se usar o fruto inteiro, ndo ¢ preciso cortar, mas cuidado

com 0 €arogo).

Acrescente o alho e a cebola e deixe refogar em fogo baixo, mexendo sempre com uma colher de pau
para nio grudar na panela, e respingue um pouco de 4gua quando for necessario.

Quando o pequi ja estiver macio e a agua secado, acrescente o arroz e deixe fritar um pouco.

Junte a dgua e o sal.

Quando o arroz estiver quase pronto, coloque a pimenta de cheiro ou malagueta a gosto.

Na hora de servir, polvilhe o arroz com salsa e cebolinha e um pouco de pimenta.
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GALINHA COM PEQUI *

Ingredientes

v" 1 frango grande picado e temperado a
gosto

Cenoura em cubinhos

1 pimentdo picado

Salsa

Cebola

Milho verde

Coentro se gostar

8 dentes de alho

100 g de polpa de pequi picado ou o
fruto inteiro na quantidade

descjada.

2 colheres de dleo de pequi

1 kg de arroz.
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Modo de Preparo:
v’ frite o frango em bastante Sleo até

dourar. Retire e reserve. ’/ /\
v cA~ANT 77 e e-No
\
o

Retire uma parte do dleo e frite a pcan”s oy
cebola e o alho.

v" Junte os legumes e o arroz, frite bem.

v Junte o frango o 6leo de pequi e o
pequi reservado.

v" Coloque agua quente para cozer o
arroz e tampe a panela.

v" Colocando &dgua até o arroz ficar
macio e bem umido.

v' Sirva em seguida com salada de

agriao.






QUIABO FRITO

]ngvedien’ces

v' 200 g de quiabo macio (ele tem que estar novo)
v' 1 colher de chd de tempero alho e sal (pode ser massa de alho, alho batido
na hora)

v Oleo

Modo de preparo

Lave bem os quiabos e enxugue. Esse passo ¢ muito importante para o quiabo
nio babar. Corte as extremidades do quiabo e pique em pedagos grandes de
aproximadamente 4 cm. Coloque dleo (pode utilizar azeite) numa frigideira, a
quantidade que dé para cobrir a frigideira. Nao coloque muito, o quiabo nio
mergulha no éleo. Em fogo baixo, adicione o tempero e os quiabos, mexendo
sempre. Se for necessdrio, adicione aos poucos um fio de dleo, para o quiabo
nao queimar. Deixe fritar, mexendo sempre, até que eles fiquem macios.




BOLINHOS
DE MANDIOCA
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BOLINHO DE MANDIOCA FRITO

lngvedientes:

ovo
sal a gosto

1 colher (sopa) de margarina

3 colheres (sopa) de queijo ralado
1/2 xicara (chd) de farinha de trigo
1 xicara (chd) e meia de mandioca
cozida e amassada

l’reparo do rechelo:

Doure a carne moida em uma
panela;

Junte a cebola e o molho de
tomates a carne;

Regue com cerca de 3 colheres
(sopa) de dgua e deixe cozinhar;
Polvilhe a farinha de trigo e mexa
até dar liga;

Retire do fogo e espere esfriar.

Recheto opcional:

v" 1cebola picada

v’ 200 gramas de carne moida

v" 1 colher (sopa) de farinha de trigo
v" 1 colher (sopa) de molho de tomate

Preparo:

Misture a mandioca, o ovo, a
margarina, o queijo parmesao e o sal em
um recipiente;

V4 adicionando a farinha de trigo aos
poucos até ficar uma massa firme;
Pegue por¢oes de massa e recheie com a
carne e faca as bolinhas;

Feche bem e coloque em uma assadeira
antiaderente untada com 6leo;

Leve ao forno quente (1802C) por cerca
de 30 minutos, até dourar bem.



BOLINHO DE MANDIOCA COM
CARURV

]ngredien’ces:

v" 1kg de mandioca cozida e amassada

v' 1gema de ovo

v 300¢g de caruru cortadinho

v Cebola e alho a gosto Sal, pimenta, coentro

Preparo:

Em um recipiente coloque a mandioca ja amassada e os demais ingredientes e
misture até que a massa fique em ponto de bolear. Caso nio fique no ponto,
coloque um pouco de farinha de trigo para facilitar, faca bolinhas com a mao ou

com a ajuda de uma colher. Se preferir use o caruru picadinho como recheio do
bolinho. Frite em éleo quente até dourar.



FAROFA DE CARURU COM 0VOS

]ngvedien’ces:

v 1-Alho e cebola

2-600g de caruru lavado e higienizado
3-6 OVOS

4-1 Linguiga

5- Y2 xicara de dleo

250g de farinha de mandioca ou milho
Sal, pimenta e cheiro Verde a gosto

N NI N N NN

Preparo:

Frite os ovos e a linguica em seguida acrescente o caruru cortado e
refogue por cerca de 5 minutos, pois, ele ird soltar um pouco de agua,
coloque os demais ingredientes, a farofa estara pronta e serve de
acompanhamento.






FEIJAO ANDU

]ngredien’ces:

N N NN

250 gramas de feijao andu
200 gramas de carne de sol picada
02 xicaras de torresmo

02 dentes de alhos moidos

o1 cebola picada

o1 pimenta dedo de mog¢a sem semente e picada
o1 xicara de cebolinha verde

02 xicara de farinha de mandioca

Sal a gosto.

Modo de preparo:

v

v
v
v

Em uma panela coloque o feijao para cozinhar
na agua até ficar firme.

Logo em seguida escorre o feijdo e reserve;
Frite o torresmo em uma panela e reserve;

Em uma panela grande frite a carne de sol até
dourar, junto o alho, a cebola, a pimenta e frite
mais um pouco;

Acrescente o feijao, e refogue por alguns
minutos para que sabor dos temperos pegue,
em seguida acrescente a cebolinha e retire do
fogo.

Junte o torresmo e a farinha de mandioca e
misture bem, experimente o sal e sirva.




PIRAO DE CARNE DE SOL

]ngredientes

v' Sal a gosto

400 gramas de carne de sol

02 dentes de alho

02 colheres de sopa de dleo

o1 cebola média

Pimenta e cheiro verde a gosto
Aproximadamente 30 gramas de farinha
600 ml de agua
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Modo de preparo:

Corte a carne em pedacos pequenos, coloque a gordura e a carne para fritar em
uma panela, vai acrescento a cebola, alho, pimenta, o alho. Apds fritar, coloque a
dgua e deixe ferver por 30 minutos, quando estiver molinha, coloque a farinha a
gosto. S6 servir em seguida.



PURE DE BATATA DOCE

Ingredientes:

v’ g batatas-doces brancas

v' 1xicara (chd) da dgua do cozimento
v" 2 colheres (sopa) de manteiga gelada
v' sal a gosto.

— e

Modo de Preparo:

v’ Lave, seque e descasque as batatas-doces. Corte em meias-luas
grossas e transfira para uma panela média. Cubra com dgua e
tempere com Y2 colher (chd) de sal.

v' Leve ao fogo alto e, assim que ferver, deixe cozinhar por cerca NS
de 20 minutos, ou até ficarem macias - para verificar, espete \w

com um garfo.

v" Desligue o fogo e reserve 1 xicara (chd) da dgua do
cozimento. Escorra as batatas por uma peneira.

v Volte as batatas, ainda quentes, para a mesma panela e bata com um
mexer até ficar bem liso. Acrescente, aos poucos, a agua do cozimento
para dar o ponto. Se preferir um puré mais rustico, passe as batatas por
um espremedor.

— e
—_—
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v' Junte a manteiga e mexa bem com uma espatula até derreter e o
puré ficar cremoso. Prove e, se necessario, tempere-com mais sal.
Sirva a seguir.



FAROFA DE GERGILIM

Coloca em uma panela que estd no fogo éleo alho e um pouco de sal,
pode ser dleo de cdco...

Em seguida, quando o dleo tiver bem amarelado, acrescente o gergelim
e comece a torrar.

Antes do gergelim tiver amarelinho coloque a farinha e comece a
mexer.

Quando a panela tiver amarelinha desligue o fogo, e deixe esfriar por
alguns minutos e, ja podendo ser servido.




FAROFA DE
QUIABO

Para fazer uma farofa de quiabo,
vocé pega o quiabo os corta em \
pequenos cubinhos. Coloca na |
panela dleo de coco ou azeite e, logo |
apés a gordura tiver morna,
coloque o alho, cebola e o quiabo.
Deixe por um periodo de 3 a 7
minutos refogando. Quando tiver
seco sem mais agua coloque o |

cheiro verde e, por dltimo
acrescente um ppuco da fagmha da |

macaxeira. e
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QUER EXPERIMENTAR?




DOCE DE  Picle NNy
MAMAO VERDE & @i

]ngredientes:

3 xicaras (chd) de agticar
2 mamoes verdes ralados
3 canelas em pau

5 cravinhos da india

AUANENEN

Modo de Preparo:

v" Em uma panela adicione o agicar e o mamao.
Dé uma mexidinha até incorporar.

v" Em seguida adicione o cravo, a canela e o coco.

Deixe cozinhando por 20 minutos e depois

desligue o forno.

Sirva quente ou gelado.



GELEIA DE BURITI

lngredientes:

v’ 500 gramas de buriti

v’ o1 xicara de agucar

v’ 02 xicara de dgua

v" 01 colher de sopa de cravo

Modo de Preparo

Coloque tudo em uma panela de aluminio grosso, e leve ao
fogo para cozinhar. Durante o cozimento va mexendo para
ndo grudar. Mexa até formar uma geleia ao seu gosto.

1 {
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SUCO DE CAGAITA

Ingredientees y{

v' 20 cagaitas maduras
v' 1litro de agua
v' Acucar e gelo a gosto

v
Modo de preparo

Primeiramente, coloque as cagaitas no liquidificador e bata na funcio
“pulsar” somente para os carocos se soltarem da polpa. Entdo retire os

carogos e bata a polpa com a dgua e o agucar até o suco ficar bem
homogéneo. Sirva com cubos de gelo para ficar mais saborosa.

)
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SUCO DE TAMARINDO

]ngredientes:

v
v
v
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1 kg de tamarindo
1 litro de agua
Acucar a gosto

Modo de preparo

Descasque a tamarindo.

Coloque a tamarindo em uma tigela e acrescente a agua, tampe bem
a tigela.

Deixe de molho na geladeira de um dia para o outro.

Bata pequenas por¢oes de tamarindo com agua no liquidificador para
soltar a semente, coe a polpa e congele.

Na hora de preparar o suco bata a polpa com dgua e agtcar a gosto.
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