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livro Alimenta¢ao Saudavel na Culindria

Regional, das professoras da Universi-
dade Federal de Goids, ¢ um manual técnico
de culindria, pois ensina a preparar e cozinhar
os alimentos, com tabelas de pesos ¢ medidas
dos ingredientes, ditando os valores nutricio-
nais nas receitas, com informagoes adequadas,
por¢ao por porc¢ao, métodos de cozimentos, e
demais informagdes e classificagdes dos produ-
tos. Cuida, ainda, da higiene para lidar com os
alimentos, o modo préprio de utilizar as ervas
e os condimentos. Registra, em maior quanti-
dade, pratos outros com condimentos do cer-
rado, como pao de jatobd e de mandioca, bolo
de jilo, chica-doida, creme e lasanha de piqui,
inhoque de milho verde, canjicada de baru, su-
flé de guariroba, casadinho de mangaba... ex-
plorando, de um modo correto, os produtos do
nosso cerrado, aqui do Centro-Oeste, que ¢ 2/3
de todo o cerrado brasileiro.

Ensina que os alimentos sao sempre manipu-
lados e preparados a partir de uma técnica de
cocgao, apresentados sob uma forma especifica
e ingeridos em determinados hordrios e circuns-
tancias, porque os habitos alimentares impli-
cam o conhecimento da comida e das atitudes
em relagdo a ela.
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Bom e oportuno trabalho dedicado, principal-
mente, a escola, pois a escola € o canteiro aduba-
do onde germinam todas as sementes, boas ou
mds, dependendo de quem as cuida. A alimen-
tacdo escolar correta ¢ mais do que necessaria,
porque a crianga mal alimentada, subnutrida ou
desnutrida, tem dificuldades na aprendizagem.
E comer ¢ sempre um prazer. Mastigar devagar
para sentir o sabor de cada bocado. Oportuno,
porque a alimentagao é primordial. Todos os vi-
ventes nascem procurando as tetas da mae. Tam-
bém, conhece-se a educagao de uma pessoa pelo
modo dela comer, de se posicionar a mesa e no
manejo dos talhares. Afirma-se que se conhe-
ce a civilizagao de um povo pelo que esse povo
come, a base da sua alimentagdo. “Dize-me o que
comes e te diret quem ¢és”(Brillat-Savarin). E “Onde
entra a boa alimenta¢io, nao entra o remédio”

Afinal, cozinhar € status. Antigamente a cozinha
era de obriga¢do somente das mulheres. Hoje co-
zinhar consta dos curriculos até¢ de homens im-
portantes, porque a culindria ¢, inegavelmente, a
9a Arte. O prato especial deve ser decorado com
um bom visual. Quando fizemos a escolha do
melhor cozinheiro-poeta, quem recebeu a ldurea
foi o professor Aldair da Silveira Aires, com uma
travessa de galinhada artisticamente decorada.

O que caracteriza a boa cozinheira é o foque. E
toque é Gnico, ¢ a marca registrada do profissional,




Vida Cotidiana
Frutas do Brasil
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que jd nasce com ele. Ninguém faz doce como as
senhoras da Cidade de Goids, sendo Cora Corali-
na o maior e melhor exemplo.

E para contratar uma 6tima cozinheira nao serd
necessario exigir que faca um prato especial, sofis-
ticado, bastando trés itens: um arroz soltinho, um
ovo estrelado sem arrebentar e um bife macio, de
carne de panela.

As culindrias, de um modo geral, sao um soma-
tério de diversas regides e até de paises. A cozinha
goiana, por exemplo, ¢ oriunda de trés culturas
distintas: a indigena (dos nativos da terra); a afri-
cana (dos escravos), e a européia, com a chegada
das familias portuguesas. As primeiras mulheres
que cozinharam em Goids foram as indias goya-
zes, inclusive para os Bandeirantes que vieram

Jean-Baptiste Debret
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buscar o ouro superficial; depois, as negras, quan-
do os escravos vieram para explorar a mineragao
do ouro de aluvido. As indigenas abandonaram as
panelas dos brancos para dar lugar as escravas ne-
gras. Mais tarde cuidaram da cozinha, as mulhe-
res portuguesas, utilizando e instruindo as negras.
A alimentagao indigena era constituida de carnes
da caga, da pesca e de frutos, mandioca, milho,
palmitos, como a guariroba e outros. O trivial do
povo ainda € o arroz, feijao e carne, sendo mais a
sufna e frangos.

O emprego de condimentos do cerrado, como
baru, cagaita, murici e demais, ndo sao de uso
comum, foi criado pelo surgimento dos festivais
gastrondmicos, primeiro em Pirendpolis e, atual-
mente, em quase todas as cidades goianas. A nao
ser em tais festivais, nao se usam esses condimen-
tos nas associagoes culindrias.

As receitas sao criadas de acordo com os ingre-
dientes das regides, porque toda a matéria prima
se encontra na natureza. De inicio houve as subs-
tituicoes da batata inglesa pela mandioca, pelo
card, pelo inhame, mangarito, e a taioba em lugar
da couve, a serralha substituindo o almeirao. O
nosso inhoque de mandioca, por exemplo, ¢ bem
mais saboroso do que o original de batatas.

Enfim, ALIMENTACAO SAUDAVEL NA CULI-
NARIA REGIONAL traz, também, muito opor-
tuno, um glossdrio para entendimento de certas
palavras constantes no livro.
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Observagdes necessarias:
Os indios nao plantavam mangaba, murici e
nem guariroba, que sdo plantas nativas.

Somente agora com os fabricantes de sorvetes
e picolés do cerrado, é que estao formando la-
vouras da maioria das frutas do cerrado.

O peixe na telha ¢ cria¢do nossa e do professor
Aldair da Silveira Aires.

Pamonhada: o folclorista Edson Carneiro co-
municou ao mestre Luis da CaAmara Cascudo
que a pamonhada em Goids nio ¢ apenas um
prato culindrio, mas, também, reunido social,
resultando até casamentos.

O Dia do Cozinheiro foi criado por nds e a
folclorista Regina Lacerda, a pedido de Cora
Coralina, que dizia que festa boa ¢é na casa dos
outros e quem recebe os elogios sio os que
estdo na frente, e ndo os responsdveis pelos su-
cessos, que estao 14 atrds, na cozinha. O Dia do
Cozinheiro é comemorado a 20 de agosto, ani-
versario da Cora Coralina e dentro da Semana
do Folclore Brasileiro, de 16 a 22 de agosto.

Dizem que o goiano ¢ um mineiro cansado e
que Goids ¢ uma extensio de Minas, porque
0S usOs € costumes s30 quase 0s mesmos, prin-
cipalmente no de-comer. Isso porque o Norte
de Sao Paulo, o Triangulo Mineiro ¢ o Sul de
Goids formam o Corredor das Bandeiras, por
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onde entraram os Bandeirantes.

O advento de Goidnia modificou muito o pa-
norama da alimentacdo, pelo influxo de imi-
grantes de outros Estados, que incrementaram
a lavoura e a hortali¢a, dando mais fartura e
condi¢bes ao povo. Os paulistas e mineiros
trouxeram o costume de plantar verduras nos
quintais. Hoje muitas familias tém 14 o seu
cantinho verde na horta (horta aqui ¢ quin-
tal, também). Abriu-se o campo para os pro-
fissionais chacareiros, japoneses e portugueses.
Criaram-se as feiras livres e edificaram-se va-
rios mercados, que, até entao, somente havia o
da velha capital em todo o estado.

Em Goids destacam-se alguns pratos, conside-
rados tipicos, que sio motivo de orgulho do
povo goiano e que conseguiram “saltar” o rio
Paranaiba para chegarem ao Eixo Rio - Sio
Paulo, como o empadﬁo ou empada goiana, o
arroz com piqui, o bolo de arroz, o biscoito e
o pao de queijo, o peixe na telha, a pamonha-
da, a galinhada e os diversos modos de usar a
guariroba e o piqui, todos pratos conhecidos e
saboreados em muitos estados.

PS - Dizer empadio-goiano ¢ redundincia,
pois empadio sé existe em Goids e deve ser pa-
trimonio cultural da gastronomia.

Piqui e nao pequi, pois em tupi-guarani, PY (PI)
= casca e QUI = espinhos.
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Todas as vidas

Vive dentro de mim
a mulber cozinbeira.
Pimenta e cebola.
Quitute bem feito.
Panela de barro.
Taipa de lenha.
Cozinha antiga
toda pretinha.

Bem cacheada de picuma.
Pedra pontuda.
Cumbuco de coco.
Pisando alho-sal.

Cora Coralina’
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Produzir este livro foi uma tarefa ardua que contou
com muitas e valiosas colaboragdes. Por esta razao,
agradecemos:

A Lilian Mattos, pelo apoio na realizacio das oficinas;

A Ana Carolina Quireze Rosa, André Luiz Barros, Car-
los Pinheiro, Clara de Carvalho, Flavia Custddia E Sil-
va, Geisa Juliana Gomes Marques, Gislane G. Marques,
Maria Janaina Cavalcante Nunes, Mariana Policena
Rosa, Maria da Graga Miranda, Maria Grossi Machado,
Marlice Marques, Ndgila Aradjo de Carvalho, Nair Au-
gusta de Araujo Almeida Gomes, Patricia N. Rangel (i
memorian), Renata Guimaraes Mendonga de Santana,
Regina Maria de Morais Borges, Rosana de Morais Bor-
ges Marques e Suely Grilo da Pureza pela colaboragao
na selegao das receitas.
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Poemas dos becos de
Goids e estdrias mais.
S0 Paulo: Global
Editora, 1983

Foto: Yoshiya Kusamura
// yoshiyafotos.com.br
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APRESENTACAO

Marise Ledo Marques Baiocchi

Desde minhas primeiras vindas a Goids, fui
atraida por sabores que s6 conheci aqui.
Logo percebi o quanto a culindria goiana pos-
sufa caracteristicas unicas, uma identidade pré-
pria que confesso algumas vezes me causou
estranheza, como por exemplo, o pequi, que so-
mente experimentei alguns anos depois da mi-
nha primeira visita. Aos poucos pude perceber
seu cardter exOtico e as muitas possibilidades
de seus usos como ingrediente. O pequi, assim
como outros frutos nativos do Cerrado, nao tem
dono, ¢ de quem os colhe. Foi em Goids que co-
nheci o cajuzinho e o doce de pau de mamao,
que pela primeira vez me lambuzei com manga
colhida no pé, que comi pamonha e requeijao
com acucar na beira de um fogio de lenha, que
dona Neném comandava como ninguém, pelo
menos ninguém que eu houvesse conhecido. Os
sabores da culindria goiana para mim, nascida e
crescida em cidade grande, ndo possuem sabor
de infincia, mas sabor de descobertas felizes,
proporcionadas que este estado que me acolheu.

Por esta e outras razoes, participar deste projeto
que me possibilitou um contato mais préximo
com a diversidade de ingredientes nativos testa-
dos na produgdo deste livro foi muito gratifican-

(M)
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te, uma aventura gastronémica que desejo que
seja compartilhada com o leitor.

O projeto “Alimentos Regionais Brasileiros -
Centro-Oeste’; do qual resultou este livro, nas-
ceu da necessidade de promover agoes que pu-
dessem levar o conceito de sustentabilidade e
alimentagao saudavel principalmente para a ali-
mentacdo escolar. Para tanto, foram realizados
encontros com profissionais ligados a drea de
alimentos: nutricionistas, chefs de cozinha, gas-
tronomos, cozinheiros(as), que em um trabalho
conjunto apresentaram suas sugestoes de pre-
paros, utilizando ingredientes tipicos da regido.
Ap6s a elaboragio e avaliagdo das preparagoes
sugeridas, realizou-se o processo de selegao das
mesmas, considerando tanto suas propriedades
nutricionais e sensoriais, quanto a disponibili-
dade e custo de seus ingredientes.

O livro comega tracando um panorama das in-
fluencias multiculturais na gastronomia brasi-
leira e regional e como as mudangas nos habi-
tos alimentares, ocasionadas pela globalizagao,
tornaram necessdrias agoes que possibilitem um
resgate cultural culindrio, com foco na sustenta-
bilidade, qualidade nutricional e sensorial.

Em um segun-
do momento, o
leitor podera obter

informacgoes sobre a utilizagdo de
ervas e condimentos e como utiliza-
-los adequadamente, na busca por novos
sabores; métodos de cocgdo e suas aplicagoes e
préticas de higiene fundamentais para o preparo
de alimentos saudaveis. O livro conta ainda com
um pequeno glossario dos termos utilizados na
culindria, tabela de medidas caseiras, listagem
de ingredientes tipicos e sugestoes de substitui-
¢do para outras regioes brasileiras.

A dltima parte do livro revela a aventura vivida
por todos os participantes deste projeto, por meio
das receitas selecionadas e apresentadas aqui no
formato de ficha técnica, com seus respectivos va-
lores nutricionais e fotos que facilitam a aplicagao
e escolha das mesmas.

Cozinhar nao ¢ um ato
mecanico. Embora possa
parecer rotineiro, ¢ necessario
estar presente de corpo e alma,
ser seduzido pelas cores, aromas e
frescor dos alimentos. A natureza
fornece a matéria prima, caben-

U Pequi
Tem uma polpa cheirosa.
Ndo quebre, nem com martelo,
Espinbeira é perigosa,

Mas, no arroz, fica belo,

Meu Deus, que fruta gostosa!

Com carne de sol, entdo,
Dd “sustanga” e dd calor!
Vocé fica em condicdo
Pros embates do amor!
Outra delicia, trem bao,
E fazer, dele, o licor!!

Compadre Lemos
http://www.compadrelemos.com/

do a nds produzir, de forma criativa, alimentos
sauddveis e saborosos, capazes de proporcionar
satisfacdo e bem estar a quem os consomem,
transformando o que poderia ser uma simples
refeigdo, em uma prazerosa viagem.
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38 BIFE ROLE COM 4“ FRANGO AO MOLHO ENSOPADO DE 58 NHOQUE DE B[] PURE DE BANANA BZ SUFLE DE
GUARIROBA E PEQUI DE MURICI CARNE COM MAXIXE MILHO VERDE DA TERRA GUARIROBA

44 PURE DE KABUTIA 46 YAKISSOBA 48 BOLO DE JILO AMBROSIA DE BOLO CREMOSO CANJICA COM BARU CREME DE MANGA
COM CARNE SECA REGIONAL MARACUJA DE JABUTICABA COM SALADA DE FRUTAS

5[] CHICA DOIDA 52 CREME DE PEQUI 54 FRITADA DE BATATA 58 LASANHA DE PEQUI CURAU DE FLAN DE BURITI GELEIA DE MOUSSE DE CAJAZINHO
ABOBORA MANGABA DO CERRADO




PUDIM DE TANGERINA
COM GABIROBA

(QUITANDAS
E LANCHES

SORBET DE
MANGABA

88 BOLO DE ACEROLA

94 BOLO DE JENIPAPO
E PASSAS

98 BOLO DE MELANCIA 98 CASADINHO DE
MANGABA

)

(RECHEIO) TORTA
DE JABUTICABA

W

TORTA DE MANGA

BOLO DE 92 BOLO DE JATOBA
CHOCOLATE, COM FUBA DE
CENOURA, MILHO

BETERRABA E BARU

uﬁ
v

1 Uﬂ [OGURTE DE
CAJAZINHO

102

il

MUFFINS DO
CERRADO

ROCAMBOLE
DE GELEIA DE
FRUTAS

MOLHOS
E SALADAS

1 04 PALITOS DE PEQUI 1[]8 PAO DE JATOBA 1 ﬂﬂ PAO DE MANDIOCA
COM REQUEIJAO

114 TORTA DE BANANA 11 B TORTILHAS
DA MAMAE MEXICANAS

11 Z ROSQUINHAS DE
JATOBA COM COCO

11 8 GUACAMOLE 1 2[] MOLHO 1 22 SALADA GOIANA
DE GOIABA




GLOSSARIO

Aferventar — Mergulhar determinados alimentos em dgua
fervente para cozinhar previamente a outra receita ou para man-
ter pouco cozidos.

Amassar — Técnica de apertar e dobrar a massa para deixd-la
mais firme e macia. Em massas a base de trigo, estica o glaten
dando mais elasticidade a mesma.

Banho-maria — Utilizado como auxiliar de cocgdo para ali-
mentos delicados, que nao devem ser submetidos diretamente
ao calor. O alimento ¢ colocado em um recipiente, que por sua
vez serd colocado em outro recipiente com dgua, submetido ao
calor em chama ou forno. Também ¢ utilizado para manter os
alimentos aquecidos.

Branquear — Pré-coccio do alimento em dgua fervente por

um curto perfodo de tempo, seguida de resfriamento imediato
. o b .

em 4gua gelada Utilizado no pré-preparo de certos alimentos ou

na conservagio (para congelamento ou preparo de conservas).

Caramelar — Processo de cozinhar o agticar até ficar liquefei-
to e transformar-se em calda, cuja cor vai do dourado ao mar-
rom escuro. O agtcar pode ser caramelado se polvilhado sobre
o alimento para derreter ao forno. Este termo também se aplica
a cebolas e alho-poré quando sauté em gordura.

Dourar — Cozinhar em muito pouco ou nenhum liquido
para dar uma cor dourada aos alimentos, pode ser no forno ou
chama; o mesmo que corar.

Escaldar — Mergulhar alimento, geralmente legumes ou fru-
tas, em dgua fervente e depois em dgua gelada. Tem finalidade
de interromper cozimento, soltar cascas, fixar cor. Pode reduzir
a quantidade de sal em carnes curadas.

Fritar — Submeter o alimento a cocgdo em gordura aquecida.

)
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Gratinar — Propicia um colorido a superficie do alimento j4
cozido. E utilizado algum produto pincelado ou espalhado na su-
perficie do alimento jd cozido que, ao ser aquecido rapidamente,
adquire um colorido dourado (queijos, gema de ovo).

Guarni¢ao — Preparo culindrio, normalmente vegetal, cru ou
cozido, com que se acompanha, se completa ou se ornamenta
um prato.

Mousse — [guaria doce ou salgada, de consisténcia cremosa e
leve, feita basicamente de gelatina com ou sem claras batidas a
qual se acrescenta um ingrediente basico. Servida fria.

Pincelar — Adicionar com pincel apropriado manteiga ou
gema de ovo a superficie de pasteldes ou pastéis.

Polvilhar — Espalhar sobre os alimentos, durante ou depois
do preparo qualquer farinha, agticar ou tempero.

Puré — Preparagio resultante da maceragdao e condimenta-
¢do de tubérculos, sementes, frutas, leguminosas, simples ou
combinados.

Rechear — Introduzir em qualquer alimento um outro — o
recheio- previamente preparado para esse fim.

Refogar — Passar o alimento e temperos na panela quente,
com ou sem gordura para dourar a superficie no inicio do pro-
cesso de cocgao.

Regar — Despejar na superficie de um alimento gordura, mo-
lho, caldo ou tempero.

Remolho — Permanéncia do alimento por vdrias horas na
dgua, para hidratar ou retirar o sal.

Revolver — Misturar ingredientes.
Salpicar — Espalhar tempero na superficie de um alimento.

Untar — Qualquer substincia oleosa friccionada sobre alimen-
to ou utensilio.

A g g o o P B e

BOAS PRATICAS

As pessoas que de
alguma forma

tém contato com
alimentos nas diversas
fases da sua produgao,
podem contamina-los,
provocando doengas nos
consumidores. Mesmo
que nao tenha nenhum
sintoma, Higiene das Maos
qualquer pessoa

pode ser portadora

de microrganismos

potencialmente

produtores de doengas.

Os manipuladores de alimentos

devem estar cientes de que a boa

higiene € a regra de ouro mais

importante para proteger a saude

dos consumidores. A higiene

pode ser abordada a partir de

quatro areas: higiene pessoal,

seguranga das instalagdes,

seguran¢a dos equipamentos,

ferramentas e superficies

de trabalho e seguranga dos

processos. No contexto deste

livro, consideramos indispensével

ressaltar algumas regras de

higiene pessoal.

Higiene corporal

)
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v Banho didrio;

v Cabelos limpos e escovados (cobrir com touca ou rede);
v Homens sem barba ou bigode;

v~ Unhas curtas, limpas e sem esmalte (inclusive base);

v Dentes escovados o suficiente para um halito perfeito;
v Sem perfumes ou maquiagem.

v~ Quando chegar ao trabalho;

v Depois de utilizar os sanitirios;

v Depois de trocar o uniforme e tocar em sapatos;

~ Depois de tossir, espirrar ou assoar o nariz;

v Depois de usar esfregoes, panos e materiais de limpeza;

v Depois de fumar, recolher o lixo ou outros residuos;

v Depois de tocar sacarias, caixas, garrafas e alimentos nao
higienizados ou crus;

v Depois de pegar em dinheiro;

v Depois de qualquer interrupgao do servico,
especialmente entre alimentos crus e cozidos;

v Antes de manipular alimentos;

v Antes de iniciar um novo servigo;

v Antes de tocar em utensilios higienizados

v Antes de tocar em alimentos ja preparados;

v Antes de tocar em alimentos higienizados;

v Antes e apos o uso de luvas;

v Toda vez que mudar de atividades;

v E cada vez que as maos estiverem sujas.
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A CULINARIA GOIANA COMO PARCEIRA DA
ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL

2

BRILLAT-SAVARIN,
JA. Physiologie

du gout. Paris:
Charpentier, 1869.

p- 255. No original:
“..I'universe n’est rien
sans la vie, et tout ce
qui vit se nourrit.”

“.. 0 universo ndo € nada sem a vida, e tudo o que vive se alimenta

Desde as eras mais remotas, 0 Homem tem
recorrido a comida para suprir seus instin-
tos de sobrevivéncia. Com o tempo o ato de se
alimentar deixou de ser uma necessidade pura-
mente fisioldgica e passou a fazer parte das di-
versas culturas, sociedades, grupos e ragas. Po-
rém, esta evolugdo trouxe junto uma importante
particularidade: o exagero.

Neste contexto, a culindria evoluiu ao longo
da histdria dos povos com a produgao de ali-
mentos cada vez mais integrados a cultura dos
grupos sociais. Porém, neste processo, que se
entrelaga com a modernidade, os fazeres e sa-
beres de algumas cozinhas estao se perdendo
por uma série de fatores historicos como a glo-
balizagdo, a modifica¢do da estrutura familiar,
a inser¢ao da mulher no mercado de trabalho
e o advento dos fast foods. De forma adicional,
observa-se um afastamento dos individuos con-
sumidores dos alimentos iz natura, seja pela
industrializacdo, seja pelo desenvolvimento de
novas técnicas de preparo e conservagao de ali-
mentos, estratégias reconhecidamente parcei-
ras do estilo de vida atual.
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Contrapondo-se a isso, algumas mudangas so-
ciais tem influenciado no consumo alimentar,
buscando resgatar os valores dietéticos, com a
valorizagdo de hdbitos alimentares mais sauda-
veis em substituicdo aqueles potencialmente
prejudiciais a saide. Este movimento trouxe
uma valorizagdo da alimentagdo, com maior
interesse por alimentos locais e regionais, bem
como pelo consumo de alimentos saudaveis.

Entende-se por alimenta¢do adequada e saudé-
vel aquela que contempla os aspectos bioldgicos
e sociais dos individuos, atendendo aos princi-
pios da variedade, equilibrio, moderacao e pra-
zer (sabor), pautando-se nos referenciais de géne-
ro, etnia e cultura locais (MINISTERIO ...,2011).

No Brasil, a valorizagao da diversidade cultu-
ral tem ocorrido ao longo do tempo, envolven-
do nao somente a histdria, musica, literatura,
como também a gastronomia. As peculiarida-
des das diferentes cozinhas regionais brasilei-
ras tém ocorrido de forma gradativa, em um
processo de quebra de preconceitos, de acesso
a informagdes sobre matérias primas, inclusdo

B e e S
W o o

- L

de novos alimentos e receitas, bem como de as-
similagdo de um variado conjunto de influén-
cias do processo de globalizagao.

A culindria brasileira nasceu da tradigao cultu-
ral e de crengas de povos de diferentes regides.
Antes da chegada dos europeus, os povos nati-
vos consumiam principalmente farinhas, devi-
do a simplicidade na elaboragao e diversidade
nas preparagoes. Posteriormente, assumiu uma
grande diversidade pelo desenvolvimento das
culindrias regionais, com destaque para a cozi-
nha sertaneja, nordestina, caipira, tropeira, mi-
neira, gaucha, da fazenda, dentre outras.

A culindria goiana destaca-se pela riqueza dos
ingredientes e diversidade de culturas. A base
da culindria tradicional goiana ocorreu nos sé-
culos XVIII e XIX, com a fusao dos hdbitos ali-
mentares dos indios que aqui viviam, dos ban-
deirantes mineiros, paulistas e portugueses,
dos tropeiros e dos escravos que eram trazidos
pelos bandeirantes.

Os indios tinham a sua alimentagao baseada em
graos, frutas e hortalicas que plantavam e co-
lhiam, como mandioca, abdbora, milho, man-
gaba, murici, além dos produtos de caga e pesca.
Jé a alimentagdo dos tropeiros e bandeirantes
baseava-se em alimentos que podiam ser con-
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servados durante um longo periodo de tempo,
como farinhas, brotos, carnes salgadas e cacha-
¢a, além da caga, da pesca e da coleta de frutas
tipicas da regido. A alimentagao dos escravos era
composta principalmente por angu de milho,
toucinho, alguns produtos ocasionais de caga e
pesca e a coleta de frutos.

As influéncias culturais misturadas ao exotismo
dos alimentos tipicos do Cerrado fez da culi-
ndria goiana uma das mais peculiares do pafs.
Receitas de origem africana, européia e indige-
na foram adaptadas com ingredientes e técnicas
de preparo regionais, fortemente influenciado
pela culindria mineira. A utiliza¢do do pequi e
da guariroba, considerados simbolos regionais,
além do araticum, caju, baru, jatobd, cagaita,
murici e buriti, que sdo espécies vegetais tipi-
cas do Cerrado goiano, se traduzem em receitas
como o empadio goiano, arroz com pequi € a
pamonha, além dos doces cristalizados, licores,
geleias e sorvetes.

Neste contexto, gastronomia regional aliada aos
preceitos da alimenta¢do saudavel representa
estratégia primordial para o resgate da cultura
através dos gostos, sensagoes e texturas, que agu-
¢am os desejos e geram novas possibilidades de
usos para os alimentos esquecidos ou pouco ex-
plorados do Cerrado brasileiro.
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“Vive dentro de mim a mulber cozinheira. Pimenta e cebola. Quitute bem feito. Panela de barro. Taipa de lenba.
Cozinba antiga toda pretinha. Bem cacheada de picumd. Pedra pontuda. Cumbuco de coco. Pisando alho-sal” 3

urbanizagdo e industrializagdo ocorridas

desde o inicio do século XX nos paises oci-
dentais simplificou o preparo dos alimentos, re-
duziu o uso de ervas, restringiu requintes € mui-
to do artesanato culindrio, promovendo uma
despersonalizagdo gradativa dos alimentos e re-
legando ao esquecimento o uso de condimentos.

Entretanto, em paises com tradigdo culindria, o
gosto pela comida artesanal e pelas ervas se man-
teve presente nos pratos que comegaram a ser
apreciados por meio de outras possibilidades de
preparo. Movimentos gastrondmicos ocorridos
na Europa e Oriente renovaram preparagoes e en-
fatizaram o uso de alimentos frescos e condimen-
tados com ervas, numa tentativa de nutrir, exer-
cer fungdo terapéutica e acima de tudo, manter
a simplicidade, leveza, mistura de sabores e cores.
Assim, o interesse pelas ervas e seus usos se tornou
cada vez mais surpreendente, colaborando com
uma alimentacao de qualidade e alta praticidade.

Na culindria goiana, o maior legado vem da cul-
tura indigena, por meio da pimenta (Capsicum),

que ¢ adicionada as comidas de forma inteira
ou fracionada, verdes ou maduras, nos pescados
ou legumes, misturadas a farinha ou secas, com
o objetivo de acentuar o sabor dos alimentos.
Com a chegada de europeus e africanos, vieram
outras ervas e especiarias, cultivadas em hortas e
valorizadas em iguarias simples ou em prepara-
¢Oes bastante sofisticadas.

Os condimentos, também chamados temperos,
s30 substincias que realcam o sabor natural de
alimentos ou criam novos sabores em prepara-
goes. As ervas aromadticas e especiarias podem
ser utilizadas para reduzir a quantidade do sal
adicionado durante o preparo de alimentos,
uma vez que o processo de fervura provoca a li-
beragio de seus compostos aromaiticos, acentu-
ando o sabor dos alimentos.

Por sua diversidade, forma de aplicacdo e sa-
bor, os condimentos possuem vdrias formas de
apresentagao. Alguns autores os classificam em
aromatizantes, salinos, picantes, icidos, ervas e
especiarias.
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Especiaria
Alho

Alecrim

Acafrio
Caiena / chili
Canela

Cardamomo

Cebolinha
Cheiro verde

Coentro
Coentro
Cominho

Cravo da India

Endro

Erva doce

Estragao
Gengibre
Hortela

Louro

Apresentagao
Bulbo fresco, desidratado
Fresco, seco

P4 obtido do pistilo
Fresco, em pd
Em pau, em pd

Vagens, sementes, pé

Fresca, em pé
Fresco, em pd

Folhas frescas
Graos
Sementes, po

Flores, p6

Sementes, folhas

Sementes, folhas

Folhas frescas ou secas
Rizoma
Folhas frescas ou secas

Folhas frescas ou secas
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Sabor

Aromadtico

Picante, oleoso, aromdtico

Aroma suave, floral, sabor delicado
acre-doce, ligeiramente amargo

Apimentado, sabor intenso

Doce, suave, aromatica

Picante, ligeiramente azedo

Suave, gosto de cebola

Mistura de salsa e cebolinha

Intensamente aromdtico, sabor forte
Perfumado, citrico
Picante, suave, terroso

Doce, forte

Fresco e picante

Semelhante ao anis

Aromdtico e refrescante
Picante, apimentado
Forte, doce e adstringente

Aromitico, picante

UTILIZACAO DE ERVAS E TEMPEROS NA CULINARIA

Uso culinario

Maioria dos alimentos refogados.

Carnes suina, de frango e carneiro, pées e batatas.

Arroz, risoto, carnes, frango legumes e peixes.

Frutos do mar, culindria mexicana,
caribenha e indiana.

Sobremesas, chocolates, bolos,
paes, preparagoes com leite e arroz.

Pastelaria, bolos, prepara¢des com frutas.

Peixes, ovos, queijos, saladas,
sopas cremosas e batatas.

Peixes, ovos, queijos, saladas,
sopas cremosas e batatas.

Pratos orientais, salada, pescados.
Pescados, pastelaria, pies e cremes.
Carnes suina e aves, queijos, graos.

Embutidos, carne suina,
hortalicas adocicadas, frutas e conservas.

Salmaio, vitela, batata, queijos frescos e suaves.

Carne suina e pescados, frutos do mar,
ovos, tortas, bolos, paes, biscoitos.

Frango, ovos e tomate.
Culindria oriental, aves, legumes, biscoitos e bolos.
Pepino, batatas, ervilha, queijos, iogurte.

Sopas, caldos e cozidos, molhos.
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Manjericio Folhas frescas ou secas Adocicado, suave, levemente Carnes de peixe e aves, frutos do mar, Alimentagdo sauddvel na culindria regional m
apimentado, aromdtico folhas verdes, molhos para massas.
- ~
Mostarda Grios, p6 Picante, forte Carnes, legumes, caldos e molhos. M E | O D O S D E ‘ O ‘ ( AO
Noz moscada Inteira, p6 Doce, perfumada Massas, batatas, molhos, bolos e biscoitos.

Orégano Folhas frescas ou secas Doce, aromatico, picante Carnes, molhos a base de tomate, Oconhec1mento dos métodos de €occao € a Outros tipos de 3P11C3(;30 de calor seco sio o
queijos, leos e marinadas. escolha adequada dos ingredientes sdo fun- saltear, fritar com pouca gordura ou por imer-
.. . : . damentais para a preparacdo de uma alimento sao. Neste caso a adi¢ao do liquido (gordura) se
Piprica P6 Picante, doce ou apimentada Carnes, ovos e legumes. , . . ~ ~
de forma saborosa e sauddvel. A aplicacio de baseia no aumento da condugao de calor e nao
Pimenta da Jamaica Grdos, po Semelhante a cravo e canela Carnes, frutas, paes e tortas. diferentes técnicas produz resultados variados, como elemento umedecedor.
Pimenta do reino Grios, po6 Picante, suave, apimentada Maioria dos pratos salgados. dependendo do cquipamento utilizado, o tem- ]
. . . o po destinado ao cozimento e as temperaturas Diferentemente do calor seco, a cocgao em calor
Pimenta de cheiro Fresca aromdtica Maioria dos pratos salgados. .1 : . s A . (
utilizadas. O cozimento dos alimentos deve per- umido prevé a adi¢do de dgua, vapor ou outros
Pimenta malagueta Fresca, em conserva Picante, ardida Carnes, molhos. mitir a modificacdo da textura, sabores e cores, liquidos que possam promover o abrandamento
Salsa Folhas frescas ou secas Fresca, sabor suave B — com a formagdo de novos aromas, bem como das fibras dos alimentos. Para o cozimento em
_ Folhas Aromiica | N . propiciar a possibilidade de um consumo pra- d4gua, quanto menor a quantidade adicionada,
Salv1a olhas rrescas ou secas romatica, levemente amarga Carnes, graos, queljos € massas. ZEroso € faCilidadC na digestao. menor Sera/ a perda de SUbStﬁ.l‘lCiaS SOlﬁVCiS. Em
Tomilho Folhas frescas ou secas Intensamente aromatico Aves, carnes, batatas. situaq(”)es em que se faz necessdrio a adigﬁo de

Os condimentos também sao indicados para
preparacao de marinadas e fundos. As marina-
das sdo preparagoes liquidas ou pastosas que
podem incluir déleos, componentes dcidos e
aromaticos, que permanecem em contato com
alguns alimentos, geralmente carnes, por um
determinado tempo. Marinadas liquidas po-
dem mudar nao sé o sabor, como a textura do
alimento. Geralmente incluem alecrim, alho,
cebola, coentro, vinagre, limao, pimentas, pi-
mentdo, cravo, canela, ervas secas e frescas,
sucos de frutas como abacaxi, laranja, vinho,
vinagre, azeite, dentre outros.

Os fundos sao preparagoes liquidas, aromadticas,
sem adicao de sal, resultantes da coc¢ao de partes
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de aves, pescados, carnes vermelhas ou hortaligas.
O ingrediente mais comum na preparagao dos
fundos sdo as aparas e ossos adicionados de
condimentos e cozidos em dgua ou vinho.Quando
prontos, servem de base para preparag¢bes como
sopas e molhos, podendo ainda ser utilizados
para substituir os temperos prontos, ricos em
sédio. Os fundos podem ser claros ou escuros,
dependendo dos ingredientes utilizados no seu
preparo (receitas nas pag. 125 e 126).

Por todas estas razoes, 0 uso de condimentos pode
ser considerado uma ferramenta importante na
obtenc¢ao de uma alimentagao sauddvel, uma vez
que seu uso pode reduzir significativamente a
quantidade de sal, a¢ticar e gordura adicionados.
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Os alimentos podem ser preparados em dgua,
ar, gordura ou por uma mistura destes métodos,
cuja denominagdo correta ¢ calor umido, seco
ou combinado.

Quando preparados em calor seco podem ser
usados o ar ou a gordura. Em alimentos prepara-
dos no forno é usado apenas ar seco, nao se acres-
centando nenhum tipo de liquido no processo.
Sido utilizados alimentos frescos previamente
branqueados, carnes, preferencialmente de cortes
macios e produtos de panificagao. Dado as carac-
teristicas deste método, € considerado sauddvel
uma vez que ndo ha gordura adicionada e o uso
de sal pode ser reduzido, uma vez que ocorre a
desidratagao do alimento neste tipo de processo.
Sdo métodos de coc¢do em calor seco: assar em
forno ou churrasqueira, grelhar ou chapear.

i it

maior quantidade de dgua, deve-se reaprovei-
tar a mesma para o preparo de caldos e molhos.
Outro interferente ¢ a forma de apresentagdo
para a cocgao, uma vez que alimentos inteiros
retém componentes de sabor e aroma, além de
uma maior quantidade de substancias solavesis,
incluindo nutrientes.

Algumas formas de coc¢do empregam os dois
métodos (dmido + seco), buscando concentrar
e dissolver substiancias do alimento, conforme
o resultado desejado. Sua acio faz com que os
compostos de sabor e aroma se concentrem pri-
meiramente no interior do alimento, seguido
de uma adi¢ao de liquido que permita formar
molho de sabor peculiar. Geralmente a cocgao
por calor misto ¢ realizada em duas etapas: a
aplicagao de calor seco para criar uma crosta
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no alimento, o que impede a perda de liquidos
mantendo a suculéncia, sabores e aromas. Logo
em seguida ¢ adicionado um liquido aromatiza-
do ou nao, para finalizar a cocgao do produto.
Fazem parte desse grupo: brasear, estufar, guisar,
refogar e ensopar.

Vale ressaltar que apesar da diversidade na apli-
cagao dos métodos, o uso do calor seco pode ser
confundido com o do calor misto, uma vez que a
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presenca da umidade natural auxilia no processo
de cocgdo, pela formagao de vapor. Também ¢
indicada a opg¢ao por métodos de cocgao que
usem baixas temperaturas combinado com pou-
ca ou nenhuma adi¢do de dleo, por serem as
escolhas mais saudaveis.

Além destes métodos, sao considerados auxilia-
res na coc¢ao dos alimentos: branquear, gratinar
e banho-maria.

Métodos Temperatura Caracteristicas
Escalfar (pocher) entre 65 ¢ 85°C  Os meios utilizados sdo fundos claros, 4gua e sal ou leite
Liquido , ;o .
1 , Método lento com liquido suficiente
Fervura branda até 95°C . .
apenas para cobrir o alimento
Pode utilizar 4gua inicialmente fria ou
Fervura de 100°C . &
liquido fervente com ou sem tampa
. ., Alimentos cozidos no vapor
Sem pressdo varidvel . .
do liquido em ebuli¢do
V ~ ., De panelas especificas como a
apor Com pressao varidvel =
de pressdo ou autoclaves
. ., Utiliza alimento embalado em envelopes ou trouxinhas de papel
Em papilote varidvel

ou aluminio para cocgao junto aos condimentos em forno quente

REGRAS DE
OURO NA COZINHA
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mundo da cozinha tem seus segredos

e perigos. Para evitar imprevistos, ¢
importante atentar-se para as medidas de
organizagao e seguranga, que junto com as
boas préticas de manipulagio, configuram o
planejamento adequado de uma preparagao
culindria.

MONTE SEU CARDAPIO

v Faga uma lista de compras.

v Escolha alimentos da época e da sua regido.

v Compare pregos.

v Varie os pratos - ndo prepare sempre a mesma coisa.

v Fique atento a qualidade do ingredientes.

v Verifique se estdo disponiveis todos os utensilios ) § )
necessarios para o preparo.

PREPARE SUA RECEITA

v Varie os sabores, as cores, as texturas e os métodos de cocgao.

v Misture sabores.

v Leia a receita atentamente antes de comegar.

v Verifique o rendimento da receita e adeque as suas
necessidades, dividindo ou multiplicando a quantidade de
ingredientes.

v Antes de comegar a receita separe todos os ingredientes.

CRIATIVO (A) -

Cozinhar deve ser divertido,
portanto, relaxe e nao fique
com medo de adaptar receitas

I de acordo com o gosto
pessoal.




C‘ (IGAN DE SEGURANGA

v Use a faca, o ralador, o abridor de latas, o
espremedor de limao e outros utensilios
cortantes e perfurantes com atengao.

v Escolha os utensilios de vidro refratirio ou
plastico (indicado para este uso) para serem
usados no microondas.

v Use luvas térmicas para pegar utensilios
quentes.

v Para apoiar objetos quentes na drea de
trabalho, use sempre um suporte ou descanso
de panelas.

v Mantenha os cabos das panelas voltados para o
centro do fogao

v Ao destampar uma panela quente, cuidado
com o0 vapor

v Seja cuidadoso com liquidos muito quentes
ou frios

v Se estiver mexendo um alimento no fogio,
segure o cabo para firmar a panela.

v nao coloque dgua ou gordura fria em uma
panela quente

(M)
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v enxugue liquidos derramados no chio ou
bancada.

v mantenha aparelhos elétricos longe da dgua e
de maos molhadas.

v Use a faca apropriadamente: uma faca afiada
¢ uma faca segura, nunca tente segurar uma
faca que esteja caindo, mantenha as facas
visiveis, isto €, nunca sob um pano de prato
ou em uma pia cheia.

v Nunca aponte utensilios pontiagudos (faca
ou garfo) em dire¢ao a outras pessoas.
CUIDADO!!!

CONFIE _
EM VOCE

Cozinhar é uma arte: tente criar
coisas novas. Nao se preocupe

S€ a preparagao nao sair Como

vocé esperava. Na maior Q\
parte das vezes o prato \

ficard maravilhoso. Se isso \ \ (/

ndo acontecer, vocé terd
aprendido uma li¢do valiosa
para as proximas vezes.
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INGREDIENTES TIPICOS
(E SUBSTITUTOS REGIONAIS)

alimentagao humana ¢ rica em tradigdo e o

modelo alimentar de um povo faz parte de
seu patrimoénio cultural. No Brasil e em todos
0s outros paises, as praticas alimentares variam
segundo as regides geograficas, distinguindo-as
entre si.

Optar por alimentos regionais se traduz em
impacto na redugao dos custos, na valorizacao
cultural e na obten¢ao de uma alimentagao sau-
davel. Por esta razao, este livro apresenta receitas
cujos ingredientes sao tipicamente do Cerra-
do, sendo possivel sua substitui¢io por outros
ingredientes tipicos de outras regides do pais.
Para esta adequagao priorizou-se caracteristicas
como textura, consisténcia, umidade, acidez e
valor nutricional como prioritarias na indica¢ao
dos substitutos regionais.

O Brasil possui uma das maiores variedades de
frutos, tubérculos, verduras e leguminosas do
mundo, sendo intimeras as possibilidades de
substitui¢ao. Neste livro uma parte das receitas
tém frutos como ingrediente principal: banana
da terra, maracujd, manga, tangerina (bergamo-
ta), acerola, melancia, bem como os sucos de
frutas utilizados nas receitas, podem ser substi-
tuidos por frutos e sucos tipicos de cada regiao
brasileira. Abdboras, jild, milho, palmitos e tu-

bérculos (batatas, card, inhame, mandioca, entre
outros) sdo alimentos caracteristicos de pratica-
mente todo o territdrio nacional e sdo encontra-
dos com facilidade. Por esta razao, receitas com
estes ingredientes podem ser modificadas, desde
que respeitadas a funcionalidade, a textura, a
cor e o sabor desses ingredientes, de modo a nao
comprometer o resultado final do prato. Optar
por outros alimentos do mesmo grupo alimen-
tar ¢ sempre uma boa escolhal!

Alguns frutos do Cerrado brasileiro tém carac-
teristicas Gnicas: pequi, jenipapo, jatobd, man-
gaba, murici, gabiroba, baru, cajazinho e buriti,
sao alguns exemplos. Pratos que incluem estes
ingredientes precisam ser avaliados quanto a
substituicio dos mesmos! E importante ressal-
tar que, provavelmente nenhum outro fruto,
verdura ou leguminosa poderd substituir algu-
mas caracteristicas sensoriais proprias de cada
alimentos. J4 a substitui¢ao da castanha do baru
poderd ser feita de diferentes maneiras, haja vis-
ta a grande variedade de castanhas e sementes
comestiveis existentes em todo o territério na-
cional: castanha-do-par4, castanha de caju, ger-
gelim, amendoim e pinhio, por exemplo.

E importante reconhecer que os habitos exis-
tentes em cada cultura, dentre eles o habito ali-




mentar, determinam a singularidade dos indivi-
duos que a ela pertencem. Cada regiao brasileira
possui suas particularidades, razao pela qual a
substitui¢ao de ingredientes tipicos em cada re-
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ceita deve valorizar a cultura regional aliada a
qualidade do produto final. Tudo isso visando,
em ultima instancia, o sabor da preparagao, o
prazer ao paladar e a satde do comensal.

CARACTERISTICAS E UTILIZACAO DE
ALGUNS FRUTOS, POR REGIAO DO BRASIL

CENTRO-OESTE

Abacaxi - anands, ananai, anands-de-raposa.

Araticum - arixicum, artticum, articum, marolo,
bruto, cabeca-de-negro, pinha-do-cerrado, pasmada.

Baru - barujd, cumaru, cumbaru, castanha-de-
ferro, coco-ferjdo, cumarurana, cumbary, emburena-
brava, fetjdo-coco, pau-cumaru, meriparaje.

Cagaita - Caguiterra.

Guabiroba - gabiroba, guavira.

Gueroba - gueiroba, palmito amargoso, catoleé,
coco babdo, paty amargoso, coco amargoso, coco
guariroba, gariroba, coco catolé.

Caracteristica

Fruto 4cido, fibroso, suculento, coloragao
esbranquigada.

Fruto doce, aromético, polpa branca
envolvendo a semente.

Fruto de casca fina em cujo interior se
encontra améndoa dura e comestivel.

Fruto globoso e achatado, de coloragao
amarelo-pdlido com polpa de coloracao
creme e sabor acidulado.

Fruto subgloboso, glandular, de polpa

suculenta e verde.

Fruto de coloragdo amarelo-esverdeada com
améndoa no interior. O palmito também
€ muito consumido, sendo caracterizados

pelo sabor amargo.

o
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Utilizacio
In natura, sucos, iogurtes, cremes, sobremesas,

carnes, geleias, compotas, sorvetes.

In natura, doces, geleias,
iogurtes, sorvetes, sobremesas.

In natura, doces, sobremesas,
pratos salgados, saladas, quitandas.

In natura,doces em compota, sorvetes,

pavés, sobremesas, cremes, licores.

In natura, geleia, pudins, pavés, sucos.

Da polpa extraida faz-se vitaminas, sorvetes e
refrescos. As améndoas podem ser utilizadas em
sobremesas, pratos salgados e doces. O refogado
do palmito serve de base para vérios pratos,

como tortas salgadas, pastéis e empaddes.

o gl

Guapeva

Jabuticaba - jaboticaba,
jaboticaba-murta, paulista.

Jatoba - jatobeiro, jatai-do-campo, jatai-de-
praui, jatobd-capdo, jatobé-de-caatinga, jatobd-
do-cerrado, jatobé-da-serra, jatobd-de-casca-fina,
jatobeira, jitaé, jutai, jutaicica.

Jenipapo - jenipapo-manso, jenipaba, jenipd.

Lobeira - berinjela do cerrado.

Macauba - Bocaiiva, bacaiuveira, bacaiva, bocatuva,

coco-babao, coco-baboso, coco-de-catarro, coco-de-
espinba, coco-xodd, imbocaia, macaiba, macaibeira,
macaid, macajd, macajuba, macaiiba, macaiiva,
macauveira, macujd, macujazeiro, marcovd e mucaja.

Mama-cadela - mamica-de-cadela,
boloterro, faveira, pao-de-arara, algoddo-doce,
algodiozinho, amoreira do mato, conduri,
conoru, inhare, ipé-do-sertdo, ireré, mama-
cachorra, mama-de-cachorro, mururerana.

Murici - douradinha-falsa, mirici, muricizinho,
orelha-de-burro, orelba-de-veado, semaneira,
murici-da-mata.

Pequi - pequid-bravo, piqu,
piquid, piqui-do-cerrado.

Xixa - amendoim-da-mata, arachachd, castanha-

de-macaco, castanhetro-do-mato, chichd-do-

cerrado, chichd-do-norte, mendubiguagu, pau-ret,

pé-de-anta.

e e e e
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Fruto de forma ovéide, coloragio alaranjada
ou esverdeada, com polpa esbranquicada.

Fruta silvestre de cor roxa escura ou negra,
polpa branca, suculenta e doce.

Frutos de cor escura e casca rigida. A
farinha amarelada da parte interna tem
odor caracteristico do fruto, doce.

Frutos doces, polpa amarelada, odor
caracteristico.

Fruto redondo, duro, de coloragao verde
mesmo quando maduro.

Fruto de cor amarelo-esverdeado, polpa
varia de cor amarelo-alaranjada a amarelo
esverdeada, adocicada e mucilaginosa. No
interior do fruto possui uma améndoa que

pode ser consumida semelhante ao coco seco.

Frutos pequenos e arredondados e, quando
maduros, apresentam cor vermelha,
suculento, adocicado, polpa pegajosa.

Os frutos possuem colora¢do amarela,
sabor agridoce.

Fruto de casca grossa e verde, carogo interno
amarelo, aromitico, de sabor tnico e intenso.

Os frutos s3o encobertos por folhas
grandes, aveludadas e de cor vermelha.
Apresentam um formato arredondado, de
cor enegrecida quando maduros.

Doces, bebidas, geleias.

In natura, bolos, doces, geleias,
sobremesas, caldas, licores, vinhos.

In natura, bolos, paes, mingaus,
quitandas, sobremesas.

Sucos, licores, doces.

Doces, geleias.

A polpa fresca é consumida ao

natural ou usada em batidas, doces, sorvetes,
cremes, bolos, geléias. A farinha é utilizada
em bolos, mingaus, vitaminas e sorvetes.

Doces em compota, geleias,
sobremesas, sorvetes.

In natura, licores, doces, sucos, refrescos,
geleias, sobremesas, pudins, pavés.

Arroz, feijio, galinha,
batidas, licores, doces, sorvetes.

As sementes podem ser consumidas
cruas, cozidas ou torradas.

e
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Batata-doce - batata-abobora, batata-jerimum,
batata-cenoura.
Cacau

Caja - taperebd, acajd, cajd-mirim, cajd-pequeno.

Caju - anacardo, acaju, acajuiba, caju-manso.

Carambola - carambolerra,
caramboleiro, camerunga.

Cara - card-comum, card-inbame.

Ciriguela

Gergelim - gingelim, sésamo

Graviola - araticum-de-comer, araticum manso.

Inhame - inhame-taid, quicaré, coid-rosa.

Jerimum - Abdbora.

Q)
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Caracteristica

Coloragdo variando entre

branca e roxa, suave.

Polpa mucilaginosa, branca ou rdsea,
alta viscosidade, pastosa.

Polpa suculenta, aromatica,

sabor agridoce e levemente 4cida.

Polpa fibrosa, dcida, muitas

vezes doce e adstringente.

Polpa aquosa, de sabor agridoce,

4cido, coloragao amarelada.
Polpa fibrosa, branca ou amarelada, suave.

Polpa suculenta, de sabor suave e doce, as
vezes levemente 4cida, coloragao amarela.

Sementes oleaginosas, pequenas,

amarelas, alvas ou pretas, arredondadas.

Polpa branca de sabor agridoce, delicada,

macia, fibrosa, aromdtica e ligeiramente 4dcida.

Polpa branca de consisténcia muito firme.
Ap6s cozido adquire tom levemente

azulado e torna-se macio.

Polpa alaranjada intensa, adocicada.

N N g e g e e
R o

Utilizagao

Bolos, purés, doces, cremes.

Doces, geleias, licores,
molhos, chocolate, sucos

In natura, sucos, sorvetes,
licores, batidas, musses.

In natura, doces, sucos, geleias, compotas,
caldas, pratos salgados (carne do caju). A
castanha de caju pode ser utilizada em
pratos doces e salgados.

In natura, sucos, sorvetes, vinhos,
doces, licores, sobremesas, batidas.

Purés, carnes, cozidos, refogados.

In natura, sucos, doces e sorvetes.

In natura ou assada, doces
e pratos salgados.

In natura, doces, sucos,
cremes € sorvetes.

Purés, sopas, suflés, tortas,
cozidos, carne de panela.

Purés, sopas, cremes, mingaus, doces,

cru em salada. Folhas e talos verdes e
brotos terminais podem ser consumidos
refogados. As sementes sdo consumidas

cruas depois de secas ou torradas.

L v i r -

Jurubeba - jubeba, jupeba, jurubeba-branca,
Jurubebinba, juruna, juvena, purupeba.
Mandioca - aipim, macaxeira, maniva.
Palma - palma grande, palma comum.
Pitomba - o/ho-de-bot, carayd-vola.

Sapoti

Tamarindo

Umbaa - imbu, ambii.

SUL

Broto de bambu - taboca, taquara,
bambu-de-espinho, takecoko.

Feijoa - fezjoeira, goiaba-domato,
gotaba-serrana, goiaba-abacaxt.

Parreira

Péra

Uva

Pinhao - pinbeiro-do-parand.

e e e e e
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Polpa esverdeada, sabor amargo.

Polpa branca, suave, fibrosa.

Cacticea com sabor intermedidrio

entre o maxixe e o quiabo.

A fina pelicula que reveste o
carogo ¢ de sabor agridoce.

Polpa carnosa, suculenta, amarelada,

sabor adocicado, sem acidez.

Polpa macia e escura, possui

sabor doce, porém muito 4cida.

Polpa adocicada e muito 4cida.

Caracteristica

Sabor semelhante ao palmito,
substituindo-o em diversas receitas.

Polpa amarela, sabor semelhante
a0 arac4, espessa, aquosa, aromatica.

Sabor semelhante ao da couve.

A polpa depende da variedade podendo
ser dura, macia ou granulosa, doce, de cor
amarela, verde ou vermelha.

Crescem em cachos de 15 a 300 frutos, e
podem ser vermelhas, pretas, azul-escuras,
amarelas, verdes, laranjas e rosas.

Fruto de casca lisa e cor castanha.
A polpa é a parte comestivel, dura.

Cozidos como arroz,

conservas e bebidas regionais.
Bolos, purés, polvilhos, quitandas,
cozidos, refogados, massas, salgados.
Ensopados de carne, refogados,

omeletes, suflés, saladas cruas, doces.

Muito consumida 2z natura.

In natura, xaropes, geleias,

conservas, doces, sucos.

In natura, sucos, balas, doces.

In natura, sucos cremosos, doces, geleias.

Utilizacao
Refogados, com carnes, saladas, sopas, suflés,

conservas, recheios de tortas e pastéis.

In natura, doces, geleias. As pétalas da flor
também sdo comestiveis e possuem um
agradavel suco adocicado.

Refogados, carnes, sopas, suflés e
tradicionais charutos drabes

In natura, geleias, compotas,
sorvetes, doces, sobremesas.

In natura, como geleias,
sucos, sorvetes e refrigerantes.

Cozido na dgua ou brasa, sobremesas,
carnes de panela, farofas.




SUDESTE

Amora-preta - amora-vermelha, moranguinho,

amora-brava, amora-silvestre, amora-do-campo.

Brejaava - coco-brejduva, airi, brejaiiba.

Jaca

Jambolao - jameldo, jaldo, jodo-bolio,
manjeldo, azettona-preta, baga-de-freira, brinco-
de-viiva ou guapé.

Manga

Pitanga - pitanga-vermelha,
cerejeira-brasileira.

Sapucaia - castanha-sapucaia;
cumbuca-de-macaco.

(M)
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Caracteristica

Polpa roxo-escuro, doce, levemente 4cida.

Fruto ovéide de pélos rigidos,

com semente de coloracio vermelha.

Polpa aromdtica, cremosa, viscosa, doce.

Fruto € de cor escura, variando entre o roxo e

o negro, de forma ovdide, possui uma dnica

semente e mede de 2 a 3 cm de comprimento.

A polpa carnosa possui sabor pouco

adstringente e agraddvel ao paladar.

Polpa carnosa e suculenta de coloragao
amarela ou amarelo-alaranjada, fibrosa em
algumas variedades. Semente achatada de

tamanho varigvel.

Polpa vermelha, rubro, roxa e, as vezes, quase

preta, adocicada, levemente dcida, aromatica.

Fruto arredondado de casca rigida e espessa,
coloragdo castanha. Quando maduro libera
castanhas comestiveis e saborosas.

" -

Utilizacao

In natura, sucos, tortas, geleias,

doces em compota e em calda.

A castanha pode ser consumida

in natura, doces, pratos salgados. A polpa
do fruto verde pode ser utilizada

na producao de bebidas.

In natura, doces, polpas, refrescos,
sucos, licores, bolos. As sementes

podem ser consumidas assadas e, quando

e e

mofdas, produzem farinha utilizada no
preparo de biscoitos e doces.

In natura, doces, tortas.

In natura, no preparo
de cremes, sucos, doces.

In natura, sucos, geleias,
refrescos, doces, licores, conhaques.

In natura, doces, confeitos
e pratos salgados.
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Abiu - abieiro, abi (agulba), abitba, abio, abiu-
grande, abiurana, caimito, catmito abiurana,
guta, cauje, temare, caimo, madura verde.

Agai - pind, uagai, agai-do-pard, jucara.
Aracd - aragd-paulista, aragd-verdadeiro
Bacaba - bacabai, bacaba-agu, coco-bacaba
Bacuri - bacuripari.

Buriti - miriti, carandd-guagil, carandai-guacu
muriti, palmeira-buriti, palmeira-dos-brejos,
mariti, bariti, meriti.

Camu-camu - cagari, aragd ddgua.

Castanha do Brasil - castanha do Pard, ourigo,
améndoa-da-América, castanha maranbense.

Caruru - bredo, bredo-vermelho, bredo-de-chifre,
bredo-de-espinho, caruru-bravo, caruru-roxo,
crista-de-galo, caruru-demancha, caruru-de-porco,
caruru-de-espinho, caruru-verde, caruru-do-
pequeno, caruru-de-cuia, chordo.

Cupuacu

Inga - ingd-cipd, ingd-xixi,

ingd-xixica, ingd-mirim, ingar.

Jambo - jambo roxo, jambo amarelo, jambo
cheiroso, jambo comum, jambo-da-India, jambo
moreno.

Maxixe peruano - boga-boga, caya, cayo,
taiud-de-comer.

(o)
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Caracteristica

Polpa de sabor doce, suave, mucilaginosa.

Polpa de sabor ndo adocicado e nio azedo,
coloragdo violdcea.

Polpa de sabor agridoce ou azedinha,
aromdtica, mucilaginosa

Polpa mucilaginosa comestivel,
branco-amarelada, oleaginosa, adocicada

Polpa doce as vezes bastante dcida,
branca, mucilaginosa.

Polpa dura, marcadamente
amarela, oleaginosa.

Polpa aquosa, dcida, aromdtica

Fruto de casca dura e rugosa com améndoas
ricas em proteinas e gorduras, aromdtico

Planta pequena, ereta, de folhas escuras e
pouco ramificadas.

Polpa 4cida e fibrosa, com
coloragdo amarelo-clara e com um
agraddvel e pronunciado aroma.

Polpa fibrosa, branca, macia e adocicada.

Polpa perfumada, branca, de sabor doce e
consisténcia esponjosa.

Frutos de sabor levemente amargo,
semelhante ao da berinjela ¢ jild.

Utiliza¢io

In natura ou processada como geleia.

Sucos, vinhos, licores,
doces, sorvetes e geleias.

In natura, doces de pasta
e de corte (marmeladas)

Bebidas, ‘vinho’ de bacaba
Doces, compotas, mousses.

Sorvetes, cremes, geleias,
licores, vitaminas, doces.

Licores.

In natura ou assada, doces e pratos salgados.

Utiliza-se nos mesmos
pratos que o espinafre.

Sucos, sorvetes, geleias, compotas,
iogurtes, doces, recheios de bombons,
bolos, dentre outros. As sementes sao
utilizadas na fabrica¢do de chocolates

In natura.

In natura, doces, geleias, sucos.

Podem ser preparados em

cozidos, ensopados a base de carnes
e aves, quando verdes podem ser
consumidos crus em saladas.




()

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

MACKTUB!

O USO CONSAGRA A PALAVRA

Bariani Ortencio
barianiortencio@uol.com.br

Nem sempre as palavras tidas como certas,
sao realmente certas. Todas as coisas postas
no mundo tém os seus proprios nomes. Porém,
muitas delas, pelo uso constante na lingua do
povo mudam, adquirindo até outros sentidos.
Ficam consagradas e permanecem no vocabuld-
rio, mesmo erradas. Mentiras continuadamente
repetidas viram verdades.

Vamos ver, por exemplo, 0 que acontece nas feiras:

A patroa chama a secretaria-doméstica: “Sebas-
tiana, pega a sacola e o carrinho e vamos a feira
comprar ‘verduras’”

Acontece que, além das verduras, propriamente
ditas, elas trazem cenoura, rabanete, vagem, abo-
brinha, chuchu, jilé, quiabo, tomate, batata, ce-
bola, alho, frutas, mandioca...

Sabe-se que “verduras” sio apenas as hortali-

cas, folhas, como a alface, a couve, o almeirio,
o0 agriao, a rucula, a mostarda, o espinafre...
O repolho ¢ uma couve global, tanto é que
as folhas do caule podem ser refogadas como
couve.

Aqui em Goids o quintal ¢ comumente cha-
mado de horta. E hd sempre, no “quintal’, uma
horta-de-couve, que ¢ a horta comum, onde se
planta de um-tudo, e ndo somente couve.

Os vegetais: cenoura, rabanete, nabo, batata...
nao sio verduras e nem legumes, sdo tubércu-
los, resultado do engrossamento do caule sub-
terrineo, excrescéncia terminal carnosa com
acumulo de reservas nutritivas.

No mesmo caso das “verduras” usa-se também
ir a feira comprar “legumes’, que sdo apenas as
vagens de feijao, de ervilha, de soja e manga-
lona, aquela vagem silvestre, larga e de bordas

T T T g R e

L R

debruadas. Também o ingd e o jatobd s3ao da
familia das leguminosas.

Pelo desconhecimento ou apoiados no “o uso
consagra as palavras’ vem os “crimes” das re-
ceitas, tais como: arroz-com-legumes, fran-
go-com- legumes, refogado-de-legumes...,
constando cenoura, abobrinha, jil6, quiabo,
tomate e até carnes, mas legume, mesmo,
nem uma vagenzinha.

Abobrinha, chuchu, pepino, jild, quiabo, toma-
te... sdo frutos culindrios ou frutos salgados, ve-
getais que dao flores, e ¢ muito comum encon-
trar os mais tenros ainda com a florzinha.

Bulbos sao a cebola-de-cabeca e o alho. Man-
dioca ¢ raiz. Depois da visita a uma chacara, o
dono pede: - Espera que vou arrancar uma raiz
de mandioca pra vocé levar.

Rizoma ¢ o caule engrossado, tanto dentro como
fora da terra, sendo o caso do card que d4 enter-
rado ou aéreo (cara de 4rvore).

Jé pensou na esquisitice quando a patroa cha-
mar a Sebastiana pra pegar a sacola e o carrinho
e irem a feira comprar leguminosas, tubérculos,
frutos culindrios, rizomas, bulbos...?

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

Quando chegamos pra Goidnia, em 1938, o tri-
vial de alimentacao das pessoas daqui era arroz,
feijdo e carne, com acompanhamento de farinha,
mais a de mandioca do que a de milho. Verdura,
uma ou outra garfada de couve. Diziam: “Nao
sou coelho pra comer folhas!”

Muitas pessoas usavam, antes de dormir, tomar
leite no prato fundo com farinha de milho.

Os primeiros fornecimentos a nova capital fo-
ram em animais cargueiros, que traziam gua-
riroba e piqui, este, pelas temporadas. Tomates,
somente os “tomatinhos-de-tapera” dos quintais.

Um dos primeiros chacareiros daqui, o portu-
gués Seu Zenha, cultivava tomatoes-de-salada,
mas eram quase todos levados para Sio Paulo
pelos pilotos da VASP.

Portanto, como “o uso consagra as palavras” e
“a voz do povo ¢ a voz de Deus’, entdo vamos
“ comprar verduras’, muitas vezes nem trazen-
do um pé-de-alface, um amarrado-de-almeirao,
um mago-de-couve, um molho-de-cheiro-verde
e nem nada de verdura alguma.“Cada terra com
o seu uso, cada roca com o seu fuso”

Macktub!




RECEITAS

A esséncia deste capitulo esta nas receitas elaboradas com a ajuda
de prestigiados chefs e cozinheiros que utilizam ingredientes do
Cerrado das mais variadas formas. E importante ressaltar que

todas as receitas foram desenvolvidas com uso da ficha técnica.

A ficha técnica é uma ferramenta que permite a padronizagao

de prepara¢oes, contendo medidas em peso e volume,
correspondendo ao peso bruto, fator de correcio e o peso liquido
(alimento sem aparas) com as medidas caseiras correspondentes. As
medidas tiveram como padrio talheres de faqueiro padrio médio.
E necessario lembrar que o uso de medidas caseiras sofre variagdes
em fung¢ao do manipulador e das caracteristicas fisicas do alimento.
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F ICHA TECNICA FOTOS MEDIDAS/PORCOES
PREPARACAO: PORCOES:
INGREDIENTES PB PL FC MEDIDA CASEIRA
Tempo de preparo: Rendimento (g): Custo total: Custo / porgao:
IR = Ageitacdo: ( )o6tima ( )boa ( )regular ( )ruim)
FOTOS DOS INFORMAGAO TECNICA
(acrescentar informagdes pertinentes as
INGREDIENTES alteragGes na receita e sugestoes; % sal, indice de
hidratagao e % de absorgao de 6leo)
INFORMACAO NUTRICIONAL (porgio ou medida padrio)
Quantidade por por¢ao/medida % VD (*)
Calorias
Carboidratos
FOTOS Proteinas
PREPARAGCAO Gorduras Totais
PRONTA Gorduras Saturadas
Gorduras Trans
Fibra Alimentar
Sédio
TECNICA DE PREPARO: Outros minerais (Se maior ou igual a 5% da ingestdo didria
Ferro recomendada por porgio ou medida
Desenvolvida padrio indicada) Desenvolvida
pelas professoras pelas professoras
do Laboratério do Laboratdrio
de Dietética da ; ; de Dietética da
Faculdade de Nutrigdo Vitaminas Faculdade de Nutri¢ao
da Universidade Colesterol da Universidade
Federal de Goids. Uso . X X Federal de Goids. Uso
autorizado desde que (*) Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 Kcal. autorizado desde que
citada a fonte. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas. citada a fonte.
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INGREDIENTES

Bife coxao mole
Guariroba

Pequi em laminas
Linguiga calabresa
Salsa

Sal

Alho

Oleo

Laranja (caldo)

Agua

QUANTIDADE (g)

415
20
15
45
4,5

3
3
14
93
285
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BIFE ROLE COM
"GUARIROBA E PEQUI

MEDIDA CASEIRA

5 Unidades

1 12 Colher de sopa cheia

1 Colher de sopa rasa

1 Unidade pequena

1 Colher de sobremesa rasa
3 Colheres de café niveladas
1 Unidade

2 Colheres de sopa

10 Colheres de sopa cheias

4 Xicaras de café cheias

250,

RENDIMENTO

5 PORGOES

Porgdo: 50g (1 unidade média)

——

-
-

(M)

()
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MODO DE PREPARD

Temperar o bife com sal, alho e
suco de laranja e reservar. Cortar
em tiras a guariroba, a linguica, a
salsinha e o pequi rechear o bife em
rolos. Selar os bifes em uma panela
quente com 6leo. Colocar na panela
de pressao com agua e o restante do
suco. Quando a carne cozinhar e a
dgua secar, refogar a carne até ficar
bem dourada.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGCAO N
Por¢caio | % VD

Energia (kcal) 242,21 12,1
Carboidrato (g) 4,09
Proteina (g) 10,86 21,7
Lipideo (g) 20,21
Fibra (g) 0,77 2,0
Cilcio (mg) 21,08 2,6
Ferro (mg) 1,37 9,8
Sédio (mg) 357,99
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INFORMACAO NUTRICIONAL Mm][] I]E PHEPAH“

POR PORGCAO Porcio — ) ]
Cortar o peito de frango em tiras largas. Temperar

- 3 Energia (kcal) 147,59 7,4 1 , d h lh . d .
RAN G O AO Carboidrato (g) 6,54 com sal, cravo moil .0 na ‘ ora, alho, V1nag1:e € deixar
descansar na geladeira at¢ o momento de ir ao fogo. No

Proteina (g) 19,71 39,4

Lipideo (g) 4,60 liquidificador bater o murici com a dgua e reservar. Em
MO L I—I O D E MU RI C I Fibra (g) 0.9 24 uma frigideira colocar o 6leo, deixar esquentar, colocar
S:rl::’(r(n:f) 214;772 13(;15 o frango e pingar aos poucos com a marinada. Cuidar
Sédio (mg) 55.14 ’ para nio obter um fundo muito queimado. Retirar o
frango quando ele estiver ao ponto. Reservar. Na mesma
frigideira adicionar o suco de murici, em fogo baixo.

Peito de frango 420 1 Unidade SR U Deixar reduzindo aos poucos. O resultado final deve
acompanhamento para essa

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA

Cis . 3 Unidades PreparacaoliA B g T e parecer com a textura de molho de tomate.
Alho 3.6 1 Unidade aglicar e margarina.

Sal 8 1 Colher de sopa nivelada

Vinagre 40 3 Colheres de sopa cheias

Murici 200 1 Prato de sobremesa raso

Agua 170 1 Copo americano duplo nivelado

Oleo 15 4 Colheres de sobremesa

500

RENDIMENTO

5 PORCOES
100g (1/2 prato de sobremesa)

) oo pivcien,
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(M)
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ENSOPADO DE

CARNE COM MAXIXE

INGREDIENTES

Carne

Oleo

Cebola

Alho

Maxixe

Molho de tomate
Fundo escuro

Sal

QUANTIDADE (g)

664
40
65
5,5
194
97
200
6,5

MEDIDA CASEIRA

8 Bifes pequenos

7 Colheres de sopa

1 Unidade média

2 Dentes

12 Unidades pequenas

4 Colheres de sobremesa cheias

1 Copo americano duplo nivelado

1 Colher de sobremesa nivelada

750¢

RENDIMENTO

6 PORCOES
Porc¢ao: 125g (4 Colheres sopa cheia)

MON0 DE PREPARO

Cortar a carne em
pedacinhos. Aquecer um
pouco de dleo e refogar
ligeiramente a cebola e o
alho. Acrescentar a carne e
refogar. Colocar o maxixe
aos poucos ja refogado

e despejar o molho de
tomate e o fundo escuro
aos poucos até a carne
ficar bem macia e com
pouco molho. Temperar
com o sal.

INFORMACAO NUTRICIONAL
POR PORCAO

Porgao % VD
Energia (kcal) 191,41 9,6
Carboidrato (g) 2,50 —
Proteina (g) 18,19 36,4
Lipideo (g) 11,79 -
Fibra (g) 0,37 1,0
Cilcio (mg) 10,80 1,3
Ferro (mg) 1,35 9,7
Sédio (mg) 89,20 -

()
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PURE DE KABUTIA
COM CARNE SECA

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA

Abdbora kabutid 560 15 Unidade

Carne seca (charque) 260 2 Pedagos grandes

Manteiga ou 40 8 Colheres de
e 1 .

margarina sobremesa nivelada R T
==  Cebola 10 15 Xicara de cha M[]I]I] I]E PHEP AH[] POR PORCAO Porgio |9 VD
Z= Energia (kcal) 306,58 15,3
—— Dessalgar e cozinhar a carne de sol. Assar a Carboidrato (g) 5,85
— abdbora cortada ao meio com a casca voltada geeic=(r () 225 45,1
— para cima. Retirar a polpa da abébora com E.‘E‘de(o)(g) 211’1303 .
= 1bra > >
;:5 uma colher e reservar. Em uma panela refogar e

. alcio (mg) 68,61 8,6
— 720 a carne desfiada com manteiga e cebola em Ferro (mg) 571 40.8
[ RENDIMENTO tiras. Adicionar o puré e servir. Sédio (mg) 258,59

= 5 PORCOES
- Porgao: 144g (1 concha pequena)
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INGREDIENTES

Espaguete
Coxao mole
Oleo vegetal
Alho

Cenoura

Vagem

Repolho
Pimenta de cheiro
Cebola

Baru

Polpa de pequi
Shoyo

Agua

Amido de milho

QUANTIDADE (g)

100
95
5
2
50
20
20
1
45
15
15
35
55
5

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

YAKISSOBA REGIONAL

MEDIDA CASEIRA

2 Copos americano cheios
5 Colheres de sopa cheias
1 Colher de sopa

1 Dente

4 Colheres de sopa cheias
2 Colheres de sopa cheias
2 Colheres de sopa cheias
15 Colher de café

1 Colher de sopa cheia

2 Colheres de sopa cheias
1 Colher de sobremesa cheia
3 Colheres de sopa cheias
15 Copo americano

1 Colher de cha cheia

500

RENDIMENTO

—
Porgao: 100g (1 prato raso)

(M)

MO0 DE PREPARD

Cozinhar o macarrao ao dente com um fio de éleo (nao adicionar
sal) e reservar. Cortar os legumes de acordo com a seguinte
descricao: cenoura em cubos pequenos; repolho em cubos grandes;
cebola em cubos grandes. Descascar e picar o baru. Refogar o alho
no dleo e acrescentar a carne ou frango. Quando estiver quase
secando a dgua acrescentar a cenoura e vagem, refogar mais um
pouco e adicionar os outros vegetais, baru e pequi, mexer mais
um pouco (acrescentar um pouco de agua se necessario). Diluir o
amido de milho no shoyo e acrescentar a agua, despejar aos pouco
no refogado, mexendo sempre até engrossar o caldo. Acertar o sal
(se necessario). Acrescentar o macarrao ja cozido e mexer bem até
incorporar os legumes.

)

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGAO

Energia (kcal)
Carboidrato (g)
Proteina (g)
Lipideo (g)
Fibra (g)
Cailcio (mg)
Ferro (mg)

Sédio (mg)

Por¢ao
164,17
18,24
9,98
5,56
0,70
17,23
0,98
58,22

% VD
8,2

20,0

1,8

2,2
7,0
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MODO DE PREPARD
BOLO DE JILO o et devas e

e amassi-lo com um garfo,

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA depois colo que 0s ovos, a salsa
Jilé 222 10 Unidades médias e a.cebohnhe}. Acrescentar a
farinha de trigo e o fermento
Alho 12 3 Dentes ,
. aos poucos e mexer até dar o
Cebola 59 V3 Unidade ponto de bolo. Untar a forma
Ovo 150 3 Unidades com margarina e farinha de
Salsa 2 1 Colher de sobremesa rasa trigo, levar ao forno.
Cebolinha 6 4 Unidades
Sal 2 1 Colher de ch4 nivelada
Farinha de trigo 35 2 Colheres de sopa rasas
Fermento em pd 11 1 Colher de sobremesa cheia Lﬁiﬁﬁlﬁﬁg‘“’ NUTRICIONAL
Porgao % VD
Energia (kcal) 165,11 8,3
zg Carboidrato (g) 19,28

Proteina (g) 9,09 18,2
Lipideo (g) 6,00
Fibra (g) 1,79 4,7
Cilcio (mg) 111,94 14,0
Ferro (mg) 1,87 13,3

—"

je—

—_—

=

L

—

—
RENDIMENTO Sédio (mg) 494,87 40,6
3 PORCOES

320

Porgao: 106g (3 pedagos pequenos)
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MO0 DE PREPARD

Ralar o milho (que deve ser

verde e mole). Adicionar o dleo,
o alho, a cebola, 0 agtcar e o sal.
Colocar um pouco de dgua, para

CHICA DOIDA

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA . .
a massa nao ficar muito grossa.
Espiga de milho 290 2 15 Unidades Cortar o jilé em cubos pequenos,
Linguica suina 50 15 Xicara de cha fritar a linguica e ralarf) queyo-.
5o b 0 v Xicara de ch Acrescentar a massa o jilg, o queijo
Quetjo branco 3 2 Alcata de cha e a linguica, adicionando mais
Jilo 23 1 ¥ Unidade queijo por cima da massa. Levar ao
Oleo 13 2 Colheres de sopa forno para assar até a massa ficar
ciEn 34 15 Xicara de ch4 consistente e o queijo gratinado.
Alho 2,8 1 Dente
Agucar 1,5 1 Colher de chd nivelada
Sal 3,6 3 Colheres de café niveladas INFORMACAO NUTRICIONAL
Agua 25 15 Xicara de café PORPORGAO Porgio | 9 VD
Energia (kcal) 161,20 8,1
’E Carboidrato (g) 17,92

Proteina (g) 5,25 10,5
Lipideo (g) 7,83
Fibra (g) 1,07 2,8
Cilcio (mg) 53,16 6,6
Ferro (mg) 0,70 5,0

—"
—
—_—
==
—
—
RENDIMENTO ! o Sédio (mg) 134,21
5 PORCOES
75g (3 pedagos pequenos) ' -

3755




INGREDIENTES

Leite
Oleo vegetal

Pequi em conserva
(lascas de pequi)

Manteiga
Farinha de trigo
Alho

Cebola

Sal

Pimenta do reino

Noz moscada

QUANTIDADE (g)

400
5
90

15
15
6
45
h)
0,2
0,2

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

CREME DE PEQUI

MEDIDA CASEIRA

2 Copos americano duplo nivelados
1 Colher de sopa
9 Colheres de sopa

3 Colheres de sopa niveladas
1 Colher de sopa rasa

1 ¥2 Dente

4 13 Colheres de sopa cheias
2 Colheres de cha niveladas
15 Colher de café

15 Colher de café

250,

RENDIMENTO

5 PORCOES
50g (1 prato pequeno)

MONO DE PREPARD

Numa panela, colocar a manteiga, metade do alho amassado e da
cebola picada. Deixar refogar bem. Juntar a farinha de trigo e mexer
até que a farinha fique tostada. Retirar do fogo, acrescentar o leite,

a pimenta, a noz moscada e bater tudo no liquidificador. Acertar o

sal. Voltar para a panela e mexer até engrossar (consisténcia de um
creme). Reservar. Em outra panela colocar o 6leo, o restante do alho

e da cebola e refogar bem. Juntar as lascas do pequi, previamente
lavadas para que saia o azedo da conserva. Refogar e colocar dgua para
cozinhar até que fique bem macio. Colocar o pequi no liquidificador,
juntar o creme branco e bater tudo até que fique um creme uniforme.

Alimentagdo sauddvel na culindria region.

)

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGCAO

Energia (kcal)
Carboidrato (g)
Proteina (g)
Lipideo (g)
Fibra (g)
Cilcio (mg)
Ferro (mg)

Sédio (mg)

Por¢ao
125,64
8,41
3,40
8,85
1,14
104,50
0,16
40,34

| % VD

6,3
6,8
3,0

13,1
1,1
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MONO DE PREPARD

Cortar a taioba em tiras
bem finas. Reservar. Cortar

FRITADA DE BATATA

INGREDIENTES Q_UANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA a batata ecm rodelas ﬁnas,
. /1 Cortar o tomate em
Taioba 33 1 Folha média )
: . cubos pequenos. Misturar
Batata 420 3 Unidades médias esses ingredientes com a
Tomate 99 15 Unidade média cebolinha, o ovo, a cebola
Cebolinha 12 15 Xicara de cha picada em cubos pequenos e
0 151 3 Unidad o sal. Colocar em uma forma
Vo 3 nicades e assar por 30 minutos.
Cebola 8,5 1 Colher de sobremesa rasa
Sal 3,8 2 Colheres de cha niveladas
INFORMACAO NUTRICIONAL
POR PORGCAO -
Porgao % VD
Energia (kcal) 115,37 5,8
—] Carboidrato (g) 15,02
15 Proteina (g) 6,13 12,3
je—
— Lipideo (g) 3,59
5 Fibra (g) 1,58 42
—] Cilcio (mg) 30,53 3,8
== 450g Ferro (mg) 1,33 9,5
Sédio (mg) 52,02

RENDIMENTO
—
5 PORCOES
w 90g (3 colheres de sopa)
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INGREDIENTES

Macarrao de
lasanha pré-cozido

Queijo mussarela
Peito de frango
Requeijao cremoso
Polpa de pequi
Alho

Cebola

Caldo de galinha
Oleo

Acafrao

Agua

Amido de milho
Pimenta do reino
Sal

250

500
500
200
75
5
45
20
25
1,5
gs
25
0,5
10

(M)
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LASANHA DE PEQUI

QUANTIDADE (g)

MEDIDA CASEIRA

1 Pacote

15 Fatias finas

1 Unidade grande

7 Colheres de sopa cheias
2 Colheres de sopa rasas

2 Unidades

15 Unidade média

2 Tabletes

4 Colheres de sopa

1 Colher de chd cheia

qs

2 Colheres de sopa cheias
1 Colher de café nivelada

S Colheres de cha niveladas

3800,

RENDIMENTO

38 PORCOES
100g (2 colheres sopa cheia)

MONO DE PREPARD

Em uma panela, colocar o dleo, o agafrao, o alho, a
cebola e refogar bem. Acrescentar o peito de frango,

mexer um pouco e juntar o caldo de galinha dissolvido.

Colocar a polpa de pequi, misturar bem e acrescentar
a agua, se necessario, a pimenta do reino e o sal. Em
seguida, adicionar o amido de milho dissolvido.
Deixar cozinhar por alguns minutos. Depois, colocar
o requeijao, mexer e desligar o fogo. Com o recheio
pronto, ¢ sé montar a lasanha alternando as camadas
de macarrao, molho e queijo. Levar ao forno por 15
minutos. O prato ¢ servido quente.

(M)

Alimentagdo sauddvel na culindria regional m

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO .
Porgao % VD

Energia (kcal) 135,60 6,8
Carboidrato (g) 4,86
Proteina (g) 10,17 20,3
Lipideo (g) 8,25 -
Fibra (g) 0,36 0,9
Cilcio (mg) 107,65 13,5
Ferro (mg) 0,36 2,6
Sédio (mg) 106,15




INGREDIENTES

Leite

Farinha de trigo
Espigas de milho raladas
Margarina

Sal

Fermento em po

Fuba

QUANTIDADE (g)

85
100
350

50

5

10

20

(M)
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"N OQUE DE
MILHO VERDE

MEDIDA CASEIRA

15 Xicara de cha

6 5 Colheres de sopa cheias

2 Copos americano cheios

10 Colheres de sobremesa niveladas
5 Colheres de café niveladas

2 12 Colheres de cha cheias

1 Colher de sopa cheia

500

/" RENDIMENTO

5 PORCOES
Porgao: 100g
(1 escumadeira média cheia)

o s

e
e e

M[]I][l I]E PHEPAH[]

Primeiro colocar a margarina em uma panela pré-aquecida.
Deixar derreter e acrescentar o leite. Sem deixar de mexer,
adicionar o milho (batido no multiprocessador e passado na
peneira). Depois colocar o sal e a farinha de trigo aos poucos. Mas
cuidado para nao passar do ponto, que é quando vai desgrudando
da panela. Depois, deixar esfriar e misturar o fermento na massa.
Em seguida, fazer rolinhos, usando o fubd para que nao grudar
na mesa. Cortar em pedagos pequenos e levar para a panela

com 4gua fervente. Em poucos minutos, a massa vai subindo.

O nhoque estd quase pronto. Falta apenas acrescentar o molho
preferido, que pode ser vermelho ou branco.

Q)

sauddvel na culindria regional a

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGAO

Energia (kcal)
Carboidrato (g)
Proteina (g)
Lipideo (g)
Fibra (g)
Cailcio (mg)
Ferro (mg)
Sédio (mg)

Porgao
268,08
39,89
5,23
9,75
2,08
75,64
1,12
223,25

% VD
13,4

10,5

5,5

9,5
8,0
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MO0 DE PREPARO

Cozinhar a banana com
casca. Descascar a banana
ainda quente e bater no
processador até formar um
puré, acrescente um pouco
de leite para misturar o
puré. Colocar em uma

PURE DE
BANANA DA TERRA

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA panela com manteiga, leite
: e sal. Servir.
Banana da terra 560 5 Unidades grandes
Manteiga 50 10 Colheres de
ou margarina sobremesa niveladas
Sal 2 2 Colheres de café niveladas
Leite 320 2 Copos Americano nivelados INFORMAGAO NUTRICIONAL
POR PORGCAO R
Porgao % VD
Energia (kcal) 254,36 12,7
’E Carboidrato (g) 41,08
S Proteina (g) 3,32 6,6
[ —
— Lipideo (g) 10,23 -
E Fibra (g) 1,68 4,4
— Cilcio (mg) 78,66 9,8
— 650g Ferro (mg) 0,38 A7
RENDIMENTO Sédlo (mg) 106’22
O Por¢ao: 130g (1 concha média)




(M)
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SUFLE DE GUARIROBA

INGREDIENTES

Palmito de
guariroba

Suco de limao
Ovo

Farinha de trigo
Oleo

Cebola
Pimenta-do-reino
Cheiro-verde

Sal

QUANTIDADE (g)

405

4,5
173
35
7
15
0,5
10
3

MEDIDA CASEIRA

2 Copos americano duplo
cheios

15 Colher de sopa

3 Unidades

2 Colheres de sopa cheias

1 Colher de sopa

2 Colheres de sobremesa rasas
15 Colher de café rasa

3 Colheres de sopa cheias

3 Colheres de café niveladas

650

/" RENDIMENTO

5 PORCOES
Por¢ao: 130g (1 concha média)

()
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MO0 DE PREPARO

Cortar o palmito em pedacinhos e deixd-lo de molho no
suco de limdo para retirar o amargo. Cozinhar o palmito
em dgua (se nao for pré-cozido) e depois refogd-lo em
6leo, com todos os temperos. Bater as claras em neve,
juntando depois as gemas e batendo mais um pouco.
Acrescentar a farinha de trigo, a manteiga, a cebola, o sal,
o cheiro verde e a pimenta-do-reino. Untar uma forma,
colocar a guariroba misturada com o ovo batido e levar ao
forno. Depois de assar, salpicar salsa e cebolinha verde.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGCAO

Energia (kcal)
Carboidrato (g)
Proteina (g)
Lipideo (g)
Fibra (g)
Cailcio (mg)
Ferro (mg)

Sédio (mg)

Por¢ao
105,77
9,32
6,33
4,99
0,70
78,47
1,18
43,69

% VD
5,3

12,7

1,8

9,8
8,4




INGREDIENTES

Leite

Agucar

Leite de coco
Suco de maracuja
Ovo

Canela em pau

QUANTIDADE (g)

900
250
200
95
312
0,5

)
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MEDIDA CASEIRA

3 Copos americano duplo cheios
1 ¥3 Copo duplo nivelado

1 Copo americano duplo nivelado
15 Xicara de cha

6 Unidades médias

1 Unidade pequena

1200

/" RENDIMENTO

20 PORGOES
Porc¢ao: 60g (3 colheres de sopa)

Bater todos os ingredientes no liquidificador. Colocar
em uma panela e levar ao fogo médio. Mexer sempre
até levantar fervura e talhar. Quando talhar, parar de
mexer e deixar ferver em fogo baixo por 30 minutos
até a calda engrossar. Esperar esfriar, colocar em uma
compoteira € Servir.

)
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INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO

Energia (kcal)
Carboidrato (g)
Proteina (g)
Lipideo (g)
Fibra (g)
Cilcio (mg)

Ferro (mg)

Sédio (mg)

Porgao
126,71
16,15
3,60
5,43
0,01
55,79
0,43
39,28

% VD
6,3

72

0,0

3,1
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Pré-aquecer o forno em
temperatura média de 150°C.
Caramelar uma forma para
pudim. Reservar. Para a massa

do bolo, bater bem o agutcar

com a margarina e 3 ovos, juntar
a farinha de trigo, o fermento

e V2 xicara de chd de suco de
jabuticaba. Bater no liquidificador

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA o restante dos ovos, leite
condensado e suco de jabuticaba.
Acucar para caramelar qs qs Colocar na forma a massa do bolo
Agucar 80 15 Copo duplo nivelado e por cima a massa do pudim.
Margarina 90 15 Copo duplo nivelado Levanajlo el aqu.ec1do por
dad (i cerca de 1 hora e 25 minutos em
Ovo 307 6 Unidades médias temperatura baixa.
Farinha de trigo 200 1 ¥ Xicara de chad cheia
Fermento em po 8 1 Colher de sopa cheia INFORMACAO NUTRICIONAL
Suco de Jabuticaba 330 1 12 Xicara de chd cheia PORFORGES ™ borgio | VD
y Energia (kcal) 308,43 15,4
1
Leite condensado 197,5 15 Lata Carboidrato (g) 15.65
Proteina (g) 7,89 15,8
Lipideo (g) 13,28
Fibra (g) 0,80 2,1
Célcio (mg) 57,36 7.2
900g Ferro (mg) 1,08 7,7
RENDIMENTO Sédio (mg) 146,05

—
Por¢do: 100g (1 fatia média)
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INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGCAO Porci % VD . . ) .
. orglo | ¥ Lavar o milho de canjica e deixar de molho. Cozinhar o
Energia (kcal) 337,77 16,9 ih lad & 2 1
Carboidrato (g 66,46 e milho em uma panela de pressdo junto com a dgua, a canela,
Protefna (g) 7.24 14,5 os cravos, ¢ o pedago de casca de laranja ou limao, por
Lipideo (g) 4,388 - aproximadamente 40 minutos (o milho deve ficar bem macio).
Fibra (g) 5,63 148 Retirar a casca da laranja, a canela e os cravos. Caramelar
Cilcio (mg) 83,93 10,5 o agucar, acrescentar o leite reconstituido e deixar ferver.
Ferro (mg) 1,92 13,7 ~ . . g P
Sédio (mg) 2871 - Acrescentar os graos de milho e deixar cozinhar até ficar bem
INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA | cremoso. Acrescentar a castanha de baru (moida) e misturar.
Milho para canjica 210 1 Copo americano duplo nivelado
Agucar 145 1 Copo duplo nivelado
Leite em pd 40 3 Colheres de sopa cheias
Canela em pau 5 1 Unidade
Cravo 0,1 4 Unidades
Casca de laranja 2 2 Lascas
ou limao
Agua 2L 4 Copos americanos duplos nivelados
Castanha de baru 30 1 Xicara de café cheia

750¢

RENDIMENTO

5 PORCOES
Porgao: 150g (V2 prato raso)
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional a Alimentagdo sauddvel na culindria regional m

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGAO .
Porgao % VD
Bater as mangas (em pedacos) no liquidificador até obter E“e;gfz(kcal() ) 12194’1569 °:
um creme. Passar pela peneira, misturar o mel e distribuir e e ;
. . roteina (g) 0,79 1,6
em 6 tagas. Cortar as ameixas em gominhos, a banana Lipideo (g) 0.36
em rodelas, o abacaxi e 0 mamao em cubos de 1 cm e os Fibra (g) 2,63 69
morangos a0 meio (no comprimento). Misturar as frutas Cilcio (mg) 22,81 2,9
da salada, colocar sobre o creme e enfeitar com as folhas de Ferolie) 0,48 &
~ . . P . Sédio (mg) 2,21 -
hortela. Deixar na geladeira até o momento de servir.
INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Creme:
Manga rosa ou hadem 916 1 ¥2 Unidade média
Mel 40 2 Colheres de sopa cheias
Salada:
Ameixa 145 2 Unidades médias
Banana-prata 65 1 Unidade média
Abacaxi 262 2 Xicaras de cha cheias
Mamaio papaia 159 1 Xicara de chd cheia
Morango 118 1 Xicara de chd cheia
Folhas de hortela 0,5 4 Unidades

1625

RENDIMENTO

13 PORCOES
Porcao: 125g (4 colheres sopa cheia)
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

Alimentagdo s

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Abdbora kabutia 230 2 Copos americano duplo nivelados
Leite 189 1 Copo americano cheio

Acticar 53 2 Copo normal nivelado

Cravo 0,5 2 Unidades

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO Porcio | 8 VD Lavar, retirar as sementes e descascar a abobora. Cozinhar
Energia (keal) 122,08 6.1 com um pouco de dgua. Escorrer a abdbora cozida e bater
Carboidrato (g) 2427 no liquidificador com metade do leite e a¢ticar. Em uma
P 2,63 S panela colocar a mistura da abébora batida, o restante
Lipideo (g) 2,17 —

do leite, e misturar. Levar ao fogo até engrossar. Colocar

Fibra (g) 0,76 2,0 : c \
Clcio (mg) 67 86 0 em uma vasilha ou em tacinhas, colocar o cravo e levar a
300 Ferro (mg) 0,52 357 geladeira. Depois de gelado, cortar e servir.
RENDIMENTO Sédio (mg) 162,92 —_

3 PORCOES
Porcao: 100g (8 colheres de sopa)




(M)

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Leite 420 1 ¥2 Copo americano duplo nivelado
Doce de buriti 85 3 V2 Colheres de sopa cheias
Amido de milho 21 3 12 Colheres de sopa cheias

420,

/" RENDIMENTO

5 PORCOES
Por¢ao: 90g (4 colheres de sopa)

Misturar o leite, o doce e o amido de
milho em uma panela e levar ao fogo
até obter uma mistura homogeénea.
Servir gelado.

Obs: a receita também pode ser

feita com a polpa de buriti ao invés
do doce. Assim, torna-se necessario

o acréscimo de agucar. O modo de
preparo consiste em misturar a polpa,
o agucar e o leite no liquidificador.
Acrescentar o amido de milho e

levar ao fogo até obter uma mistura
homogénea. Servir gelado.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO R
Porcao | % VD

Energia (kcal) 120,96 6,0
Carboidrato (g) 18,91
Proteina (g) 3,40 6,8
Lipideo (g) 3,62
Fibra (g) 1,32 3,5
Cilcio (mg) 128,42 16,1
Ferro (mg) 0,08 0,5
Sédio (mg) 48,80

Q)

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a




Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Mangaba (polpa) 455 2 Copos americano duplo cheios
Limao 15 1 Colher de sopa cheia

Acucar 140 1 Copo duplo nivelado

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR PORGCAO -
Porcao | % VD
Energia (kcal) 156,04 7,8 o &
=% Juntar a polpa de mangaba, o agtcar e o suco de limao e

Carboidrato (g) 39,77 - . N . K

Proteina (g) 0.68 1.4 submeter a coc¢io por 40 minutos, abaixando o fogo quando

Lipideo (g) 0,29 atingir fervura.

Fibra (g) 0,78 2,0 b . f f l b

Calcio (mg) 3979 <o Obs: Se o preparo for com a fruta, lavar a mangaba, cortar ao
300 e AN 5% 19.3 meio, retirar a semente e liquidificar. Posteriormente, Juntar a

I Sédio (mg) 033 polpa batida ao agticar e suco de limao e submeter a coc¢do por

e
SromOn S 40 minutos, abaixando o fogo quando atingir fervura.
Porgao: 60g
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional a Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

Liquidificar a polpa de cajazinho-do-
cerrado com o leite, o creme de leite, o
leite condensado e a gelatina (dissolvida
conforme instrugao do fabricante).
Despejar em vasilha apropriada e levar
ao congelador até obter consisténcia.

Obs: Se o preparo for com a fruta,
higienizar com hipoclorito conforme
recomendagao do fabricante. Com 4gua,
macerar os frutos em uma peneira,

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA para extrair a polpa. Acrescentar o leite,
o ‘ o creme de leite, o leite condensado
Polpa de cajazinho- 215 6 5 Colheres de sopa cheias e a gelatina em pé, misturando tudo
do-cerrado no liquidificador. Despejar em vasilha
Leite 75 15 Copo americano apropriada e levar ao congelador até
: : r consisténcia.
Creme de leite 70 4 Colheres de sopa cheias obter consistendia
Leite condensado 70 6 Colheres de sopa rasas
. . INFORMACAO NUTRICIONAL
Gelatina em 5 1 Colher de sobremesa cheia POR pORg[\g )
pé sem sabor Porgio | % VD
Energia (kcal) 138,48 6,9
Carboidrato (g) 25,11 -
Proteina (g) 1,49 3,0
Lipideo (g) 3,82 -
Fibra (g) 0,70 1,8
435g Cilcio (mg) 37,96 4,7
RENDIMENTO Ferro (mg) 0,95 6,8
5 PORCOES Sédio (mg) 102,29 -

Porc¢ao: 90g (5 colheres de sopa)




Alimentagdo sauddvel na culindria regional m INFORMACAO NUTRICIONAL Alimentagdo sauddvel na culindria regional m
POR PORGAO .
Porgao % VD
Energia (kcal) 248,1 12,4
Carboidrato (g) 45,56 -
Proteina (g) 6,42 12,8
Lipideo (g) 6,03
f:‘bl“‘ (g() ) i = Extrair o suco da tangerina e misturar com 0s Ovos
lcio (m 15,42 1,9 . . . g
¥ e o leite condensado no liquidificador. Para a calda,
Ferro (mg) 0,4 2,9 , - .
Sédio (mg) 31,23 caramelar o agtcar e adicionar a polpa de gabiroba.

Assar em forno em banho-maria a 170e.

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Leite condensado 220 1 Copo americano cheio
Suco de tangerina 97 1 Copo americano nivelado
Polpa de gabiroba 42 2 Colheres de sopa cheias
Ovo 128 2 Unidades

Agucar 84 15 Copo duplo nivelado

470g

RENDIMENTO

5 PORCOES
Porgdo: 90g (1 pedago médio
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional m Alimentagdo sauddvel na culindria regional ﬂ

Bater no liquidificador as polpas

de mangaba com a dgua até ficar
cremoso. Adicionar agucar. Levar ao
freezer até congelar.

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA

Polpa de mangaba 205 1 Copo americano duplo nivelado Obs: Se o preparo for com a fruta,
Agua 90 15 Copo americano duplo descascar a mangaba e bater no
Acucar 20 3 Colheres de sopa niveladas liquidificador até ficar cremoso.

Adicionar agucar. Levar ao freezer até
congelar.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGCAO -
Porgao % VD

Energia (kcal) 31,53 1,6
Carboidrato (g) 7,91

Proteina (g) 0,27 0,5
Lipideo (g) 0,12

Fibra (g) 0,31 0,8

Cilcio (mg) 16,05 2,0

315g Ferro (mg) 1,09 7,8
RENDIMENTO Sédio (mg) 1,04

5 PORCOES
Porc¢ao: 60g (2 colheres de sopa)




INGREDIENTES

Farinha de trigo
Agtcar

Fermento em p6
Gema de ovo
Margarina

Leite condensado
Suco de limao
Manga picada

Gelatina sem sabor

QUANTIDADE (g)

130
90

15
30
60
395
30
1000

)

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

MEDIDA CASEIRA

1 V2 Xicara de chd cheia
15 Copo duplo

1 Colher de sopa cheia

2 Unidades

13 Copo normal nivelado
1 Lata

2 Colheres de sopa cheias
2 Unidades

1 Colher de sopa cheia

1250g

/" RENDIMENTO
I

Porcao: 50g (1 fatia média)

)

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

Misturar a farinha de trigo, agtcar, fermento em po, a gema
de ovo, e a margarina até¢ formar uma massa homogénea.
Deixar descansar por 15 minutos na geladeira. Tirar e
modelar em uma assadeira e furar com o garfo. Colocar
para assar em forno médio até dourar. Deixar esfriar. Bater
no liquidificador o leite condensado, suco de limao, manga
e a gelatina. Despejar o creme sobre a massa e colocar na
geladeira até o recheio ficar firme.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGCAO

Energia (kcal)
Carboidrato (g)
Proteina (g)
Lipideo (g)
Fibra (g)
Cailcio (mg)
Ferro (mg)

Sédio (mg)

Por¢ao
115,44
19,4
1,91
3,57
0,92
15,18
0,17
44,32

% VD
5,8

3,8

2,4

1,9
1,2
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional a Alimentagdo sauddvel na culindria regiona.

.‘ .

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Amido 21 3 Colheres de sobremesa cheias
Leite 500 15 Litro
Gelatina 12 1 Colher de sopa cheia
Creme de leite 104 15 Xicara de cha
Suco de jabuticaba 336 2 Xicaras de cha cheias :
, INFORMAGAO NUTRICIONAL
Agucar 154 1 Copo duplo nivelado POR PORGAO Porgio | % VD
Prepa}ra-r a massa Fle torta (rece.ita torta de manga Energia (keal) - o
ver pagina 85). Dissolver o amido em um pouco da Carboidrato (g) 20,99
quantidade de leite, e dissolver a gelatina como descrito Protefna (g) 2,04 41
na embalagem. Apos, bater todos os ingredientes no Lipideo (g) 389
liquidificador (creme de leite, suco de jabuticaba, Ho ! =
. . . y . . , ., Cilcio (mg) 58,07 7,3
1103, amldo Fhssolv1do, agticar, leite e gelatina também ja FeHEOREE 0,62 o
RENDIMENTO dissolvida). Despejar o creme sobre a massa pronta e Sédio (mg) 22,47

y levar a geladeira. Depois de gelado, servir.
Porcao: 100g (4 colheres sopa)
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

MONO DE PREPARD

Misturar a farinha de trigo e
o fermento e reservar. Bater as
claras em neve e reservar. Bater o

BOLO DE ACEROLA

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA aglcar e a margarina até formar

_ _ ) _ um creme. Adicionar as gemas
Farinha de trigo 300 3 Copos americano cheios uma a uma, sempre batendo para
Fermento em pd 8,5 2 Colheres de cha cheias misturar bem. Colocar o suco
Clara 122 4 Unidades aos poucos. Adicionar a mistura

. : de farinha de trigo e fermento
Agacar 200 1 ¥2 Copo normal nivelado bemn devagar. Adici 1

gar. Adicionar a clara e

Margarina 150 1 Copo duplo nivelado misturar bem. Colocar em férma
Gema 60 4 Unidades untada com margarina e farinha
Suco de acerola 163 1 Copo americano cheio de trigo. Levar ao forno em forno

brando por aproximadamente 45

(= ) .
minutos.
=
—
— -
Lo INFORMACAO NUTRICIONAL
— POR PORGAO .
[===| Porgao % VD
= Energia (kcal) 152,27 7,6
= Carboidrato (g) 20,37
g
— Proteina (g) 2,36 4,7
ey Lipideo (g) 6,62
p g
.—.E Fibra (g) 0,49 1,3
g, sssg Cailcio (mg) 27,68 3,5
RENDIMENTO Ferro (mg) s &
— Sédio (mg) 56,25
Porcao: 40g (1 fatia fina)




Alimentagdo sauddvel na culindria regional ﬂ Alimentagdo sauddvel na culindria regional m
INFORMACAO NUTRICIONAL

roreore®® womio wvo - MOD0 IE PREPARD

Energia (kcal) 154,0 T

Carboidrato (g) 25,08 .
i 8 Ralar a cenoura e a beterraba (bem fino). Misturar
Proteina (g) 2,97 59

B O LO D E ( I | O ( :O L AT E Lipideo (g) 2,69 bCITl todos os ingredientes secos, abrir buraco no
y meio, acrescentar os ovos, 6leo e a dgua (fervente) e

Fibra (g) 1,10 2,9

Clcio (mg) 30,84 3,9 mexer bem, acrescentar a cenoura e beterraba e mexer.

C E N O U RA, B E T E RRAB A E B ARU gz:i‘(’)((’:‘ni) 6°(;f615 4 Despejar em forma retangular média com furo no

meio e assar por 40 minutos.

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Farinha de trigo 190 2 Xicaras de cha cheias
Farinha de baru 112 1 Xicara de chd cheia
Acucar 100 1 Copo americano raso
Achocolatado 135 1 Xicara de chd cheia
Fermento em pé 13 1 Colher de sopa cheia
Sal 1 1 Colher de café nivelada
Ovos 150 3 Unidades

Oleo 70 15 Copo normal nivelado
Agua fervente 240 1 Xicara de chd cheia
Cenoura 85 1 Unidade média
Beterraba 54 1 Unidade pequena

300

RENDIMENTO

5 PORCOES
Porcao: 60g (1 fatia média)

(0D uumanons kLasenss
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional a Alimentagdo sauddvel na culindria regional a
m—"

BOLO DE JATOBA
COM FUBA DE MILHO

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Fub4 de milho 100 1 Copo americano cheio
Farinha de jatob4 100 1 15 Copo americano duplo raso
Acucar 100 1 Copo normal nivelado
Creme de leite 80 15 Xicara de cha
Ovo 55 1 Unidade
== . :
E Leite 450 2 Copos americano duplo rasos
— . :
E: Fermento em po 18 1 Colher de sopa cheia M[]I][] I]E PHEPAHI] INFORMAGAO NUTRICIONAL
2 G { 1 2A0° POR PORGAO .
— | Sal 1 Ll R e A bk Bater o agucar com o creme de !elte e Sugesta-o. ¢ Porgio | % VD
= o ovo. Acrescentar a farinha de jatobd, Para enriquecer Energia (keal) 88,37 44
= o fuba de milho e o leite (morno), o bolo, pode-se Carboidrato (g) 13,88
% batendo bem. Juntar o fermento e acrescentar canela, if"tzma (®) 231 %’
0 o i 2,78
== o sal. Colocar em um tabuleiro ou castanha de caju F;E;ae(;(g) 123 o5
— forma untada com mante.iga e farinha, e substitqir 0 Cilcio (mg) 53,70 67
= 805¢ e levar ao forno por 20 minutos, agtcar cristal por Ferro (mg) 0,34 24
= aproximadamente, com temperatura aglcar mascavo ou Sédio (mg) 148,01
16 PORGCOES o
Porgio: S0g (1 fatia i) E— entre 180 e 200°C. rapadura.
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BOLO DE
JENIPAPO E PASSAS

INGREDIENTES

Farinha de trigo
Actcar

Ovo

Manteiga
Jenipapo
Fermento quimico
Uva passa

Canela em p6

Agua

QUANTIDADE (g)

110
110
58
75
88
h)
15
1
100

)

Alimentagdo sauddvel na culindria regional a

MEDIDA CASEIRA

1 Copo americano duplo nivelado
1 Copo normal nivelado

1 Unidade

15 Colheres de sopa niveladas

1/3 Copo americano duplo

1 Colher de sopa rasa

1 Colher de sopa cheia

V5 Colher de café

15 Copo americano duplo

337;

RENDIMENTO

5 PORCOES
Porcao: 60g (1 fatia média)

MO0 DE PREPAR

Bater na batedeira o a¢iicar com a manteiga
derretida. Separar a clara da gema do ovo.
Acrescentar a gema e bater. Adicionar o
suco de jenipapo (jenipapo sem casca e sem
semente batido no liquidificador com a
dgua e coado em peneira) e homogeinezar
a massa. Juntar lentamente a massa a
farinha de trigo peneirada e o fermento
quimico e misturar até que a massa esteja
lisa. Separadamente bater as claras em neve
e verter a massa de bolo sobre a clara em
neve. Misturar com uma colher de plastico
ou de metal levemente, e acrescentar as
uvas passas e a canela em po, mexendo até
que a massa esteja homogénea. Colocar

em uma forma de bolo (com furo) com

30 cm de didmetro, previamente untada
com manteiga e farinha de trigo, e assar em
forno a 180°C por 35 min.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGAO .
Porgao % VD

Energia (kcal) 284,68 14,2
Carboidrato (g) 41,17

Proteina (g) 4,17 8,3
Lipideo (g) 12,07 -
Fibra (g) 2,35 6,2
Cilcio (mg) 55,21 6,9
Ferro (mg) 1,25 8,9
Sédio (mg) 217,02

io sau» na culindria regional
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional a Alimentagdo sauddvel na culindria regional m
MONO DE PREPARO
INFORMAGAO NUTRICIONAL
Na batedeira, bater o agucar, a margarina e a gema por PORPORGAO Porgio | % VD
aproximadamente 3 minutos. Colocar a farinha de trigo e o Energia (Keal) 15569 | 78
suco de melancia até formar uma massa homogénea. Bater as Carboidrato (g) 3373
Proteina (g) 2,33 4,7

claras em neve e acrescentar a mistura. Colocar o fermento e

. X Lipideo (g) 1,43 —
B O LO D E M E L AN C I A bater por mais ou menos 40 segundos na menor velocidade Fﬂf)’ra (g)g - »

da batedeira. Despejar a massa em uma forma média e Célcio (mg) 32,91 41
untada. Assar em forno pré-aquecido em temperatura média Fe 0,77 55
INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA por aproximadamente 40 minutos ou até dourar. S6dio (me) 4673
Agacar 490 3 Copos duplos nivelados
Margarina 20 4 Colheres de sobremesa niveladas
Gema de ovo 45 3 Unidades
Farinha de trigo 385 4 Xicaras de cha cheias
Suco de melancia* 345 2 Xicaras de cha cheias
Clara de ovo 98 3 Unidades
Fermento em pé 8 1 Colher de sopa cheia

1145¢

/" RENDIMENTO
I

Porcao: 46g (1 fatia fina)

(0 s £ Lavciss




Alimentagdo sauddvel na culindria regional ﬁ Alimentagdo sauddvel na culindria regional m
INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORGAO Porgio | % VD M[]]][] ]]E PHEPAH"

L
Energia (kcal) 138,48 6,9 . . . .
. Misturar todos os ingredientes secos, exceto o amido
Carboidrato (g) 25,11 -—

- e 1 1,49 30 de milho e o fermento. Adicionar o leite aos poucos,
D I I I Lipideo (g) 3.82 homogeinizando a massa. Acrescentar o fermento e o amido

Fibra (g) 0,70 1,8 de milho. Amassar até a massa ficar com a consisténcia firme

D E MAN (3 A B A géldo( (m*;%) 307’995 6 ZZ e estiver desprendendo das mios. Fazer as bolinhas e assar em
erro (m B > : ¢
& forma untada por 11 min em forno de 180°C. Passar o agucar

de confeiteiro e unir as duas partes com geleia de mangaba.

Sédio (mg) 102,29

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Farinha de trigo 50 3 12 Colheres de sopa cheias
Manteiga ou 20 4 Colheres de sobremesa
margarina niveladas

Acticar 5 1 Colher de sobremesa nivelada
Leite 25 15 Xicara de café

Farinha de aveia 10 15 Colher de sopa

Amido de milho 5 3 Colher de sobremesa
Fermento quimico 5 15 Colher de sobremesa
Acucar de 20 1 ¥ Colher de sopa cheia
confeiteiro

Geleia de mangaba 80 2 Colheres de sopa cheia

180

/" RENDIMENTO

—
5 PORCOES
Porgio: 36g

(0 s £ Lavciss
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional m

[OGURTE DE CAJAZINHO

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Coalhada 425 2 15 Copo americano raso

Polpa de cajazinho- 215 6 V2 Colheres de sopa cheias
do-cerrado

Acticar 43 10 Colheres de sobremesa niveladas

683;

RENDIMENTO

5 PORCOES
Por¢do: 120g (1 copo americano)

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO

Energia (kcal)
Carboidrato (g)
Proteina (g)
Lipideo (g)
Fibra (g)
Cilcio (mg)
Ferro (mg)

Sédio (mg)

Porgao
90,8
16,96
3,05

1,3
21,17
0,12
0,08

% VD
4,5
6,1
2,6
0,8

)

Alimentagdo sauddvel na culindria regional m

MO0 DE PREPARD

Bater tudo no liquidificador
(sem deixar muito ralo). Despejar
nas formas de iogurte e levar a
geladeira, para gelar

——

:- - e —"
S

1“;. i i
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Alimentagdo sauddvel na culindria regional m Mﬂl][] I]E PHEP AH“ Alimentagdo sauddvel na culindria regional m

Pré aquecer o forno a 200° C. Peneirar e colocar em um recipiente

os ingredientes secos. Em outro recipiente, bater levemente os gi?gﬁg;gm NUTRICIONAL
ovos, acrescentar a margarina ja derretida e o leite. Despejar a Porgio | % VD
mistura de liquidos sobre os secos e misturar muito rapidamente, s keah el W
. . , Carboidrato (g) 14,56
evitando bater em excesso a mistura. O ponto correto € quandoa oo (o 293 o

massa ficar levemente empelotada, nunca lisa. Acrescentar a massa  pjpideo (g 8.79
as castanhas picadas. Untar com dleo forminhas individuais de Fibra (g) 1,57 41

M l ' F F I N S D O ( E RRAD O 7 cm de didmetro por 7 cm de altura. Colocar a massa até 2/3 da ~ Célcio (mg) 44,1 5.5
Ferro (mg) 0,49 3,5

Sédio (mg) 111,3

altura. Colocar as forminhas em assadeira e levar ao forno por 20
minutos, ou até que os muffins fiquem dourados. Polvilhar com

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA agucar refinado enquanto estiverem quentes.
Farinha de trigo 135.,5 1 Xicara de chd cheia

Farinha de jatoba 31 3 Colheres de sopa cheias

Acticar 56 9 Colheres de sopa niveladas

Fermento em pé 9 1 Colher de sopa cheia

Leite 148 1 Copo americano nivelado

Margarina 102 4 Colheres de sopa cheia

Ovo 98 2 Unidades

Castanha de baru 27 14 Xicara de cha

523;

RENDIMENTO
I

Por¢ao: 40g (1 unidade média)
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PALITOS DE PEQUI

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA

Farinha de trigo 200 1 ¥4 Xicara de chd cheia
Fermento em po 8,5 1 Colher de sopa rasa
Manteiga 40 6 Colheres de sopa niveladas
Oleo 15 5 Colheres de sobremesa

Sal 3,5 3 Colheres de café niveladas
Pequi em pasta 30,67 1 ¥2 Colheres de sopa cheia
Agua gelada 150 1 Xicara de chd nielada

2705

RENDIMENTO

9 PORCOES
Por¢ao: 30g (3 unidades pequenas)

MO0 DE PREPARD

Aquecer o forno a 180°C. X 3
Processar usando pulsar, a farinha,

o sal e o fermento. Adicionar N a

a gordura e a pasta de pequi até . B \

a mistura ficar em grumos. Com o
processador ligado, adicionar dgua gelada
aos poucos, até a massa formar uma bola,
aproximadamente 1 minuto. Transferir para a
superficie esfarinhada. Formar um retangulo de
15x10cm. Abrir a massa de mais ou menos 25x20cm
por ¥ cm de espessura. Cortar a0 comprimento

em tiras de ¥2 cm. Com as maos, moldar palitos de
40 cm de comprimento aproximadamente. Para
palitos torcidos, segure cada ponta e cuidadosamente
torcer no sentido oposto. Arrumar os palitos em

2 tabuleiros, lado a lado, sem encostar, pincelar

com azeite de oliva e salpicar com sal granulado.
Pressionar a ponta dos palitos na forma, para que se
mantenham retos

durante o cozimento.  INFORMAGCAO NUTRICIONAL
Assar até que fique PORFOREE® " porgio | % VD
ﬁrme e totalmente Energia (kcal) 100,28 5,0
assado, 14218 min. g:‘;z(l’r‘l‘if?;) (8) 1?:54 y
Transferir parauma .0 0o 42
grade, esfrie. Guardar  ibra (g 0.73 1,9
em recipiente Cilcio (mg) 32,5 4.1
fechado sem ar por 2 giﬁﬁ,(x) 12’53‘6‘4 “d
a 3 dias. ’
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INFORMAGAO NUTRICIONAL
Colocar em um recipiente plastico a farinha de trigo EORIRORCE Porcio | 9 VD
peneirada, a farinha de jatobd, metade da quantidade de dgua Energia (keal) 152,61 7.6
(37,5 mL) e 0 ovo. Amassar até formar uma massa homogénea Carboidrato (g) 23,94

7 P { 5,81 11,6
e acrescentar o restante da 4gua (morna) com o fermento rofSiiEE)
V- c 0 A ‘ . Lipideo (g) 3.4
bioldgico dissolvido e acrescido de agucar e sal. Continuar

~ - ’ Fibra (g) 2,67 7,0
AO D E A I O B A sovando a massa até que ela se desprenda naturalmente do Cilcio (mg) 94,35 118

recipiente e das maos. Deixar em repouso por 30 min. Sovar a Ferro (mg) 078 5.6
massa novamente. Deixar repousar por 2 horas. Ralar o queijo. Sédio (mg) 47,42

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA Misturar o queijo ralado e o orégano. Fazer aproximadamente

. . ) o 5 bolas e colocar em uma assadeira previamente untada com

Farinha de trigo 150 1 Xicara de chd cheia 6leo vegetal. Levar ao forno pré-aquecido (200°C) por 30 min.

Farinha de jatoba 20 3 Colheres de sopa cheias

Ovo 57 1 Unidade

Agucar 10 2 Colheres de sobremesa niveladas

Sal 2 2 Colheres de café niveladas

Orégano 0,25 1 Colher de café cheia

Queijo mussarela 50 4 Colheres de sopa cheias

Fermento biolégico 2,5 4 Colheres de café niveladas

Agua 75 1 Xicara de café cheia

280

RENDIMENTO

5 PORCOES
Por¢ao: 50g (1 unidade pequena)

(0 s £ Lavciss
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IO DE MANDIOCA
COM REQUEIJAO

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA

Mandioca 95 3 Colheres de sopa cheias

Ovo 50 1 Unidade média

Leite 40 4 Colheres de sopa cheias

Fermento bioldgico 2,5 2 Colheres de cha
o Agucar 10 1 Colher de sobremesa niveladas
E Sal 2,5 1 Colher de café cheia M["][] I]E PHEP AH[]
= . :
5 Margarina 20 2 Colheres de sopa niveladas INFORMAGAO NUTRICIONAL
—  Requeijio 21 1 Colher de sopa cheia Cozinhar e amassar a mandioca. Colocar no liquidificador POR PORGAO Porcio | 9 VD
2 Farinha de trigo 150 1 Xicara de ch4 cheia todos os ingredientes, exceto o requeijdo e farinha. Bater e Energia (kcal) 121,5 6.1
— & colocar no boll. Acrescentar aos poucos a farinha até dar Carboidrato (g) 19,28
— . . . Proteina (g) 3,23 6,5
e o ponto (mais mole). Deixar descansar por 10 minutos. Linideo (e o

g 1p1d€o >
= Abrir a massa em pedacos de 70g (forma retangular) e e (@ ’ s o
— enrolar como rocambole, recheando com 1 colher de sopa Cilcio (mg) 47,5 5,9
= 250 de requeijao de copo. Deixar crescer. Pincelar com gema e Ferro (mg) 0,97 69
Y D . . . \ 3di —
RESNDIME~NT( polvilhar com queijo minas ralado e levar ao forno a 180°C Sdio (meg) 133
PORCOES .
Porczo: 50 g (V2 unidade) por 20 minutos.
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ROCAMBOLE DE
GELEIA DE FRUTAS

INGREDIENTES QUANTIDADE (g)
Gema 45
Agucar 60
Farinha de trigo 70
Clara 105
Sal 0,5
Geleia de goiaba 168

MEDIDA CASEIRA
3 Unidades

10 Colheres de sopa niveladas
6 Colheres de sopa cheias

3 Unidades

1 Pitada

6 Colheres de sopa cheias

370g

/" RENDIMENTO

7 PORCOES
Porcao: 52¢g (1 fatia média)

)

i i
4 ¥

Untar uma forma retangular com margarina e colocar uma folha de

papel aluminio, também untada e polvilhada com farinha de trigo.
Bater com a ajuda de uma colher as gemas com agtcar. Acrescentar
aos poucos a farinha de trigo. Continuar batendo até que a mistura
fique homogénea. Deixar descansar. Bater as claras em neve com
uma pitada de sal. Devem ficar duras. Acrescentar a mistura
mexendo delicadamente. Colocar a massa na forma, estendendo
com uma espatula e assar em forno moderado por 15 minutos.
Virar o rocambole sobre um pano tmido e retirar o papel. Passar a
geleia de sua preferéncia cobrindo toda a superficie. Com ajuda do
pano, enrolar a massa e embrulhar em papel aluminio untado.

_—
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INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO

Energia (kcal)
Carboidrato (g)
Proteina (g)
Lipideo (g)
Fibra (g)
Cilcio (mg)
Ferro (mg)

Sédio (mg)

Porgao
161,62
32,83
3,31
2,11
0,35
27,94
0,66
24,4

% VD
8,1
6,6
0,9
3,5
4,7
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MO0 DE PREPARD

Misturar todos os ingredientes
e amassar. Formar tiras, corta-
las e enrolar rosquinhas no
tamanho desejado. Colocar

as rosquinhas em assadeira

ROSQUINHAS DE
JATOBA COM COCO

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA )
untada. Levar ao forno até que

Farinha de trigo 200 1 ¥2 Copos americano duplo nivelados fiquem levemente douradas.

Farinha de jatoba 98 2 Copos americano duplo nivelados

Agticar mascavo 70 14 Colheres de sopa niveladas

Coco ralado 100 12 Colheres de sopa cheias

Castanha :
= 50 5 Colheres de sopa cheias
= de baru crua
== .
= Fermento em po 10 1 Colher de sopa rasa INFORMAGAO NUTRICIONAL
——=  Ovos 201 4 Unidades POR PORGAO Porcio | % VD
~— Leite 75 1 Xicara de café cheia - ST
—_ Carboidrato (g) 17,83
§ Proteina (g) 4,21 8,4
— Lipideo (g) 6,97 -
E Fibra (g) 3,82 10,1
—_— Cilcio (mg) 48,55 6,1
= 670,6;; Ferro (mg) 0,76 5.4

/" RENDIMENTO Sédio (mg) 92,82
16 PORCOES
Porcdo: 41g (8 unidades)
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TORTA DE
BANANA DA MAMAE

INGREDIENTES

Farinha de trigo
Agtcar

Fermento em p6
Banana nanica
Manteiga

Ovo

Canela em p6
Castanha de baru

QUANTIDADE (g)

50
35
3,5
165
14
50
1,0
17

)
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MEDIDA CASEIRA

4 Colheres de sopa rasa

2 Colheres de sopa niveladas

1 Colher de chd cheia

2 Unidades média

32 Colheres de sobremesa niveladas
1 Unidade pequena

2 Colheres de café cheias

2 Colheres de sopa cheias

250,

RENDIMENTO

5 PORCOES
Porc¢ao: 50 g (1 fatia pequena)

)

Alimentagdo sauddvel na culindria regional m

MO0 DE PREPARD

Untar o tabuleiro com manteiga e farinha de trigo. Misturar

bem a farinha com o agtcar e o fermento. Cortar a manteiga

em pedacinhos. Comecar pela mistura seca, distribuindo 1/3 da
mistura dos ingredientes secos, no fundo do tabuleiro untado.
Acrescentar 1/3 das bananas fatiadas. Distribuir 1/3 dos pedacinhos
de manteiga. Distribuir 1/3 dos pedagos de bard. Polvilhar com

a canela e o agtcar. Repitir o processo até¢ terminar. Colocar por
cima distribuindo por toda a superficie os ovos que nao precisam
estar batidos, s6 misturados. Levar ao fogo pré-aquecido 200°C por
aproximadamente 1 hora. Cortar em quadradinhos. Servir frio ou
quente com sorvete de creme ou coco.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO

Energia (kcal)
Carboidrato (g)
Proteina (g)
Lipideo (g)
Fibra (g)
Cilcio (mg)
Ferro (mg)

Sédio (mg)

Porgao
115,68
18,7
1,88
4,18
1,18
22,14
0,42
76,93

% VD
5,8

3,8

3,1

2,8
3,0
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. . . ) ) . | INFORMAGAO NUTRICIONAL
Misture os trés primeiros ingredientes. Junte a manteiga POR PORGAO - VD
. p 0r¢ao b
. e misture com 0s dedos até formar uma farofinha. , Energia (keal) T o
_ \\ Acrescente dgua aos poucos mexendo com o garfo, até Carboidrato (g) 22.84 _
— formar uma bola. Se necessario, use um pouco mais de Protefna (g) 26 52
agua. Trabalhe a massa por cerca de 5 minutos, amassando Lipideo (g) 651 -
O I { I I L I I A S E >< I ( : A N A S até que fique bem homogénea e nio grude mais nas mios. Fibsle) = oy
. . . Cilcio (mg) 21,67 2,7
Deixe descansar de 30 a 45 minutos. Depois, abra a massa Fe Y 081 -
na form 1 r r. Sdi -
INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA 4104 CICOTOq BRI Sodio (mg) e
Farinha de trigo 147 1 ¥ Xicara de cha cheia
Fub4 145,9 1 12 Xicara de ch4d cheia
Sal 1,5 1 Colher de café nivelada
Margarina 70 3 Copo normal nivelado
Agua 180 1 Copo americano cheio

/2955

10 PORGOES
Por¢do: 30 g (3 unidades)

(0 s £ Lavciss
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GUACAMOLE

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA
Abacate 277.8 1 Unidade média
Cebola 89 15 Unidade média
Tomate 240 2 Unidades médias
Suco de limao 41,5 2 Unidades pequenas
Cebolinha 15 2 Colheres de sopa cheias
Coentro 10 1 Colher de sopa cheia
o~ ]
g Sal 7,0 1 Colher de sobremesa nivelada INFORMAGAO NUTRICIONAL
~=  Pimenta malagueta 0,5 3 Unidades pequenas M[]]][] ]]E I]HEI] AH[] PORPORCES Porgio | 9 VD
% Energia (kcal) 103,0 5,1
. Carboidrato (g) 9,1
2 Amassar o abacate, escaldar a cebola e misturar P::te?;ar?g? : o0 o
% os demais ingredientes picados. Servir com Lipideo (g) 78
= torradinhas ou tortilhas. Fibra (g) 3,1 12,4
Cilcio (mg) 27,98 2,8
— 670g Ferro (mg) 1,27 9,1
[ RENDIMENTO Sédio (mg) 12,96 0,5
W Porcao: 90 g (3 colheres sopa)
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MODO DE PREPARY

Porgao % VD
. . . 0 Energia (kcal) 45,0 2,3
Bater no liquidificador as g01a.bas com dgua. Carboidrato (g s
Peneirar duas vezes com peneira média e PN 053 0
MO L I I O D E ( O I AB A fina. Fritar a cebola e alho no dleo até dourar. Lipideo (g) 238
Acrescentar o suco de goiaba, quando ferver Fibra (g) ~
colocar o caldo de carne. Mexer em fogo médio por Célcio (mg) 13,82 1.7
INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA 5 minutos. Acrescentar a salsa, o sal, 0 orégano € o recaliic) 026 =
L . > N i Sédio (mg) 2,11
Goiaba 839.6 s Unidades manjericdo e deixar apurar por mais 5 minutos.
Agua 900 3 V5 Xicaras de chd cheias
Oleo 35,7 6 Colheres de sopa
Cebola 67,5 1 Unidade média
Alho 5,6 2 Dentes
Caldo de carne 10 1 Unidade
Salsa 13,2 15 Colher de sopa
Sal 5,9 1 Colher de sobremesa nivelada
Orégano 1,7 2 Colheres de cadé cheias
Manjericao 0,6 3 Colheres de café cheias

/544g

18 PORGOES
Por¢ao: 30 g (2 colheres de sobremesa)

€] voumos  sarams
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MONO DE PREPARD

Cortar a guariroba
em fatias finas.
Picar a laranja em

SALADA GOIANA

INGREDIENTES QUANTIDADE (g) MEDIDA CASEIRA . .
cubinhos. Misturar

Guariroba 230 2 Xicaras de chd cheias a guariroba com a

Laranja 350 2 Unidades grandes laranja e a §als~1nha.

Sl 38 | Colher d he: Espremer limao e

alsa , olner ae sopa checia temperarcom sal.

Limao 7,4 15 Unidade média

Sal 2 1 Colher de cha nivelada
o~ ]
— INFORMA(;AO NUTRICIONAL
—_— POR PORCAO
e Porgao % VD
[ Energia (kcal) 63,89 3,2
= Carboidrato (g) 15,11
—— Proteina (g) 1,44 2,9
= .

= Lipideo (g) 0,56 —
e Fibrs‘t (g) 1,76 4,6
o Cilcio (mg) 47,44 5,9
E 625g Ferro (mg) 1,61 11,5
RENDIMENTO Sédio (mg) 0,63
A 4
W 5 PORCOES
Porgdo: 125g (2 ¥4 colheres

de sopa cheia)
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AROMATICOS AL

Os aromiticos dao sabor e aroma aos preparos. Eles sdao acrescidos a fundos, molhos e sopas.
Diferentemente dos embelezadores (realgadores de sabor), que costumam entrar no fim dos
preparos, eles sao acrescidos no inicio do preparo.

SACHET IVEPICES

E uma selecio de ervas enroladas em um saquinho.
Pode confecciond-lo com gase e barbante.

BOUQUET-GARNI

Um ramo de cheiros ou bouquet garni ¢ um ramo

MIREPOIX

Mistura de cubos desigualmente
cortados de cenoura, cebola e aipo,
pode usar o alho poro, usado em
molhos sopas e caldos.

SAL IE ERVAY

1. Bater no liquidificador em quantidades iguais
sal e ervas secas como manjericdo, orégano,
alecrim, tomilho.

2. Usar em substitui¢ao ao sal, na mesma
quantidade.

Técnica de preparo:
1. Lavar bem os ossos e escorrer
(caso estejam congelados, escaldi-los)

de ervas aromdticas que se junta a caldos guisados e

Ingredientes Quantidade sopas para dar sabor e aroma. Um ramo de cheiros
cldssico contém salsa, tomilho e folhas de louro.
p Salsa 1 folha
Tomilho 2 a 4 talos Ingredientes Quantidade
¥ Louro 1 ramo Salsdo (opcional) 1 folha
Pimenta do reino em grao 1 folha FUN["] [}LAH[] ]]E AVE Salsa 2a4 talos
Alho (opcional) 2 folhas Ingredientes: Tomilho ! ;aﬁio
o, P 1,2Kg de ossos de frango, 150g de mirepoix, Louro 1 folha
A q-s- 2 L de dgua, 1 sachét d’épices Alho Poro 2 folhas
Barbante qgs

2. Colocar numa panela os ossos e junta-los a agua fria. Levar a fervura branda
3. Escumar a superficie retirando a gordura e impurezas, quando necessario

4. Cozinhar levemente pelo tempo necessario

5. Acrescente o mirepoix e o sachet d’épices 1 hora antes de finalizar o cozimento

6. Coar, resfriar e etiquetar o caldo
7. Conservar refrigerado




FUNDO ESCURD DE CARNE

Ingredientes:

30mL de 6leo, 1,2Kg de ossos de boi, 2 L de dgua,
150g de mirepoix, 60g de puré de tomate, 1 sachet
d’épices.

Técnica de preparo:

1. Pré-aquecer o forno a 2300C

2. Lavar, enxaguar e secar os 0ssos

3. Assar os 0ssos com o 0leo até ficarem dourados

4. Passar os 0ssos para a panela e reservar a
assadeira utilizada, sem lavar

5. Colocar numa panela os ossos e a dgua fria.
Levar a fervura banda

6. Escumar a superficie retirando a gordura e
impurezas, quando necessario

7. Cozinhar levemente pelo tempo necessario

8. Enquanto o fundo cozinha, retirar o excesso
de gordura da assadeira onde os ossos foram
dourados. Levé-la ao fogo e dourar o mirepoix,
acrescentar o puré de tomate e caramelar.
Retirar o mirepoix e reservar

9.‘Enxaguar’ a assadeira com 300mL de dgua e
juntar este liquido ao fundo

10. Acrescentar o mirepoix e o sachét d’épices 1
hora antes de finalizar o cozimento

11. Coar, resfriar e etiquetar o caldo

12. Conservar refrigerado.

)
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FUMET DE PEIXE

Ingredientes:

500g de carcaga de peixe, 60g de mirepoix
branco, 15mL de dleo, 30g de cogumelos,
500mL de dgua fria, 100mL de vinho
branco, 1 buquet garni.

Técnica de preparo:

1. Lavar bem a carcaga de peixe e os
vegetais

2. Cortar o mirepoix em cubos pequenos

3. Aquecer o 6leo

4. Acrescentar o mirepoix branco e a
carcaga

5. Acrescentar cogumelos

6. Acrescentar dgua fria, vinho e buquet
garni. Levar a fervura branda

7. Cozinhar lentamente por 30 a 40
minutos

8. Escumar a superficie retirando
a gordura e impurezas, quando
necessario

9. Coar, resfriar e etiquetar o caldo
10. Conservar refrigerado.

)
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MEDIDAS PADRONIZADAS
BIBLIOGRAFIA CONSULTADA

ORTENCIO, B. Cozinha Goiana: Conceito Utensilios Peso (g) Utensilios Peso (g)
— Historico-Receitudrio. 7 ed. Goiania, GO: ) )
Kelps, 2011. 396p. 1 Colher de sopa nivelada 7,6g 1 Colher de sopa nivelada 6,0g

1 Colher de sobremesa nivelada =~ 6,0g 1 Colher de sobremesa nivelada = 4,6g

SIGNORELL I. Cozinha Goiana: Identidade e

A 2 S N ) 1 Colher de ch4 nivelada 2,0g 1 Colher de chid nivelada 1,7g
tradicao culinaria em Bariani Orténcio. Goi-
Ania: Kelps, 2011. 194p. 1 Colher de café nivelada 1,0g 1 Colher de café nivelada 0,8g
1 Pitada 0,5g 1 Copo duplo nivelado 159g
SILVA, A. P. P; MELO, B.; FERNANDES, N.

Fruteiras do cerrado. Disponivel em:<http:// ) I Copo normal nivelado ll4g
www.fruticultura. iciag. ufu.br /fruteiras%20
do%20cerrado.html>. Acesso em: 01 mar. 2008. A(;UCAR MASCAVO :

Utensilios Peso (g) MANTEIGA
TOLEDO, R. E M. Uma visao estética da gas-

tronomia: uma formagao docente. REVELA. I Colher de sobremesa nivelada |+ 3,8g Dicrmsiitios Peso (g)
ano.IV.n.7, p.2-7,2010.

1 Colher de sopa nivelada 4,8g 1 Colher de sopa nivelada 5,0g
1 Colher de chd nivelada 1,3g 1 Colher de sobremesa nivelada 2,6g
1 Copo duplo nivelado 129¢ 1 Colher de cha nivelada 1,5g

1 Copo normal nivelado 84g 1 Colher de café nivelada 0,5g
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f MARGARINA B  OLEO VEGETAL

Utensilios

1 Colher de sopa nivelada

1 Colher de sobremesa nivelada
1 Colher de cha nivelada

1 Colher de café nivelada

1 Copo duplo nivelado

1 Copo normal nivelado

Peso (g)
6,3
5,0
3,5
2,0
169
120

Utensilios Peso (g)
1 Colher de sopa 6,0g
1 Colher de sobremesa 3,5g
1 Colher de chd 1,5
1 Colher de café 0,75g
1 Copo duplo 166g
1 Copo normal 114¢g

Liquido (considerando a densidade da agua)

Utensilios

1 Xicara de chd cheia

1 Xicara de chd nivelada

1 Copo americano duplo cheio

1 Copo americano duplo nivelado

Utensilios
1 Copo americano cheio
1 Copo Americano nivelado

1 Colher de sopa

1 Colher de sobremesa
1 Colher de ch4
1 Colher de café

Volume (ml)
180
120
300
200

Volume (ml)
180
140
10
6
2
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e As culindnas, de um maodo
geral, sio um somardrio de
diversas regiocs e até de paiscs.
A cozinha goiana, por exemplo. ¢ oriunda de
tré's culmuras distingas: a indigena (dos nativos
da terrak: a africana (dos escravos), e a européia,
com a chegada das familias portuguesas.

As primeiras mulheres que cozinharam em
Gonds foram as indias goyazes, inclusive para

os Bandeirantes que vieram buscar o ouro
superficial; depois, as negras, quando os escravos
vieram para explorar a mineragio do ouro de
aluviao, As indigenas abandonaram as panelas
dos brancos para dar lugar as escravas negras.,
Mais tarde cuidaram da cozinha, as mulheres
portuguesas, utilizando ¢ instruindo as negras”

Bariani Ortencio




