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Este livro € o resultado de muitas mdos, vozes e caminhos
que se encontraram. Ele nasce do trabalho coletivo de pes-
soas que acreditam que é possivel transformar a rela¢ao
com a alimentacdo, com a floresta e com a escola, a partir
da valorizacdo da sociobiodiversidade e do saber local.

Agradecemos, antes de tudo, as merendeiras, agriculto-
res e agricultoras familiares, extrativistas, nutricionistas,
professores e gestores publicos que abriram suas casas,
cozinhas e histérias para este projeto. Cada relato, cada
receita e cada gesto de partilha deram vida a estas paginas
e mostraram, na pratica, que a alimentacao € um elo entre
cultura, territorio e futuro.

Agradecemos também as equipes das prefeituras, secre-
tarias de educacdo e agricultura, escolas e cooperativas lo-
cais, que acreditaram na construc¢ao conjunta de solucdes
para fortalecer a alimentacdo escolar e a producdo de base
familiar na Amazonia. Reconhecemos com carinho o traba-
Ilho de todas e todos os autores convidados, cujos artigos
enriqueceram este livro com reflexdes, dados e experién-
cias que ampliam o olhar sobre a sociobioeconomia ama-
zbnica e a importancia das politicas publicas que conectam
floresta e mesa.

Por fim, agradecemos as organiza¢des parceiras, apoiado-
res e financiadores que acreditaram neste projeto e torna-
ram possivel a sua realizacao.

Agentes de alimentacao/merendeiras quilombola durante
oficina de capacitagao na regiao de Oriximina/PA
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Luciene Freitas Santos, agente de alimentacdo/merendeira da
Escola Nossa Senhora de Narazé, Sdo Félix do Xingu/PA

Mateus Feitosa' / Celma de Oliveira?

Nos ultimos anos, o Programa Florestas de Valor do Imaflora
tem ampliado seu campo de atuacdo para além da conservacao
ambiental, investindo na valorizacdo da alimentacao saudavel
e da sociobiodiversidade nos territérios onde esta presente. O
tema da alimentacdo escolar tornou-se uma prioridade, pelo
seu potencial de transformar realidades locais, fortalecer prati-
cas sustentaveis e conectar a floresta ao cotidiano das escolas.

Desde 2016, o programa atua para garantir o acesso de agri-
cultores familiares, extrativistas e povos indigenas ao Progra-
ma Nacional de Alimenta¢dao Escolar (PNAE), por meio de ca-
pacitacdes, assessoria técnica e dialogo com o poder publico.
Essas iniciativas, desenvolvidas em parceria com comunida-
des, escolas e gestores locais, buscam qualificar a alimenta-
cao oferecida nas escolas, promovendo formacdes, intercam-
bios e o reconhecimento do papel essencial das merendeiras.

Um dos pilares dessa atuacao € o uso de produtos regionais da
agricultura familiar e da sociobiodiversidade amazénica na me-
renda escolar. O PNAE, politica publica fundamental para garan-
tiralimentacdo adequada aos alunos da rede publica, determina,
a partir de 2026, que ao menos 45-% dos recursos repassados
pelo Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educacao (FNDE)
sejam aplicados na compra de alimentos da agricultura fa-
miliar , o que estimula a producdo local, fortalece economias
regionais e amplia o acesso a alimentos frescos e nutritivos.

1 Analista Técnico Sénior do Programa Florestas de Valor/Imaflora
2 Coordenadora do escritério de Sdo Félix do Xingu
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O Florestas de Valor tem contribuido para tornar essa politi-
ca mais efetiva na Amazdnia, incentivando a inclusao de pro-
dutos florestais e agroflorestais, como frutas, castanhas, o6le-
0s e raizes, nas aquisicdes do PNAE e, assim, apoia a construcao
de cadeias produtivas mais transparentes e justas, conec-
tando produtores a redes de escolas municipais e estaduais.

Essas acdes tém gerado impactos ambientais e sociais significativos:
ao priorizar produtos locais e de baixo impacto, reduzem-se emis-
sdes, preserva-se a biodiversidade e fortalecem-se as economias
comunitarias. Além disso, a ampliacdo do acesso ao PNAE tem con-
tribuido para melhorar a renda das familias agricultoras e extrativis-
tas e estimular a educagdo alimentar entre criancas e adolescentes.

Embora o termo oficial utilizado pelo PNAE seja “agentes de ali-
mentacao escolar”, este livro mantém o uso da palavra meren-
deiras, por reconhecer a identidade e o afeto que ela carrega.
Mais do que preparar refeicdes, essas mulheres exercem um papel
de cuidado, dedicacdo e compromisso com a saude das criancgas,
tornando-se guardids de um saber que une alimentacao, cultura e
comunidade.

Mais de sessenta merendeiras participaram ativamente de forma-
¢des, oficinas e do concurso de receitas promovidos pelo programa,
compartilhando suas experiéncias e valorizando os ingredientes lo-
cais. Esse processo coletivo evidencia a forca das redes construidas,
a importancia da formac¢ao continuada e o potencial transformador
da alimentacdo escolar.

Eu fico préximo a vila Nereu. O forte hoje estd
sendo o cacau; na minha propriedade eu trabalho
com polpas de frutas, mas ja trabalhei com
hortalicas.

O PNAE mudou muitas coisas, hoje a gente tem
renda, estd nos agregando a mudanca de vida.
Eu vejo que é muito importante a gente ter um
dinheiro extra e com iSso consegue as coisas
para dentro de casa. Saber que as crian¢as estdo
tendo uma alimentacdo natural, faz a gente ficar
mais dedicada e estar apta para trabalhar no
programa.

Desafio sempre tem, né? A gente ta
desembocando para fazer as entregas, isso até
hoje é um desafio para mim; as documenta¢ées
também sdo um desafio para a gente estar
atualizado. Entdo, é bastante descoberta

participar do programa, é uma caixinha. Acho

que tem que aumentar mais a meta, mais
oportunidade, porque hoje esta escasso e esta
muito apertado, tem muito concorrente, entéo eu
acho que a gente produz muito, mas quando é
para a merenda escolar vai pouco.

Agricultora da
Comunidade Nereu,
Sao Félix do Xingu/PA
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MERENDA ESCOLAR
IMPACTOS NA SAUDE
DAS CRIANGCAS

Diana Albuquerque Sato'

Como pediatra no interior do Para, tenho o privilégio de acompa-
nhar o crescimento e o desenvolvimento de criancas das mais diver-
sas realidades: das areas urbanas centrais e periféricas, zona rural,
ribeirinhos e indigenas. Nos ultimos anos, tem sido cada vez mais
comum diagnosticar doencas comuns de adultos ja na infancia. Al-
teragdes de colesterol, glicemia, sobrepeso, obesidade e sedentaris-
mo sao palavras recorrentes nos atendimentos de todos os grupos.

Nas ultimas décadas, o Brasil vivenciou um aumento expressivo da
obesidade infantil e juvenil. Dados da Pesquisa Nacional de Saude
(IBGE, 2023) indicam que uma em cada trés criancas brasileiras
apresenta excesso de peso, reflexo direto da transi¢do nutricional
acelerada no pais. Esse fendmeno acompanha a expansao do consu-
mo de alimentos ultraprocessados (UP) - produtos ricos em acucar,
gorduras e aditivos, mas pobres em fibras e nutrientes essenciais.
Também conhecidos como hiperpalataveis, esses alimentos ricos
em acgucar e gordura estimulam circuitos cerebrais de recompensa,
dificultando o reconhecimento dos sinais naturais de saciedade e
aumentando a propensao a obesidade infantil (Fazzino; Kong, 2023).

Essa légica de produg¢do e consumo € alimentada por politicas fis-
cais, subsidios agricolas e estratégias de marketing agressivas das
grandes corporacdes alimenticias. O relatério Feeding profit (Uni-
cef, 2025) mostra que a indUstria global de alimentos ultraprocessa-
dos lucra com a vulnerabilidade das familias, oferecendo produtos
acessiveis e visualmente atrativos, mas nutricionalmente pobres. O
resultado é um ambiente alimentar em que o saudavel se torna ex-
cecdo, e o ultraprocessado, a norma.

1 Pediatra, diretora da Faculdade de Medicina da Universidade Federal do Para (UFPA, Altamira) e

mae de duas meninas.
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Essas informacBes sdao importantes
para que fique claro: a “culpa” pelo
consumo de UP pelas criancas nao
esta na falta de disciplina das fami-
lias, mas sim na estrutura de merca-
do, que incentiva o consumo desses
produtos. Os ultraprocessados sdo
mais baratos, mais duraveis, am-
plamente disponiveis e fortemente
promovidos por publicidade dirigida
as criangas. Por outro lado, alimen-
tos frescos e minimamente proces-
sados, como frutas, legumes, casta-
nhas, peixes e graos, tém custo mais
elevado, menor prazo de validade e
menor presenca nas prateleiras dos
mercados periféricos (Brasil, 2014).

Estudos de corte e revisdes siste-
maticas demonstram associa¢ao
consistente entre o consumo des-
ses produtos (UP) e doencgas croni-
cas ndo transmissiveis (DCNTSs),
como obesidade, diabetes tipo 2,
hipertensdo arterial, doencas car-
diovasculares e alguns tipos de can-
cer (Mescoto; Pongiluppi; Domene,
2024; Abeso, 2024).

2 Interacdo dos genes com os fatores ambientais.

A alimentacdo durante a infancia é
determinante para o crescimento, o
desenvolvimento cerebral, o rendi-
mento escolar e a formacdo de ha-
bitos alimentares que se perpetuam
na vida adulta.

A teoria das origens desenvolvi-
mentistas da saude e da doenca
(DOHaD) demonstra que exposicdes
ambientais no inicio da vida, inclusi-
ve alimentares, modulam o risco de
doencas cronicas ao longo da vida
por meio de mecanismos epigené-
ticos? (Silveira et al.,, 2007, Ramirez
Leguizamon, 2022). Assim, promover
uma alimentacdo equilibrada é tam-
bém investir na prevencao de doen-
cas e na construcdo de uma socie-
dade mais saudavel.

A merenda escolar é mais do que
uma refeicdo: é um instrumento de
politica publica, justica social e cui-
dado com o futuro das criangas.

Aline Souza Almeida

Aluna da Escola Sado Jodo, comunidade
Arancuan do Meio, Territério Quilombola
Area Trombetas, Oriximina/PA

O que eu mais gosto na merenda da
escola é o café com leite e a farinha de
tapioca. Dd pra sentir quando a comida
vem da agricultura familiar ou da flo-
resta, porque é mais saudavel e natural.
O meu prato preferido é galinha caipira
com macarréo e banana - é uma combi-
na¢éo que eu adoro. A merenda me aju-
da muito no aprendizado, porque me dd
energia pra seguir o dia. E, se eu pudesse

sonhar, queria que a merenda da escola

fosse 100% feita com produtos da agri-

cultura familiar.
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Em muitas regides do Brasil, espe-
cialmente na Amazdénia e em areas
rurais, a refeicdo oferecida na esco-
la é a mais completa e equilibrada
do dia. Estudos recentes do World
Food Programme (WFP) apontam
gue uma crian¢a pode realizar até
4.000 refeicbes escolares ao longo
da vida estudantil, o que significa
que boa parte de sua formacgao ali-
mentar, cognitiva e social acontece
nesse ambiente (WFP, 2024).

O Guia alimentar para a populagao
brasileira (Brasil, 2014) reforca que
uma alimentacdo adequada e sau-
davel deve ser “referenciada na cul-
tura alimentar, sustentavel social e
ambientalmente, e promotora de
prazer e convivéncia”. Assim, ofe-
recer alimentos regionais, frescos e
minimamente processados nas es-

colas - como peixe, mandioca, acai,
castanha e frutas locais - é uma for-
ma concreta de educar, preservar
tradi¢bes e proteger o planeta.

A alimentacdo vai além de nutrien-
tes e saude. Ela é cultura, identida-
de e cuidado da vida no planeta. Ao
valorizar receitas ancestrais e ingre-
dientes da floresta e da roc¢a, pro-
movemos nao apenas saude, mas
também preservacdo ambiental e o
respeito aos saberes tradicionais.

Esse reconhecimento e valoriza¢ao
das tradicdes e origens impacta po-
sitivamente na saude, pois fortalece
a ligacdo com a terra, com o territo-
rio, e a vida em comunidade.

A escola é também um “ambiente
simbolico de formacgdo cultural”. As
criancas aprendem observando, e o
gue veem na escola - desde o carda-
pio até a atitude dos adultos diante
da comida - molda seus valores so-
bre alimentacdo e saude.

Professores, merendeiras e gesto-
res sao exemplos que se transfor-
mam em memoria afetiva e em re-
feréncia de cuidado.
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SAO FELIX DO XINGU

Cristiano Bento da Silva’

Ao longo dos séculos, as historias erigidas sobre a Amazdénia nem
sempre guardaram correspondéncia com a realidade, conside-
rando sua sociodiversidade e as potencialidades dai derivadas.
Algumas dessas histérias traduziam mais o olhar e as visdes de
mundo dos viajantes, missionarios e funcionarios da administra-
¢do colonial, do que a vida ambiental e social da regido. Como
consequéncia, essas visdes caricaturais incentivaram a produ¢ao
de interpretacdes - inclusive oficiais - equivocadas.

Hoje, muitos desses esquemas interpretativos sdo amplamente
contestados, dada a visibilidade angariada pelos povos do cam-
po, das aguas e da floresta. Estes, além de expressarem as diver-
sas atividades produtivas concernentes a seus modos de vida, po-
sitivando-as, constroem uma imagem de si, autorrepresentada,

A CU LI U RA como uma forma de confrontar visdes externas?.

Esse preambulo demarca a intencdo inicial do texto, cujo propé-

ALI M ENTAR DA sito é refletir sobre a relacdo dos povos do campo, das dguas e

— das florestas com a oferta de uma alimentacao escolar saudavel
AMAZON IA no municipio de S&o Félix do Xingu, Parad. O municipio esta situa-
do na Amazdnia Oriental, regido sudeste do estado do Para e, de
acordo com o Censo Demografico 2022, tem uma populacdo de

65.418 pessoas (IBGE, 2023).

1 Doutor em Sociologia e Antropologia pelo Programa de Pés-Graduacdo em Sociologia e Antropologia (PPGSA)
da Universidade Federal do Para (UFPA).

2 Os esquemas interpretativos sobre a Amazonia frequentemente referiram-se as pessoas da regido a partir da
auséncia: seres sem cultura ou saberes, colados a natureza numa perspectiva biologizante, sem capacidade de
produzir territérios ou projeto civilizatério préprio. Sobre esse assunto, ver Almeida (2008).
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E 0 campedo brasileiro de producdo
de gado, com um rebanho de mais
de 2 milhdes de cabecas.

A forte presenca dessa atividade
ndo é a unica em andamento ou a
gue representa todas as formas de
apropriacdo e uso dos espagos ru-
rais ou urbanos. Sdo Félix do Xingu é
um territério singular, porque tam-
bém acolhe uma diversidade social
ampla, de modo que os agricultores
e as agricultoras familiares sao ato-
res expressivos, bem como os po-
vos indigenas Mebéngbkre Kayapo,
ribeirinhos e extrativistas.

Esses distintos atores sociais inscre-
vem suas praticas cotidianas no ter-
ritério do referido municipio, mar-
cando-o com a sua forma de viver,
produzir, se alimentar e alimentar
0S outros.

Essa producdo da vida, sobretudo
em termos alimenticios, revela sa-
beres distintos. Como bem lembra-
va o geodgrafo Carlos Walter Porto
Goncalves (2008, p. 48), “ha sempre

um saber inscrito no fazer”. O saber
material é um saber do tato, do con-
tato, dos sabores e dos saberes. A
agricultura familiar, abundante em
Sao Félix do Xingu, pode ser tomada
como portadora de um saber-fazer
importante para contornar varias
qguestdes, principalmente, aquelas
relacionadas a alimentagao escolar.

Um olhar preliminar sobre estudos
cujo enfoque é alimentacao escolar
revela que os alimentos industriali-
zados? podem ser perniciosos para
as criangas em idade escolar.

Um primeiro aspecto a se conside-
rar € a influéncia da familia na aqui-
sicao dos bens industrializados. Sob
uma roupagem “inofensiva”, os ali-
mentos adestram o paladar/gosto
das criancas, de modo a dificultar
seu redirecionamento para comidas
saudaveis, cujo sabor é diverso.

Sao Félix do Xingu é afortunado no
aspecto alimenticio, uma vez que a
agricultura familiar daregiao é diver-
sa e abundante, o que se reflete na

2 Nesses estudos, os lanches industrializados presentes em escolas do Brasil revelam a presenca de gorduras e
sédio fora das recomendagdes do PNAE e da Anvisa. Esses itens estdo relacionados ao aumento do sobrepeso e

de outras doencas (Fiates, 2012; Araujo et al., 2025).

O PNAE ajudou muito, gracas a Deus. Ndo mudou
tudo de uma vez, mas ja quebrou um bom galho.
Antes a gente tinha uma cota de cerca de 20 mil
por ano; agora é um pouco menos, uns 14 ou 15
mil; mesmo assim é uma renda importante. Com
esse dinheiro, a gente consegue comprar man-
timentos e outras coisas pra dentro de casa. Foi
com a renda da merenda escolar que consegui

adquirir varias coisas - freezer, batedeira, liquidi-

ficador, geladeira - tudo fruto desse trabalho.

Um dos maiores desafios s@o as entregas. Ja fiz
verdadeiros ralis para conseguir levar os produ-
tos. Uma vez, indo pro oeste, o carro quebrou
duas vezes - tive que gastar muito com peca.

Meu sonho é que o programa chegue a, pelo me-
nos, 50% das compras da merenda escolar. Assim
a gente teria mais seguran¢a pra plantar mandio-

ca, verdura e outros produtos.

Agricultor e forne-
cedor do PNAE, Sao
Félix do Xingu/PA

23
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educacdo/adestramento do paladar
de criancas e adultos, pois € comum
esse contato com os produtos/agri-
cultores oriundos do campo.

E interessante observar, no plane-
jamento para a insercdo de alimen-
tos saudaveis na merenda escolar,
a perspectiva dos estudantes. Um
dialogo com eles faz diferenca. Os
sabores locais ndo sao estranhos as
criancas.

Em Sao Félix do Xingu, a relacao en-
tre povos do campo, das aguas e das
florestas e as escolas, aponta para
um projeto de valorizacdo nao ape-
nas dos saberes e sabores ancestrais
produzidos pela agricultura familiar
local. Esse arranjo pde no centro a
possibilidade de desenvolvimento
saudavel das criancas em idade es-
colar, a partir da confluéncia esco-
la-agricultura familiar como um pro-
cesso de valorizacdo da identidade
do préprio municipio, que € plural,
diversa, mas que forma uma socie-
dade permeada de possibilidades.

Joao Vitor Silva Farias

Aluno da Escola Marechal Rondon,
Sao Félix do Xingu/PA

O que eu mais gosto da merenda
escolar é a galinhada. De diferente
tem a alface, a cenoura na sopa,

a batata e também a abobora. Se

ndo tivesse a merenda escolar a

gente nem viria para escola, a me-

renda ajuda a motivar os alunos a
vir pra escola. Tem a sopa, mas de
vez enquanto faz a macarronada.

Tem umas merendas que s@o sau-

ddveis outras ndo, como a rosca.
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Historias erigidas so-
bre a Amazbnia nem
sempre guardaram
correspondéncia com
a realidade, conside-
rando sua sociodiver-
sidade e as potenciali-
dades dai derivadas.
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Luziene Silva'

Historicamente, a alimentacdo escolar na Amazonia seguia uma 16-
gica centralizada de distribuicdo de produtos, sem considerar a di-
versidade dos territorios. Ao longo do século XX, politicas publicas
no Brasil passaram a tratar a alimentacdo escolar como direito e
ferramenta de desenvolvimento. O Programa Nacional de Alimen-
tacdo Escolar (PNAE) objetiva oferecer refeicdes nutricionalmente
equilibradas, e a Lei n.° 11.947/2009 determina que pelo menos
30% dos produtos adquiridos pelo PNAE sejam comprados de
agricultores familiares locais (Brasil, 2009). Essa medida contribui
para a oferta de alimentos regionais, intrinsecamente ligada a sau-
de das comunidades e a preservacdo ambiental, exigindo politicas
que respeitem saberes locais e assegurem a seguranca alimentar
e nutricional.

Contudo, na Amazénia persistem desafios regionais: logistica em
areas remotas e ribeirinhas, deficiéncia de infraestrutura, varia-
¢des sazonais na producdo e disponibilidade de proteinas e mi-
cronutrientes. Além disso, é necessario respeitar as tradi¢des ali-
mentares de povos indigenas e de comunidades tradicionais ao
formatar cardapios, o que torna o papel do Estado - em todas as
esferas - desafiador na adaptacdo de programas nacionais e po-
liticas publicas de alimentacdo escolar as realidades territoriais,
valorizando a agricultura familiar, a pesca sustentavel e o uso res-
ponsavel dos recursos naturais.

1 Nutricionista da Universidade Federal do Oeste do Para, mestre em Sociedade, Ambiente e
Qualidade de Vida e Doutoranda do Programa de Pés-graduagdo em Nutricdo da Universidade
Federal do Rio de Janeiro (UFR)).

Essa politica publica trouxe muitas mudancas
pra nos. Antes, a gente tinha vontade de forne-
cer para as escolas, mas ndo tinha como. Com o
PNAE, conseguimos realizar esse desejo e seguir
em frente. Hoje, temos a oportunidade de vender
0 que produzimos, e isso fortalece tanto a comu-
nidade quanto o nosso trabalho como agriculto-
res. O nosso maior desafio sempre foi ter oportu-
nidade. A gente ouvia falar do PNAE, mas nunca
tinha conseguido participar. S6 a partir de 2018 é
que comegcamos a trabalhar com o programa, e
desde entéo tem sido muito bom.

O meu sonho é que a gente tenha mais recursos,

pra poder plantar mais, continuar produzindo

e, a0 mesmo tempo, preservar a natureza. Por-
que tudo isso - a producdo, a venda e o cuidado
com a floresta - anda junto.

Produtora rural,
comunidade Cachoeira
da Pancada do Rio
Erepecuru,
Oriximina/PA
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A Amazdnia, bioma de rica biodiversida-
de, abriga povos e modos peculiares de
alimentacdo que moldam uma cultura ali-
mentar Unica, integrando praticas tradicio-
nais, conhecimentos locais e uma relagao
estreita com o ambiente.

Esses habitos refletem a disponibilidade
sazonal de frutos, peixes de rio, castanhas
e alimentos da floresta, promovendo ao
mesmo tempo saude e sustentabilidade
ambiental.

A énfase na alimentacdo saudavel ama-
z0Onica passa pela amplia¢do da participa-
cdo de produtores locais na alimentacao
escolar, pela melhoria da qualidade nu-
tricional das refeicdes com cardapios que
reduzem ultraprocessados e pela valori-
zacdo da comida e da cultura alimentar
da regido.

O resgate, o reconhecimento e a incorpo-
racao no cardapio da alimentacao escolar
de prepara¢des com ingredientes consi-
derados tradicionais constituem iniciativa
importante para a melhoria do padrao ali-
mentar e nutricional, contrastando com o
uso de ultraprocessados, que substituem
modos de preparo caseiros por itens
prontos, enfraquecendo saberes e prati-

cas locais, costumam envolver cadeias longas de suprimentos, uso
de energia e residuos, impactando negativamente na cultura alimen-
tar e no ambiente. Além disso, afetam a saude de criancas e adoles-
centes, pois ultraprocessados sdo ricos em sal, acucar e gorduras,
elevando o risco de doeng¢as como obesidade, hipertensdo, diabetes
e doencas cardiacas (Brasil, 2014).

Diante disso, a alimentacdo saudavel nas escolas da Amazdnia, além
de garantir nutrientes para o desenvolvimento biol6gico das crian-
cas, promove a soberania alimentar, proporcionando autonomia
para que cada comunidade tenha o direito e o dever de produzir seu
proprio alimento. Isso contribui para a preservacao e valorizacao da
cultura e dos habitos alimentares locais, gera renda e favorece uma
maior participacdo da populacao na producao, distribuicdo, prepara-
¢do e consumo de alimentos saudaveis.
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PRODUTOS DA TERRA
E DA FLORESTA

Isys Leal '

A alimentacdo escolar, no Brasil, € uma conquista social que ex-
pressa o direito humano a alimenta¢do adequada e saudavel. De
acordo com a Lei n.° 11.947, de 16 de junho de 2009, o Programa
Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE) determina que o carda-
pio das escolas publicas deve priorizar alimentos variados, segu-
ros e produzidos localmente, respeitando a cultura e os habitos
alimentares de cada regido.

Mais do que uma diretriz financeira, essa lei representa uma es-
colha politica e cultural. Ao valorizar a compra do alimento pro-
duzido localmente, reconhece-se que a comida é também terri-
torio, histéria e identidade, € um ato de pertencimento: receitas
tradicionais carregam a historia e a identidade de seu povo. Fazer
“comida de verdade” - saudavel, saborosa e significativa - exige
considerar muitos elementos: o amor de quem cozinha, a origem
dos ingredientes, e a memoria que se revela por tras das receitas.
E salvaguardar técnicas ancestrais culinarias e sabores através de
receitas tradicionais. Valorizar os produtos da roca e da floresta
nos cardapios escolares € conectar saude, cultura e sustentabi-
lidade, transformando a escola em um espag¢o de soberania ali-
mentar, cidadania e pertencimento.

Esses modos refletem saberes, tradicdes, memorias e resistén-
cias. Porisso, falar de alimentacdo escolar é também falar de edu-
cacao em direitos humanos, de diversidade e de dignidade.

1 Pesquisadora da cultura alimentar amazdnica, bacharel em administracdo pela Universidade
Federal Fluminense (UFF) e gastrbnoma pelo Senac Minas (BH). Mestranda no Instituto Amazdnico
de Agriculturas Familiares (Ineaf) da Universidade Federal do Pard (UFPA).
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Entre os alimentos que chegam a
mesa das escolas amazonicas, a
mandioca esta presente em quase
todas as comunidades, ela é o eixo
que liga o territério ao espaco es-
colar. Fonte de energia e simbolo
de resisténcia, a mandioca se trans-
forma em farinha, tapioca, goma,
tucupi e outros derivados que ali-
mentam geracdes. Seu uso integral
traduz o principio do aproveitamen-
to total dos alimentos e do respeito
aos ciclos da natureza.

Ao lado da mandioca, destacamos
legumes, hortalicas e frutas que
também fazem parte da merenda
escolar das comunidades, por meio
do PNAE. O jerimum, o cara roxo, o
maxixe, o pimentado, a abobrinha, o
quiabo, o pepino regional, a pimen-
ta-de-cheiro, a couve, o cheiro-verde
e o feijdo de corda; as frutas como
banana, abacaxi, mamao e melan-
Cia; e as polpas de tapereba e cupua-
cu expressam a forca da agricultura
familiar no territério, mostrando o
quanto é rica e diversa a produgao
da agricultura familiar.

Produzidos por quilombolas, ribeiri-
nhos, indigenas e outros grupos de
povos e comunidades tradicionais,
esses alimentos nas refei¢cdes esco-
lares asseguram uma alimentacao
saudavel, diversificada e com nu-
trientes. Familias que cultivam, co-
lhem e entregam produtos frescos
e sazonais as escolas contribuem di-
retamente para o fortalecimento da
economia e da soberania alimentar
local. Muitas vezes, os proprios fi-
Ihos, netos ou sobrinhos desses agri-
cultores sao beneficiados por esses
alimentos. Ao valorizar a producao
local, a escola reconhece o trabalho
no campo e integra o aprendizado
da sala de aula a vida comunitaria.

Educar para a alimentagéo envolve
compreender a realidade social e
cultural dos estudantes. Cada ter-
ritoério carrega modos proprios de
preparar, servir e compartilhar o

alimento.

Eu vejo o PNAE como uma influéncia muito po-
sitiva, porque antes a merenda era quase toda
feita com produtos industrializados. Hoje, com
os alimentos da agricultura familiar, as crian¢as
comem o que jd conhecem de casa - comidas
mais frescas e saudaveis. A diferenca é grande:
os alimentos da agricultura familiar sdo natu-
rais, sem corantes nem conservantes, e a gente

prepara tudo aqui mesmo.

As crian¢as comem melhor, elogiam a merenda
e a gente percebe até uma melhora na saude
delas. O maior desafio ainda é a burocracia, por
causa da documentacdo e da regularizagcdo no
territério, que dificultam a participa¢éo de mais
produtores. Mas o meu sonho é que um dia toda

a merenda da escola venha so6 da agricultura

familiar, porque é o que faz bem pra satude e

fortalece nossa comunidade.

Professora da Escola
Santissima Trindade,
Comunidade
Cachoeira da
Pancada, Territério
Quilombola
Erepecuru,
Oriximina/PA
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A Amazonia € um territério de abun-
dancia e diversidade. Os frutos da
sociobiodiversidade, como o acai, o
cupuacu, a pupunha, a castanha-do-
-para, o buriti e a bacaba, fazem par-
te do cotidiano alimentar de muitas
comunidades e carregam histérias,
sabores e modos de vida.

Além de fornecer minerais como
selénio e zinco, gorduras benéficas
e vitaminas, eles mantém viva a re-
lacdo entre as pessoas e a floresta,
sendo fundamentais para a saude,
o aprendizado e a preservacao dos
territorios. O buriti, de cor intensa e
sabor marcante, é amplamente uti-
lizado em doces, sucos e farinhas.
Sua polpa é rica em betacaroteno e
6leos naturais, que nutrem e forta-
lecem a saude.

O cupuacu, tem em sua polpa alto
teor de energia. Suas sementes, ri-
cas em gorduras saudaveis, quando
beneficiadas, transformam-se em
cupulate, o “chocolate amazénico”.

Produzido por comunidades tradi-
cionais, o cupulate representa um
saber-fazer local, fortalecendo a cul-
tura alimentar amazbénica e o uso
integral do fruto.

A castanha-do-para é um tesouro da
floresta e simbolo do modo de vida
amazonico. Mulheres e homens que
conhecem o tempo da mata e fazem
do extrativismo uma forma de sus-
tento e de cuidado com o territério,
mantendo viva uma economia que
respeita os ciclos da floresta.

O acai, é alimento sagrado para
muitos povos e comunidades tradi-
cionais. Fonte de energia, ferro, cal-
cio, potassio e antioxidantes, é con-
sumido diariamente em diferentes
formas - puro, com farinha, tapioca
ou acompanhado de peixe, charque
ou frango, sendo uma base alimen-
tar de populac¢des ribeirinhas, indi-
genas e quilombolas.

ApoOs algumas diretrizes do
PNAE (Brasil, 2020), a polpa de
acai natural passou a ser ad-
quirida de cooperativas, agroin-
dustrias familiares, associacdes
e pequenos agricultores, para
compor lanches e refeicdes.

Algumas escolas do interior ja
possuem sua prépria maquina
de bater o acai. A insercao do
fruto na alimentacdo escolar
contribui para valorizar o extra-
tivismo sustentavel, gerar ren-
da para familias agroextrativis-
tas e reafirmar o vinculo entre
floresta, nutricdo e identidade
cultural.

Celia Cruz Ribeiro

Merendeira da Creche Maria do
Socorro, Sao Félix do Xingu

Pra mim, é uma alegria ver as criangas
felizes com a comida, pedindo mais,
repetindo o prato. Quando chegam
os produtos da agricultura familiar,
tudo fica melhor. Cozinhar com esses
produtos é bem melhor, porque a
comida fica mais nutritiva e saborosa.
Aqui na creche, sdo cerca de 740
criangas, e é muito gratificante saber
que todas estéo se alimentando bem.
Meu sonho é que continue assim, com
alimentos variados, sauddveis, com

mandioca, frutas e verduras.
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Segundo a portaria interministerial que
define os produtos da sociobiodiversi-
dade, esses bens e servicos promovem
a manutencdo e a valorizagdo dos sa-
beres ancestrais por meio de cadeias
produtivas locais. Usar alimentos da so-
ciobiodiversidade é uma forma de resis-
téncia e sustentabilidade: contribui para
o aumento da producao agricola fami-
liar, estimula a economia local, amplia a
qualidade da alimentacao escolar e pro-
move justica social.

Quando a escola opta por adquirir ali-
mentos da regido - farinha de mandioca,
tapioca com castanha, beiju, frutas in no-
tura, polpas de acai, tapereba, cupuacu,
peixe fresco, galinha caipira, jerimum,
pupunha -, ela ndo apenas alimenta
melhor seus estudantes, mas fortalece
as cadeias locais e o sentimento de per-
tencimento ao territorio. A aquisi¢ao de
alimentos frescos e culturalmente ade-
quados tem impacto positivo direto na
saude, na economia e no meio ambien-
te. Além disso, reduz o lixo industrial e
incentiva praticas sustentaveis baseadas
no uso consciente da biodiversidade.

Ana Alice do Santos

Merendeira da Escola Sao Jodo,
comunidade Arancuan do Meio,
Territério Quilombola Area
Trombetas, Oriximina/PA

Com a chegada dos produtos da
agricultura familiar e da floresta, muita
coisa melhorou. Antes, as crian¢as néo
se animavam tanto com a merenda - era
muito mingau de aveia, e muitas vezes
sobrava. Agora, com o peixe, a galinha
caipira, a farinha de tapioca e o acard,

elas comem com gosto, pedem mais e

quase nunca sobra nada. Fico felizem

ver que estdo se alimentando bem.
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A alimentacdo amazdnica também se sustenta nos
produtos da criacdo familiar e da pesca artesanal.
Alimentos como galinha caipira e ovos, fornecidos
pelos pequenos agricultores, sao ricas fontes de
proteinas.

A pesca ribeirinha - de espécies como tambaqui,
tucunaré, pirarucu e pirapitinga - reflete a relacao
de equilibrio e convivéncia entre as comunidades e
0s rios amazonicos. Esses peixes sdo importantes
fontes de dmega-3, proteinas e minerais, contri-
buindo para a saude cardiovascular e o fortaleci-
mento do sistema imunoldégico.

Mais do que uma atividade produtiva, a pesca €
parte da cultura e da organizacao social amazéni-
ca, guardando saberes sobre os ciclos das aguas,
os periodos de defeso e as formas tradicionais de
preparo. Por meio do PNAE, o trabalho de pesca-
dores ribeirinhos e familias quilombolas permite
qgue esse alimento chegue as escolas, garantindo
o fornecimento de peixe fresco e de qualidade na
alimentacao escolar.

Michele Lira
Cunha

Merendeira

da Escola Dom
Eurico, Sao Félix
do Xingu/PA

A merenda escolar é um gesto de carinho. As
criangas chegam todos os dias perguntando:
“Tia, o que é a merenda hoje?” - e isso enche
meu coragéo de alegria. Aqui ha escola, usamos
alimentos da agricultura familiar: verduras,
saladas, temperos naturais.

Meu sonho é que, no futuro, possamos ampliar
ainda mais o uso desses produtos naturais e
nutritivos nas escolas. O curso das merendeiras

foi uma experiéncia maravilhosa. Aprendi muita

coisa que eu néo sabia - principalmente sobre o
reaproveitamento dos alimentos e os cuidados
de higiene.

39



40

Apesar dos avanc¢os, ainda existem desafios significa-
tivos na execuc¢ao das politicas de alimentac¢ao esco-
lar. As agentes de alimentacdo, ou merendeiras, en-
frentam condicdes adversas, como falta de estrutura,
de equipamentos adequados e de reconhecimento
profissional. Muitas vezes, a infraestrutura escolar é
precaria: faltam geladeiras, refeitérios, dgua tratada,
saneamento e pessoal suficiente para atender a de-
manda.

Além disso, a sazonalidade, a conservacgao e o trans-
porte dos alimentos regionais dificultam o abaste-
cimento continuo. Atrasos nos pagamentos e buro-
cracias administrativas desmotivam os agricultores
familiares e comprometem a regularidade da entre-
ga. E necessério investir em formacdo continuada de
profissionais - merendeiras, nutricionistas e gestores
- sobre os produtos da biodiversidade, suas sazona-
lidades e formas de preparo, garantindo cardapios
mais criativos, nutritivos e condizentes com a reali-
dade local.

Por outro lado, as potencialidades sdo imensas. A di-
versificacdo da merenda, o fortalecimento da econo-
mia local, a valorizacdo dos saberes das mulheres e
a preservacao cultural mostram que € possivel cons-
truir uma alimentacao escolar de base sustentavel.
Cada alimento que vem da roca e da floresta € uma
semente de transformacdao social.
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Marta Angélica Salgado

Merendeira da Escola Santissima Trindade,
Comunidade Cachoeira da Pancada, Territério
Quilombola Erepecuru, Oriximina/PA

Preparar a merenda todos os dias significa muito
pra mim, porque sei que ela contribui para o
desenvolvimento das criancgas. Eu fico muito feliz

em ver a alegria delas ao se alimentarem com os
produtos da agricultura familiar. A chegada desses
alimentos mudou tudo — e pra melhor. As crian¢as
gostam muito, principalmente das frutas, da tapioca
e da galinha caipira. Elas comem com gosto, de
boca cheia, e isso deixa a gente feliz também. Um
dos maiores desafios pra mim foi o aprendizado.
Participar das formacées e até de um concurso
sobre merenda escolar foi muito bom, aprendi muita
coisa e so tenho a agradecer pela oportunidade. O
meu sonho é que a alimentagéo escolar melhore
ainda mais, porque é uma comida saudavel que as
criangas gostam e que precisa continuar.

Merendeira da Escola Barbara de Alencar, Sao
Félix do Xingu/PA

A chegada dos produtos da agricultura familiar
mudou muito a merenda escolar. Hoje, recebemos
mandioca, abobora, pimenta-de-cheiro e outros
alimentos que vém direto da rog¢a. As crian¢as
adoram. No curso que participei, aprendi a
aproveitar melhor os alimentos, usando as cascas
e sementes. Gostei muito de fazer bolo com a casca
da banana e doce com a casca do maracujd. Jd
comecei a usar essas ideias aqui na escola, como a
abobora com casca e tudo.

Aqui na Escola Barbara de Alencar, preparo a
alimentacdo para cerca de 170 alunos no turno da
tarde. Ser merendeira tem sido uma experiéncia
muito boa pra mim. E gratificante ver as criancas
se alimentando bem, felizes, e saber que o meu
trabalho faz parte disso.




PARCERIAS DE BONS
RESULTADOS

Vanda Maia'

As acles desse projeto, que valoriza a troca de saberes, é
um impulso que consideramos de suma importancia para a
manutencdo das parcerias. Tivemos a oportunidade de um
intercambio de experiéncias com fornecedores de Oriximina
para a troca de conhecimento com a Cooperativa Coopboa.
O que se pode considerar como resultado positivo? Os pro-
dutores da agricultura familiar quilombolas buscam a ma-
nutencao dos saberes e sabores dos seus territorios, o que
também é um marco dentro da cooperativa do municipio de
Santarém.

Desde uma simples receita de bolo de farinha de tapioca,
a troca de receitas, até o conhecimento sobre o processa-
mento do derivado da mandioca remetem a lembranca des-
se povo acerca de sua ancestralidade e sobrevivéncia para
a manutencao dos habitos culturais. Trazer as pessoas para
essa vivéncia proporcionada por meio do projeto consiste
em deixar a semente da esperanca, uma vez que as agdes
de educacdo alimentar e nutricional também passam pelas
maos de quem produz o alimento, que leva comida de ver-
dade da base da producdo para os refeitorios das nossas
escolas. Trazer a experiencia do projeto e dar visibilidade ao
trabalho desenvolvido pelas merendeiras por meio de um
concurso foi uma excelente iniciativa de educacdo alimentar
e nutricional (EAN).

1 Coordenadora do Nucleo Técnico de Alimentagdo Escolar, Santarém/PA
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Os produtores, as merendeiras, 0s
alunos, os professores, certamente vi-
braram com cada etapa e, ao final, pu-
deram se deliciar com os resultados
apresentados. O que vimos em todas
as etapas foi o sentimento de perten-
cimento do homem do campo, o0 amor
de quem trabalha todos os dias nos
ambientes escolares manipulando os
alimentos, e a satisfacdao dos alunos
ao terem como resultado de toda a
articulacdo uma comida saborosa,
produzida com amor e respeito pelo
alimento tirado da terra.

Proporcionar momentos como esse,
com essa sinergia, nos da a certeza de
que, ao chegar ao final de um proje-
to como esse, fez toda a diferenca na
vida das pessoas: habitos alimentares
saudaveis, cultura alimentar, respeito
pela natureza, coletar da floresta as
sementes, cuidar do meio ambien-
te com respeito e responsabilidade,
produzir para alimentar pessoas, e
saber que o melhor resultado estara
no prato daqueles que tanto esperam
por refeicdes nos ambientes escolas.
Literalmente, colocou-se o coracdo
no prato das criangas, pois comida de
verdade é feita com amor e cuidado!

Desde uma simples receita
de bolo de farinha de ta-
pioca, a troca de receitas,
até o conhecimento sobre o
processamento do deriva-
do da mandioca remetem
a lembranca desse povo
acerca de sua ancestrali-
dade e sobrevivéncia para
a manuteng¢éo dos hdbitos
culturais.

' o“-ll

Eu trabalho preparando a merenda que
vem da Agricultura Familiar e vejo que,
nesses quatro anos, muita coisa evoluiu. A
merenda é de qualidade e tem alimentos
que os alunos gostam muito, como fari-
nha de tapioca, beiju, macaxeira, farinha
d’dgua e galinha caipira. Essa iniciativa da
alimentacdo escolar tem sido muito boa,
néo so para a nossa escola, mas também
para outras que recebem esses produtos
no municipio. As crian¢as, na maioria, co-
mem bem e se alimentam direitinho, apro-
veitando a merenda com satisfacdo.

Merendeira da Escola

Nossa Senhora Aparecida,
Comunidade Boa Vista
Cuming, Territério Quilombola
Erepecuru, Oriximina/PA
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RECEITAS DE SAO FELIX DO XINGU/PA

Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:

50

1 kg de arroz

20 g de cenouras

1 maco de couve

2 dentes alho

Oleo para refogar

2 cebolas

2 latas de milho verde ou espigas
4 tomates

10 pimentas-de-cheiro

2 kg de coxinhas da asa de frango
1 pimentdo vermelho

1 pimentdo verde

1 pimentdo amarelo

Sal a gosto

Acafrao a gosto

1 maco de cheiro verde

Modo de fazer:

Tempere as coxinhas da asa com sal, alho e acafrdo. Em seguida, em
uma panela grande, aqueca o 6leo e doure as coxinhas até ficarem
bem seladas e reserve. Na mesma panela, refogue a cebola, o res-
tante do alho e a cenoura. Acrescente os pimentdes, o milho, as pi-
mentas-de-cheiro e os tomates, mexendo até formar um refogado
encorpado. Adicione o arroz cru e misture bem para incorporar os
temperos. Volte as coxinhas para a panela e cubra com agua quente
(aproximadamente 2,5 litros). Acerte o sal e o a¢afrao. Cozinhe em
fogo médio até a agua quase secar. Junte a couve fatiada, tampe a
panela e deixe terminar o cozimento no vapor. Finalize com cheiro-
-verde antes de servir.

Rendimento: 10 por¢bes

Ingredientes:

1 peito de frango + 10 pimentas-de-cheiro
1 kg de mandioca * 6 pimentas malaguetas
% cenoura + Acafrdo a gosto

2 latas de milho verde ou espi- + Corante a gosto

gas * 1 macgo couve

2 cabegas alho +  Oleo para refogar

2 cebolas . Salagosto

1 maco de cheiro verde

Modo de fazer:

Para preparar o caldo: cozinhe 1 kg de mandioca em agua, até fi-
car bem macia. Bata metade delas no liquidificador com um pouco da
agua do cozimento para formar um creme e reserve a outra metade
em pedacos.

Peito de frango: cozinhe o peito de frango em agua com sal, desfie e
reserve. Em uma panela grande, aqueca um pouco de 6leo e refogue
as cebolas picadas com as cabecas de alho amassadas e meia cenoura
em rodelas. Acrescente o acafrdo, o corante, as pimentas-de-cheiro e
as pimentas malaguetas, deixando soltar bem o aroma.

Depois, adicione o frango desfiado e o milho verde, misturando bem.
Junte o creme de mandioca batido e os pedacos de mandioca cozida,
acrescentando agua conforme a consisténcia desejada do caldo. Acer-
te o sal e deixe ferver por alguns minutos para incorporar o sabor.
Pouco antes de servir, acrescente a couve cortada bem fininha, deixan-
do cozinhar por 2 a 3 minutos. Finalize com o cheiro-verde por cima e
sirva ainda quente.
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Rendimento: 10 por¢bes

Ingredientes:

52

500 g de flocdo de milho

200 g farinha de farinha de trigo
+ 1 potinho de fermento para bolo
* 1 pote de requeijao pequeno

6 ovos

8 espigas de milho
% lata de 6leo

1 litro de leite

500 g de agucar

(!

-—

Modo de fazer:

Bata no liquidificador os ovos, as espigas de milho debulhadas, meia
lata de 6leo, o leite e o de agucar até formar uma mistura cremosa
e homogénea. Em seguida, acrescente o flocdo de milho e a farinha
de trigo, batendo novamente até incorporar bem os ingredientes.
Adicione o requeijdo cremoso, misture e, por ultimo, coloque o fermen-
to para bolo, mexendo, delicadamente, apenas para misturar. Despeje
a massa em uma forma grande untada e enfarinhada e leve ao forno
preaquecido a 180 °C por cerca de 40 a 50 minutos, ou até que, ao es-
petar um palito no centro, ele saia limpo.

Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:

500 g de farinha de mandioca amarela  * 3 magos de couve
4 bananas-da-terra * 1 maco de cheiro-verde

150 g de margarina + Sal a gosto

Modo de fazer:

Para preparar a farofa, comece aquecendo a manteiga em uma pa-
nela. Em seguida, adicione a banana cortada em cubinhos e frite até
gue esteja levemente dourada. Depois, acrescente a farinha, mexendo
sempre, e deixe fritar até que fique crocante. Em seguida, junte a couve
picada e o cheiro-verde, mexendo bem para que refoguem levemente.
Ajuste o sal a gosto e sua farofa estara pronta para servir.
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Rendimento: 10 por¢des Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes: ) Ingredientes:
+ 2 frangos * 300 g de queijo mucarela .+ 500 garroz + 2 cabecas de alho
+ 10 espigas de milho-verde + 3 cel?olas . 4 macos de couve 1 maco de cheiro verde
* 2 magos de cheiro-verde * 10 pimentas-de-cheiro + 1 abdbora pequena 1 peito de frango
« Temperos a gosto *  Oleo para refogar + 4 espigas de milho-verde +  Oleo para refogar
* 4 cebolas + Sal a gosto

(!

-—

Modo de fazer:

Comece cozinhando e desfiando os 2 frangos. Enquanto isso, debulhe AL DEOU R

as espigas de milho e bata os graos no liquidificador com um pouco
de agua até formar um creme grosso. Em uma panela grande, aque-
¢a um pouco de 6leo e refogue as cebolas picadas com as pimentas-
-de-cheiro, deixando dourar bem. Acrescente o frango desfiado, os
temperos e misture para pegar o gosto. Em seguida, junte o creme
de milho batido e cozinhe em fogo baixo, mexendo sempre para n3o Depois acrescente 0 arroz cru e mexa para incorporar todos os tem-
grudar, até encorpar. Acerte o sal, finalize com o cheiro-verde picado peros. Cubra com agua quente suficiente para cozinhar e deixe em
e desligue o fogo. Transfira a mistura para um refratario, cubra com o fogo médio ateé o arroz ficar quase pronto. Nesse momento, adicione

queijo mucarela fatiado ou ralado e leve ao forno quente até gratinar. a couve cortada em tiras finas, misture levemente e tampe a panela

Sirva ainda quente, com o queijo derretido e dourado por cima. para terminar o cozimento no vapor. Finalize com o cheiro-verde pi-
cado por cima.

Comece cozinhando e desfiando o peito de frango. Em seguida, em
uma panela grande, refogue as cebolas picadas com as cabecas de
alho amassadas em um pouco de 6leo até dourarem. Acrescente o
frango desfiado e deixe pegar sabor. Junte a abdbora descascada e
cortada em cubos, o milho debulhado das espigas e misture bem.
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Rendimento: 10 por¢bes

Ingredientes:

1 lata de ervilha

500 g de flocdo de milho

2 cebolas * Paprica doce a gosto
1 maco de cheiro verde * 1 cabeca de alho

2 tomates * 1 pimentdo verde

1 copo de extrato de tomate  Sal a gosto

1 xicara de azeite

(!

-—

Modo de fazer:

Para preparar o cuscuz, hidrate o flocao de milho com um pouco de
agua e sal, deixando descansar por cerca de 10 minutos. Enquanto
isso, em uma panela, aqueca o azeite e refogue a cabeca de alho
amassada junto com as cebolas picadas até dourarem. Acrescente
0s tomates picados, o extrato de tomate, o pimentdao em cubinhos e
uma pitada de paprica doce, mexendo bem até formar um molho en-
corpado. Junte a ervilha escorrida e finalize com o cheiro-verde pica-
do. Em seguida, faca uma camada de cuscuz uma de recheio e finali-
ze com outra camada de cuscuz. Deixe cozinhar por 15 a 25 minutos.

Rendimento: 10 por¢bes

Ingredientes:

+ 2 cabecas de alho
+ 1 pote médio de manteiga
1 maco de couve * 1 macgo de cheiro verde

2 cenouras pequenas * Oleo para refogar
1 cebola « Sal agosto

10 pimentas-de-cheiro

500 g de flocao de milho
500 g de carne moida

4

4

Modo de fazer:

Em uma panela, agueca um pouco de 6leo e refogue a carne moida
com a cebola, o alho, a pimenta-de-cheiro e metade do cheiro-verde,
ajustando o sal a gosto. Reserve.

Em um recipiente, hidrate o flocdo de milho com agua por aproxima-
damente 20 minutos. Depois, coloque a massa ja hidratada na cuscu-
zeira, adicione a cenoura ralada, a couve fatiada e os temperos secos.
Deixe cozinhar no vapor até que o cuscuz esteja firme e soltinho.

Quando estiver pronto, misture a carne refogada, finalize com man-
teiga e o restante do cheiro-verde. Sirva quente.
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Rendimento: 10 por¢des Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes: Ingredientes:
+ 1 cabeca de alho + Sal a gosto . 500 g de flocdo de milho * 1 macgo de cheiro-verde
« 1 cebola * 1 colher de café de corante - 500 g carne moida * % maco de coentro do Para
+ 250 g de carne moida « 2 colheres de sopa de margarina o D ElelEs (chicoria)
+ 1 maco de couve * Jaxicara de agua + 2 cabecas de alho 7 OB R R R
+ Os talos das folhas de couve * 1 pédealface 1 maco de couve * Salagosto
cortados + 250 g de flocao de milho
* 1 maco de cheiro-verde com + (Cascade 1 abdbora pequena
cebolinha
u !t
-‘— -‘—
Modo de fazer: Modo de fazer:
Coloque o flocdo em uma bacia, acrescente agua, uma pitada de sal Molhe o flocdo com um pouco de dgua até a massa até ficar umida
e mexa bem. Cubra a bacia, e deixe descansar por 10 minutos, apos e deixe descansar por 15 minutos. Doure o alho e a cebola no fio
cologue a massa em uma cuscuzeira e deixe cozinhar por 20 minutos. de 6leo, em seguida coloque a carne moida e vé acrescentando os
Desligar o fogo e esmagar o cuscuz e reservar. temperos. Quando a carne estiver quase no ponto, coloque o chei-
Em uma panela, coloque a margarina e leve ao fogo, adicione a cebola ro verde e o coentro do Para. Em seguida coloque o cuscuz para co-
e deixe dar uma fritada, acrescente o alho e deixe fritar, em seguida zinhar. Depois de pronto, coloque em um refratario de vidro uma
coloque os talos da couve, casca de abdbora, corante e sal a gosto. camada de cuscuz e outra de carne, jogue cheiro verde em cima.

Acrescente a carne moida, mexa bem. Continue sempre mexendo até
gue seque toda agua da carne moida e comece a fritar. Entao, adicio-
ne a dgua e deixe secar novamente, deixe o fogo baixo e acrescente o
cuscuz esmagado, mexa bem e adicione a couve e o cheiro verde, me-
xer até misturar tudo. Desligar o fogo e a farofa de cuscuz com carne
moida ja esta pronta. Caso precisar, acerte o sal da farofa.

Dica: deixe um pouquinho do cheiro verde que vocé usou e misture
na alface cortadinha e decore o prato.
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Rendimento: 10 por¢bes

Ingredientes: « 2 cebolas
250 g de arroz * 1 macgo de cheiro verde
1% kg de carne em cubos «  Oleo para refogar
1 % kg de mandioca « Sal a gosto

2 cabecas de alho

Modo de fazer:

Para preparar a receita, comece fritando a carne ja temperada com
alho e sal até dourar e soltar todo o sabor. Em seguida, acrescente
a mandioca cortada em pedacos e o arroz cru, misturando bem com
a carne. Acrescente também a cebola picada e refogue até que tudo
esteja bem incorporado e comecando a cozinhar. Por ultimo, finalize
com cheiro-verde picado, misturando delicadamente antes de servir
ainda quente.

Ingredientes:

2 kg de carne moida
500 g de arroz

3 cenouras

3 cebolas

Modo de fazer:

Rendimento: 10 por¢bes

« 2 copos de 6leo

* 1 macgo de cheiro verde
« Sal a gosto

» Oleo para refogar

-—

Comece refogando as cebolas picadas, em parte dos 2 copos de
6leo, até dourarem. Acrescente a carne moida, tempere com sal a
gosto e deixe cozinhar até que a carne esteja bem cozida e soltando
agua, refogando levemente. Em seguida, adicione as cenouras rala-
das ou cortadas em cubinhos e misture bem, deixando cozinhar por
alguns minutos para amolecer. Acrescente o arroz cru, misture bem
para incorporar os sabores e cubra com agua quente suficiente para
cozinhar o arroz. Cozinhe em fogo meédio até a agua secar e o0 arroz
ficar macio. Finalize com o cheiro-verde picado por cima e sirva ain-

da quente.
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Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:

* 1 macgo de cheiro verde
+ Colorau a gosto

+ 250 g de manteiga

+ 1 cebola média

« 1 litro de leite

* 4 pimentas-de-cheiro

«  Oleo para refogar

+ Sal a gosto

500 g de arroz

2 cenouras

1 maco de couve

1 kg de coxa e sobrecoxa
3 batatas médias

4 cenouras

2 latas de milho verde

Modo de fazer:

Recheio de cenoura e couve: Corte uma cenoura em pedacos peque-
nos junto com os talos de couve. Doure o alho em um fio de éleo, adicio-
ne a cenoura e os talos, refogando bem. Reserve. No liquidificador, bata
as outras trés cenouras com agua e, em seguida, acrescente o arroz ja
cozido, formando um creme leve.

Frango: Tempere o frango a gosto e reserve por alguns minutos para
absorver o sabor. Em seguida, frite o frango, retire o excesso de 6leo da
panela e adicione uma colher de manteiga. Refogue as cebolas até dou-
rarem, acrescente 1 lata de milho verde e o colorau, misturando bem.

Creme de milho: No liquidificador, bata uma lata do milho com a proé-
pria agua da lata. Coe a mistura e volte ao liquidificador, adicionando o
leite e as batatas cozidas. Bata até obter um creme liso e consistente.
Despeje esse creme sobre o frango refogado e deixe cozinhar por al-
guns minutos, mexendo sempre.

Finalizagao: Acrescente a pimenta-de-cheiro e o cheiro-verde picados,
misturando delicadamente. Ajuste o sal, se necessario.

Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:

2 cebolas

1 cabeca de alho

1 maco de cheiro-verde
Acafrdo a gosto

1 kg de arroz

1 kg de frango

Modo de fazer:

3 espigas de milho-verde
2 calabresas

2 macos de couve

Oleo para refigar

Sal a gosto

(!

-—

Para preparar a galinhada com calabresa, comece cortando o peito de
frango em cubos e fritando bem até dourar. Reserve e, na mesma pa-
nela, frite a calabresa em rodelas até soltar sabor, também reservan-
do em seguida. No mesmo fundo da panela, refogue a cebola picada
até ficar transparente e acrescente o arroz cru, misturando bem. Junte
o frango e a calabresa ja fritos, tempere com acafrao e sal e cubra com
agua quente suficiente para cozinhar o arroz. Deixe cozinhar em fogo
meédio até que os graos estejam macios e soltinhos. Finalize polvilhan-
do cheiro-verde picado por cima, tampe a panela por alguns minutos

para apurar o sabor e sirva quente.
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Ingredientes:

1 kg de carne moida
1 % kg de mandioca
1 lata de milho verde
2 macos de couve

2 cebolas

Modo de fazer:

Rendimento: 10 por¢bes

* 2 cabecas de alho

+ Sal a gosto

+ 2 colheres de corante
+  Oleo para refogar

(!

-—

Em uma panela média, frite a carne e acrescente uma cabe¢a média
de alho picado, uma cabeca de cebola grande picada, sal a gosto, duas
colheres de corante, meia xicara de 6leo, duas colheres de tempero
caseiro feito com casca de alho e casca de cebola. Em seguida, des-
casque a mandioca e coloque em uma panela com agua até cobrir e
deixe cozinhar. Bata tudo no liquidificador e adiciona na carne moida
ja refogada e por ultimo adicione o cheiro-verde a gosto.

Rendimento: 10 por¢bes

Ingredientes:

+ 1% kg de peito de frango * 1 maco de cheiro verde
+ 1 litro de leite «  Oleo para refogar
+ 2 cabecas de cebola + Sal a gosto

* 2 cabecas de alho

Modo de fazer:

Em uma panela grande, aqueca um pouco de 6leo e refogue a cebola
e o alho até dourarem levemente. Acrescente o peito de frango em
cubos, tempere com sal e deixe fritar bem até dourar. Em seguida,
adicione o leite e misture, deixando cozinhar em fogo baixo até for-
mar um molho encorpado. Finalize acrescentando o cheiro-verde pi-
cado, misture bem e sirva em seguida.
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Rendimento: 10 por¢bes

Ingredientes:

1 frango + Acafrao a gosto
250 g de arroz + 2 cenouras grandes
1 lata de milho verde * 1 maco de couve

1 maco de cheiro verde * 1 cebola
Pimentas-de-cheiro a gosto * 1 cabeca de alho
Noz moscada a gosto « Oleo para refogar
Pimenta-do-reino a gosto « Sal a gosto

1 pimentdo verde

Modo de fazer:

Fatie o frango e frite até dourar. Retire o excesso de 6leo da panela
para que o prato nao fique pesado. Na mesma panela, acrescente
alho, cebola, agafrao, pimenta-do-reino e pimenta-de-cheiro a gosto,
refogando bem para liberar os aromas. Em seguida, tempere com
noz moscada e adicione temperos a gosto, misturando ao frango.
Acrescente o arroz cru e cubra com agua suficiente para cozinhar.
Quando o arroz estiver quase pronto, junte a couve fatiada, a cenou-
ra e o cheiro verde. Deixe cozinhar até a agua secar e o arroz ficar
soltinho. Sirva quente e aproveite esse prato saboroso e colorido.

Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:

1 kg de carne moida 1 kg de feijao
1 kg de farinha de mandioca . 5 pimentas-de-cheiro

(branca) » 1 mago de cheiro-verde
1 cabecga de alho +  Oleo para refogar
1 cebola « Sal agosto

Modo de fazer:

Em uma panela, comece dourando a cebola picada e o alho amas-
sado em um fio de 6leo até ficarem levemente dourados. Em se-
guida, acrescente a carne e frite até que esteja bem cozida e sol-
tando sabor. Separadamente, cozinhe o feijdo e escorra a agua do
cozimento. Depois, junte a carne moida e acrescente a farinha de
mandioca aos poucos, misturando constantemente para que fique
soltinha e absorva o tempero. Finalize com cheiro-verde picado por
cima, misture delicadamente.
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Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:

1 kg de arroz * 1 cabeca de alho

Acafrao a gosto * 4 cabecas de cebola

1 maco de cheiro verde + 250 g de farinha de mandioca
Pimenta-de-cheiro a gosto + 1 frango médio

1 maco de couve «  Oleo para refogar

250 g de margarina + Sal a gosto

Modo de fazer:

Comece temperando o frango a gosto e refogando-o em uma panela
com um pouco de Oleo, a cabeca de alho amassada e as 3 cabecas
de cebola picadas, até que figuem dourados e bem saborosos. Em
seguida, acrescente o arroz cru, o acafrao, a pimenta-de-cheiro pica-
da e o cheiro verde, misturando bem para que o arroz absorva todos
os temperos. Cubra com agua quente suficiente e cozinhe em fogo
medio até o arroz ficar quase pronto.

Enquanto isso, prepare a farofa: em outra panela, derreta a margari-
na, refogue um pouco de alho e cebola e misture a farinha até dou-
rar, formando uma farofa crocante. Pouco antes de servir, adicione a
couve fatiada a galinhada para finalizar o prato com cor e sabor. Sirva
o arroz com o frango acompanhado da farofa crocante por cima, ga-
rantindo uma textura especial e sabor.

Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes

1 kg de carne de boi + 3 cebolas médias
500 g de macarrdo para sopa * 2 cabecas de alho
1 kg de mandioca « Oleo

2 pimentdes verdes pequenos + Sal a gosto

2 macos de cheiro verde + Colorau a gosto

(!

-—

Modo de fazer:

Amasse o alho e reserve, corte a cebola em pequenos cubos e reser-
ve. Em uma panela com oleo, refogue bem a carne com a cebola, o
alho e o colorau. Em outra panela coloque a mandioca para cozinhar.
Depois da carne refogada, adicione agua e o macarrao. Em seguida
corte o pimentdo e o cheiro verde e reserve. Corte a mandioca cozi-
da e bata no liquidificador para depois mistura-la juntamente com a
carne e o macarrao. Acrescente o pimentdo e o cheiro verde e deixe
ferver bem. Sirva ainda quente.
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Rendimento: 10 por¢bes

Ingredientes:

« 1% kg de mandioca * 2cebolas

+ 1% kg defilé de frango * 2 cabegas de alho

+ 1 litro de leite * 1 maco de cheiro verde
1 caixa de creme de leite »  Oleo para refogar

+ 3 tomates « Sal a gosto

Modo de fazer:

Cozinhe a mandioca em agua e sal. Bata no liquidificador com o
leite até formar um creme; em seguida, leve ao fogo com manteiga
e um pouco de mucarela ralada e reserve. Refogue o alho, a cebola,
o tomate e o filé de frango em cubos com temperos, e cozinhe na
pressdo por 20 minutos. Depois de cozido, desfie o frango e misture
cheiro-verde, creme de leite e sal. Monte o escondidinho alternando
camadas do creme de mandioca, do frango desfiado e mucarela, e
leve ao forno por 20 minutos ou até dourar. Sirva quente.

Rendimento: 10 por¢bes

Ingredientes:

+ 2kgde carne moida
+ 500 g de arroz

1 maco de cheiro verde * Salagosto

* 1 kg de mandioca
« Oleo para refogar

Modo de fazer:

Comece descascando e cortando a mandioca em peda¢os médios.
Em uma panela grande, cozinhe a mandioca em agua e sal até fi-
car macia. Enquanto isso, refogue a carne moida em um pouco de
Oleo até dourar e soltar seu sabor. Acrescente o arroz cru e misture
bem para que ele absorva os temperos da carne. Em seguida, junte
a mandioca cozida e agua suficiente para formar o caldo, deixan-
do cozinhar em fogo médio até o arroz e a mandioca estarem bem
cozidos e o caldo levemente encorpado. Finalize com cheiro-verde
picado por cima antes de servir ainda quente.
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Ingredientes:

* 1kgdearroz

* 1 kg de peito de frango
* 2 cenouras meédias

+ Acafrdo a gosto

* 1 macgo de couve

1 lata de milho

Rendimento: 10 por¢des

* 1 cabeca de alho

+ 3 cebolas

* 1 maco de cheiro-verde
«  Oleo para refogar

+ Sal a gosto

Ingredientes:

* 1 kgdecarne

* 1 maco de cheiro verde
+ 2cebolas

* 1 maco de couve

Rendimento: 10 por¢bes

1 lata de molho de tomate
Fuba

Oleo para refogar

Sal a gosto

(!

-—

Modo de fazer:

Frite o frango em 6leo com alho até dourar. Acrescente a cebola, o
acafrdo e o milho, refogando bem para misturar os sabores. Em se-
guida, junte a cenoura picada e o arroz, refogue rapidamente e adi-
cione agua suficiente para cozinhar. Quando o arroz estiver cozido,
acrescente a couve e o cheiro-verde, tampe a panela e deixe abafado
por cerca de 10 minutos.

Modo de fazer:

Comece cortando a carne em pedagos pequenos e temperando a
gosto com sal. Em uma panela, refogue a cebola picada em um pou-
co de Oleo até dourar, depois acrescente a carne e cozinhe até ficar
bem dourada e soltando sabor. Adicione o molho de tomate e deixe
cozinhar em fogo baixo, incorporando bem os temperos. Acrescen-
te a couve fatiada e deixe murchar levemente. Polvilhe o fuba aos
poucos, mexendo sempre para dar consisténcia ao molho e criar
uma textura levemente cremosa. Finalize com cheiro-verde picado,
misture delicadamente e sirva ainda quente, com a carne suculenta
e o molho dourado e encorpado.
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25. ARROZ A BRASILEIRINHA
RECEITA VENCEDORA EM SAO FELIX DO XINGU/PA

Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:
* 1 mago de couve 1 pimentdo verde
* 6 pimentas-de-cheiro 500 g de arroz
1 abdbora pequena 3 batatas
1 kg de carne seca 1 cabeca de alho
2 bananas-da-terra 2 cebolas médias
10 quiabos Oleo para refogar
1 maco de cheiro-verde Sal a gosto

Modo de fazer:

Comece ralando a abdbora e reserve. Corte o quiabo em cubos,
frite e reserve; faca o mesmo com a couve, cortada bem fininha.
Pique o pimentdo, a cebola e as pimentas-de-cheiro, amasse o alho
e reserve cada um separadamente. Frite a banana da terra cortada
em cubos. Rale a batata junto com a casca e frite em seguida como
batata palha. Retire o excesso de sal da carne com trés fervuras,
depois gratine no 6leo com alho e cebola, desfie e gratine nova-
mente, reservando a agua do cozimento. Prepare o arroz normal-
mente utilizando essa agua da carne e, quando 0s graos estiverem
cozidos, misture todos os ingredientes preparados anteriormente.
Mexa bem, deixe incorporar os sabores e sirva ainda quente.

RECEITAS DOS QUILOMBOS
DE ORIXIMINA/PA

Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes:

Tucunaré - 400 g (em postas) * Cheiro-verde - %2 maco
Jerimum - 1 unidade « Colorau -1 colher
Leite de castanha - 1 litro + Pimenta-de-cheiro
Leite de coco - 200 ml 2 unidades

Coracdo de banana (mangard) * Limdo -1 unidade

1 unidade + Oleo - 2 colheres

Alho - 3 dentes « Sal a gosto

Cebola - 1 unidade

o/

Jerimum: descasque, corte em cubos e cozinhe até amolecer. Bata
no liquidificador com o leite de castanha e o leite de coco; reserve o
creme.

Modo de fazer:

Peixe: limpe, lave com limao e faca uma leve salmoura.

Refoguecebola,alho, pimenta-de-cheiro,tomate, colorauepimenta-do-
-reino; acrescente o cremede jerimumedeixeferver.Junteas postasde
tucunaréecozinheemfogobaixopor20minutos,comapanelatampada.

Mangara: lave bem o coracdo de banana, retire as primeiras pétalas
e fatie. Refogue em 6leo com cebola, alho, cheiro-verde e colorau por
5 minutos. Sirva com arroz branco.
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Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes:

76

Batata - 1 kg + Tomate - 1 unidade (picado)
Tucunaré - 1 kg « Pimentdo - 1 unidade
Castanha-do-para fresca (para o leite) (picado)

300g (bater no liquidificador com 200 * Tapioca - 4 colheres

ml de agua) * Ovos -4 unidades

Manteiga - 2 colheres + Cebola, alho e sal - a gosto
Jerimum - 200 g (cortado em cubos) » Cheiro verde - 1 maco

Abobrinha - 200 g (cortada em cubos)  + Sal a gosto

o/

Modo de fazer:

Cozinhe as batatas e faca um puré usando o leite de castanha-do-
-para. Cozinhe o jerimum e a abobrinha ao dente. Lave o peixe com
vinagre, cozinhe com sal e desfie. Em uma frigideira, doure cebola
e alho na manteiga. Em uma tigela, bata os ovos e adicione a ta-
pioca. Na mistura, adicione o peixe desfiado, cheiro-verde, tomate,
pimentdo, jerimum e abobrinha. Ajuste o sal. Em forma retangular
untada, monte trés camadas: (1) puré de batata; (2) recheio de peixe
com legumes; (3) restante do puré. Pincele com gema. Leve ao forno
preaquecido por 45-50 minutos.

Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes:

Galinha caipira - 1 unidade « Leite de vaca - 150 ml
Cebola - 2 unidades  Cheiro-verde - 1 maco

Alho - 2 dentes « Talo de couve

Tomate - 1 unidade + Pimenta-do-reino - 2 pitadas
Maxixe - 1 unidade + Margarina - 3 colheres
Macaxeira - 5008 « Farinha fina 500g

Colorau - 1 colher  Sal a gosto

Leite de castanha - 300ml

Modo de fazer:

Em uma panela, refogue alho e cebola, acrescente a galinha caipira
e o0 colorau e leve a pressao até a carne ficar macia. Acrescente o
leite da castanha e deixe cozinhar por mais 5 minutos. Em uma fri-
gideira, refogue alho e a cebola na margarina, acrescente o maxixe
e o talo de couve e deixe dourar. Acrescente a farinha fina até dar o
ponto de farofa. Em outra panela, doure o alho em uma colher de
margarina e acrescente a macaxeira cozida; acrescente o leite de
vaca aos poucos, mexendo até a massa ficar homogénea. Acompa-
nha arroz e farofa.
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Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes

* Galinha caipira - 1 unid.

+ Cebola -1 cabeca

+ Alho -4 dentes

+ Cenoura - 1 unidade

+ Batata - 3 unidades

*  Pimenta-do-reino - uma pitada

Modo de fazer:

Colorau - 2 colheres de sopa
Repolho - % unidade
Vinagre -% xicara

Maxixe - 1 unidade

Oleo - quanto baste

Sal a gosto

(!

-—

Lavar e escaldar a galinha caipira com vinagre. Em uma frigideira,
refogar alho e cebola, acrescentar a galinha caipira e o colorau.
Cozinhar até a carne ficar macia. Acrescente batata, cenoura, repo-
Iho e maxixe. Deixe cozinhar por 15 minutos.

Ajustar o sal e acrescentar a pimenta-do-reino.

Servir com arroz e salada de tomate com pepino.
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Rendimento: 6 porc¢des

Ingredientes:

Galinha caipira - 1 unidade + Cebola - 3 unidades

(desfiada) + Pimentinha de cheiro - 3 unidades
Macaxeira crua - 1 kg « Alho - 8 dentes

Leite em po -200 g « Cheiro verde - 1 maco

Leite de coco - 200 ml .
Azeite de dendé - 4 colheres

Sal a gosto

Modo de fazer:

Refogue o alho e a cebola no azeite de dendé, acrescente a galinha
caipira ja cozida e desfiada e os demais temperos, deixando dourar
bem. Adicione um pouco de agua para ferver. Bata no liquidificador a
macaxeira em % litro de agua. Despeje na galinha. Acrescente o leite
em po e o leite de coco; cozinhe por cerca de 40 minutos. Sirva com
arroz branco.
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Rendimento: 25 unidades

Ingredientes:

Tucunaré - 500 g
(desfiado; dessalgue se necessario)

Oleo de dendé - 3 colheres
Alho - 2 dentes
Cebolinha / coentro - %2 maco

Modo de fazer:

Batata - 500 g

Jerimum - 500 g

Ovo - 1 unidade

Oleo para fritar - quanto baste
Sal a gosto

o/

Reserve o tucunaré em uma salmoura, ap6s 30 minutos, retire a
agua e leve ao forno por 20 min; desfie reserve. Refogue o alho no
azeite de dendé e acrescente o peixe desfiado, acrescente a cebo-
linha e o cheiro verde. Cozinhe as batatas e o jerimum e amasse.
Misture a massa com o peixe até formar uma massa homogénea;
acerte o sal. Modele os bolinhos e frite em 6leo bem quente.

Rendimento: 8 por¢des

Ingredientes:

Galinha caipira - 1 unidade
Cebola - 2 unidades

Alho - 6 dentes

Jerimum - 1 unidade (em cubos)
Batata - 2 unid. (em cubos)
Mamao verde (em cubos)

Modo de fazer:

Macaxeira - 1 kg

Cheiro-verde - 1 maco
Tomate - 2 unidades (em cubos)
Oleo de dendé - 2 colheres
Pimenta-de-cheiro - 2 unidades
Sal a gosto

Refogue a galinha caipira com cebola, alho e sal. Cozinhe na panela
de pressao em média 20 minutos até amolecer. Acrescente o jeri-
mum, batatas, mamadao verde, tomates e cheiro verde. Deixe cozi-
nhar até engrossar o caldo e apurar o sabor. Para o puré: cozinhe a
macaxeira, amasse e refogue com um pouco de 6leo de dendé e sal

a gosto. Servir com arroz branco.
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33. PEIXE MOQUEADO QUILOMBOLA
RECEITA VENCEDORA EM ORIXIMINA/PA

Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes: Para o peixe:

* Filé de tucunaré - 600 g

* Limado - 1 unid. (suco)

* Alho - 4 dentes (amassados)

* Cheiro verde - 1 maco (picado)
* Tomate - 2 unid. (cubos)

Para a salada:

+ Feijdo manteiguinha - 1 xicara
* Jerimum - 200 g (cubos)

+ Batata-200g

* Repolho-200g

*+ Cenoura-200g

Para a farofa:
« Farinha fina - 500g
+ Manteiga - 2 colheres

* Castanha-do-Para - 10 unid.
(picadas)

Cebola - 1 unid. (cubos)
Pimenta-de-cheiro - 1 unid. (cubos)
Azeite - 2 colheres

Extrato de tomate - 3 colheres
Hortela - 3 folhas (picadas)

Milho verde - 200 g
Limdo - 1 unid.
Azeite - 3 colheres
Orégano - 1 pitada
Sal a gosto

Banana-da-terra - 1 unid.
(em cubos/fritas)

Cebola - 1 unid. (picada)
Sal a gosto

Modo de fazer: Peixe:

Marine o tucunaré em limao e sal. Faca um molho com azeite, extra-
to de tomate, alho, cheiro-verde, cebola, horteld e tomate; envolva

o peixe no molho, embrulhe em folha de bananeira e asse (=200 °C)
por cerca de 30 minutos.

Salada: deixe o feijdo de molho por 3 horas e cozinhe até ficar macio.
Cozinhe a cenoura e o jerimum e escorra. Misture-os com o milho e
tempere com sal, azeite, limao e orégano.

Farofa: frite a banana e a castanha, doure a cebola e reserve. Derreta
a manteiga, junte a farinha e mexa até ponto de farofa. Acrescente a
banana, a castanha e a cebola, e ajuste o sal.
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Ingredientes:

+ Pimenta de cheiro - 2 dentes

+ Colorau - 1 pitada

«  Oleo - 2 colheres

* Limdo - 1 unid. (para a salmoura
do peixe)

+ Sal a gosto

Tucunaré - 400g (em postas)
Leite de castanha - 1 litro
Farinha fina - 500 g

Quiabo em rodelas - 10 unid.
Cebola - 1 unid.

Alho - 3 dentes

Cheiro-verde - %2 maco

(!

-—
Modo de fazer:

Peixe: limpe, lave com limdo e faca uma leve salmoura. Refogue no
6leo cebola, alho, pimenta de cheiro, colorau e pimentadoreino; acres-
cente o leite de castanha e deixe ferver. Acrescente sal a gosto. Junte
as postas de tucunaré e cozinhe em fogo baixo por 20 minutos, com a
panela tampada.

Farofa: em uma frigideira, coloque o alho e a cebola e acrescente o
quiabo, deixe dourar. Acrescente a farinha fina, uma pitada de sal e
misture até dar o ponto de farofa.

Rendimento: 15 pedacos

Ingredientes:

Milho - 2 xicaras

Castanha-do-para - 1 xicara (ralada)
Acucar - % xicara

Ovos - 3 unidades

Leite em po - 4 colheres

Modo de fazer:

Fermento quimico - 2 colheres

Margarina - 3 colheres
(derretida)

Pitada de sal - 1
Raspas de limdo - 1 unidade
Amido de milho - 2 colheres

b

No liquidificador, bata milho, ovos e acucar. Acrescente a margarina
derretida, a pitada de sal e as raspas de limdo. Incorpore a castanha
ralada, o leite em pé e, por ultimo, o fermento e o amido de milho.
Misture até formar massa homogénea. Leve para assar em média 35
minutos, em uma forma untada, no forno pré-aquecido.
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Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes:

Galinha caipira - 1 unidade « Batata - 1 unidade (em cubos)
Arroz-400 g * Cheiro verde - 1 maco
Macaxeira - 500g (para o puré) + Pimentdo - 1 unidade

Alho - 6 dentes * Pimenta-de-cheiro - 2 unidades
Cebola e alho - 1 unidade + Leite de coco - % copo
Jerimum - 1 unidade (em cubos) « Sal a gosto

Tomate - 1 unidade (em cubos)

Modo de Fazer:

Corte a galinha e deixe de molho no vinagre por 30 minutos. Leve a
panela de pressdo os legumes e doure-os. Adicione a galinha e co-
zinhe por 20 minutos na pressao. Adicione o arroz e deixe cozinhar
até dar o ponto. Esta pronto. Refogue a macaxeira cozida no alho e
acrescente o leite de coco. Sal a gosto.

Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes:

Picadinho - 1 kg «  Pimenta-de-cheiro - 3 unid.
Tomate - 1 unid. (cubinhos) (picada)

Cebola - 1 unid. (cubinhos) + Cebolinha - 8 folhas (picada)
Alho - 5 dentes (picado) « Jerimum - 1 fatia (cubos, cozido)
Cenoura - 1 pequena (ralada) - Oleo - 3 colheres (sopa)

« Sal a gosto

(!

-—

Modo de Fazer:

Aqueca o 6leo, doure o picadinho até soltar agua; tempere com sal,
acrescente cebola, pimenta-de-cheiro, cebolinha e alho, deixando
dourar bem. Junte o tomate e a cenoura e, por fim, o jerimum ja cozi-
do, mexendo bem. Sal a gosto. Monte o prato com picadinho, arroz,
farinha e banana frita.
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Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes: « Tomate - 1 unid. (picado)
Galinha caipira - 1 unid. (desfiada) « Cebola - 1 unid. (picada)
Castanha-do-para - % kg (ralada) +  Pimentdo - 1 unid. (picado)
Ovos - 3 unid. (batidos) + Coentro e cebolinha - a gosto
Macaxeira - 3 unid. (ralada) +  Pimenta-do-reino - a gosto;
Batata - %2 unid. (ralada) « Vinagre - 3 colheres
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Repolho - % unid. (picado)
Cenoura - 1 unid. (ralada)

Modo de Fazer:

Cozinhe a galinha em uma panela de pressdao com temperos e sal.
Reserve o caldo, depois desfie a galinha e tempere com alho, cebola,
tomate, vinagre e pimenta-do-reino. Para a massa, bata os ovos, a ma-
caxeira cozida, a cenoura, a castanha-do-para, a batata, a cebolinha, o
repolho, o tomate, o pimentdo e o coentro. Coloque sal a gosto. Unte
a forma com manteiga e alterne camadas de massa e de recheio. Leve
ao forno por 30 minutos, até a massa dourar por fora.

Ingredientes

Galinha caipira - 1 unid. (em pedagos)
Alho - 6 dentes

Cebola - 1 unid.

Maxixe - 6 unid.

Pimentao - 1 unid.

Cenoura - 1 unid.

Farinha fina - 500 g (farofa)

Modo de Fazer:

Rendimento: 6 por¢des

Cebola - 4 unid.
Macaxeira - 500 g (puré)
Cebolinha - 1 mago

Sal a gosto

Em uma panela de pressao, refogue alho, cebola e pimentdo até dou-
rar. Acrescente a galinha caipira em pedacos e cozinhe por 20 minutos.
Junte a cenoura e o maxixe, deixando cozinhar por alguns minutos, e
ajuste o sal e a pimenta-do-reino. Prepare uma farofa simples com
farinha fina e cebola dourada. Acompanha puré de macaxeira, arroz
branco com cenoura e salada de tomate com pepino.
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Rendimento: 20 pedacos Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes: Ingredientes:

0 ViRl _'4 Kgi{alaca) * Pimentéo- 1 unid. (em cubos) +  Tambaqui - 1 kg (postas) »  Cheiro verde - 1 maco (picado)
* Ovos -6 unid. * Cebola -2 unid. (em cubos) + Castanha-do-para fresca - 800 g «  Couve - 1 maco (fatiada)
+ Manteiga-200g + Alho - 1 unid. (massado) (para o leite) * Jerimum - 500 g (cubos)
*«  Amido de milho - 4 colheres - Tomate - 2 unid. (em cubos) + Cebola - 2 unid. (picadas) « Maxixe - 6 unid. (rodelas)
« Leite de coco - 800 ml . Abobrinha - 1 unid. (ralada) s A!ho - 1~0 dentes ' « Extrato de tomate - 200 g
: . _ , , « Pimentdo verde - 2 unid. (cubos) « Sal-agosto
* Leiteempo-200g +  Pimenta-de-cheiro - 10 unid. (em S B~ 2 L (e

+ Azeite de dendé - 2 colheres cubos)
« Peito de frango - 1 kg (desfiado) + Fermento para bolo -1 colher de sopa
« Cheiro verde - 1 maco (picado) * Pimenta-do-reino - 1 pitada

o/
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+ Couve - 1 maco (picado) + Azeite - 3 colheres de sopa
« Jerimum - 1 unid. (pequeno, em + Fermento quimico - 1 colher de Modo de Fazer:

diges) , >0pd Deixe o peixe em salmoura leve. Bata a castanha-do-para com 300ml
* Cenoura - 2 unid. (ralada) « Sal a gosto

Modo de Fazer:

Misture macaxeira, ovos, manteiga, leite de coco, leite em pd e amido
até formar uma massa homogénea. Refogue o peito de frango desfia-
do, os legumes e as verduras no azeite de dendé, tempere e junte parte
do leite de coco. Incorpore o recheio a massa, adicione o fermento,
ajuste o sal e leve ao forno médio (=180 °C) em forma untada até assar
e dourar a massa.

de agua e coe para obter o leite. Refogue alho, cebola, pimentdo e to-
mate; junte extrato de tomate e parte do leite de castanha. Acrescente
jerimum, maxixe e cozinhe até ficarem ao dente. Coloque as postas
de tambaqui, cubra com o restante do leite de castanha e cozinhe em
fogo baixo até o peixe ficar macio. Finalize com couve e cheiro-verde e
ajuste o sal. Acompanha arroz branco e farofa de charque.
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