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Apresentagio

O Ministério da Saude (MS), por meio da Coordenacdo-Geral de Alimenta¢do e Nutricdo
(CGAN), vem desenvolvendo diversas acdes de promog¢do da alimentacdo adequada e saudavel
para a populacao brasileira e investindo na elaboracdo de publicacdes e materiais educativos de
forma integrada e intersetorial.

Em 2002, o MS publicou a primeira edicao do livro Alimentos Regionais Brasileiros, com o
objetivo principal de divulgar a imensa variedade de frutas, hortalicas, tubérculos e leguminosas
brasileiras, além de apoiar a educacdo alimentar e nutricional e incentivar a alimenta¢do adequada
e saudavel. Esse material contribui, ainda, para divulgar a variedade de alimentos em todas as
regides, orientar seu uso em preparacdes culinarias e resgatar, valorizar e fortalecer a cultura
alimentar brasileira.

A partir de 2007, a CGAN conduziu um processo de atualiza¢do e revisdo dos alimentos
e das preparagdes do livro, em parceria com a Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecudria
(Embrapa), instituicdes de ensino, pesquisadores e profissionais de satde.

Assim, esta nova edicdo apresenta-se com o propésito de favorecer o conhecimento acerca
das mais variadas espécies de frutas, hortalicas, leguminosas, tubérculos, cereais, ervas, entre outros
existentes em nosso pais, além de estimular o desenvolvimento e a troca de habilidades culinérias,
resgatando e valorizando o ato de cozinhar e apreciar os alimentos, seus sabores, aromas e suas
apresentacgdes, tornando o ato de comer mais prazeroso.

O material traz — além dos alimentos por regido - receitas culinarias, dicas de como
cozinhar com mais salde e uma lista de possiveis substituicdes para as preparacdes desenvolvidas,
ressaltando nossa diversidade cultural. O resgate, o reconhecimento e a incorporagdo desses
alimentos no cotidiano das praticas alimentares representam importante iniciativa de melhoria
do padrdo alimentar e nutricional, contribuindo para a garantia do direito humano a alimentacdo
adequada e saudavel e da seguranca alimentar e nutricional da populacdo brasileira.

MINISTERIO DA SAUDE
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O Brasil é um pais de dimensdes continentais, constituido por regides e estados famosos
por sua rica variedade em recursos naturais. A histéria brasileira, desde o inicio da colonizacdo, traz
em sua memoria relatos da cultura alimentar: sua cor, seu aroma e seu sabor.

A singular culinaria do Pais incorpora a cultura original de populacdes indigenas, assim
como vasto numero de tradicbes, como a africana, portuguesa, espanhola, italiana, alems,
polonesa, francesa, holandesa, libanesa, japonesa, entre outras. Muitos alimentos tipicos da nossa
terra sdo bem conhecidos, como a mandioca e a goiaba. O patriménio culindrio expresso nos
pratos, nas receitas tradicionais, faz parte da memoria afetiva, do registro, da transmissdo oral de
nossa heranca cultural que convive com a modernidade (BELUZZO, 2005).

No entanto, existem muitos outros alimentos nutritivos e saborosos que eram apreciados e
faziam parte das refei¢cdes familiares, mas que foram, aos poucos, sendo esquecidos ou desvalorizados.
Entre as principais razdes do abandono gradual desses alimentos estdo as transformacdes oriundas
da urbanizacdo, da industrializacdo, do desenvolvimento de tecnologias, da expansao da indUstria de
alimentos, da difusdo da midia e do discurso cientifico, que afetam de forma diferenciada os grupos
sociais de acordo com sua histéria e aprendizagem (ROTENBERG, 2012).

Mudancas no padrao de vida e consumo da populacdo brasileira, tais como reducdo da
atividade fisica, diminuicdo do tempo destinado ao lazer e modificacdes de habitos alimentares,
tém sido associadas ao aumento de incidéncia de doencas crOnicas ndo transmissiveis (DCNT)
(BRASIL, 2006). Ao mesmo tempo, as DCNTs convivem com altas prevaléncias de deficiéncias
nutricionais, principalmente a anemia e a hipovitaminose A. O baixo consumo de frutas, verduras e
legumes é considerado um dos fatores de risco mais importantes associados a elevada morbidade e
mortalidade nos paises, especialmente as DCNTs, que representam cerca de 47% da carga mundial
de morbidade (OMS, 2002; 2004). A promocdo da alimentacdo adequada e saudavel, diretriz
explicita da Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (PNAN), conforma uma acdo transversal e
intersetorial incorporada a outras a¢des, programas e projetos de promocdo da saude que atuam
nos condicionantes e determinantes sociais da saude da popula¢do, permitindo aos individuos
e a coletividade a realiza¢do de praticas alimentares apropriadas aos seus aspectos biologicos e
socioculturais, bem como ao uso sustentavel do meio ambiente.

De acordo com a PNAN, a alimentacdo saudavel deve estar em acordo com as necessidades
de cada fase do curso da vida e com as necessidades alimentares especiais; referenciada pela cultura
alimentar e pelas dimensdes de género, raca e etnia; acessivel do ponto de vista fisico e financeiro;
harmoénica em quantidade e qualidade; baseada em praticas produtivas adequadas e sustentaveis,
com quantidades minimas de contaminantes fisicos, quimicos e biolégicos (BRASIL, 2012). Nesse
sentido, um dos objetivos do Plano Nacional de Seguranga Alimentar e Nutricional (2012-2015),
elaborado pela Camara Interministerial de Seguranca Alimentar e Nutricional, consiste em: “ Assegurar
processos permanentes de educag¢do alimentar e nutricional e de promogéo da alimentacdo adequada
e saudavel, valorizando e respeitando as especificidades culturais e regionais dos diferentes grupos
e etnias, na perspectiva da seguranca alimentar e nutricional e da garantia do direito humano a
alimentacdo adequada” (BRASIL, 2011, p. 84).
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Promover a alimentacdo saudavel envolve mais que a escolha de alimentos adequados,
relacionando-se com a defesa da biodiversidade de espécies, o reconhecimento da herancga cultural
e o valor histérico do alimento, além do estimulo a cozinha tipica regional, contribuindo, assim,
para o resgate das tradi¢des e o prazer da alimentacdo. Valorizar uma agricultura mais sustentavel,
mantendo o equilibrio do ambiente e respeitando o conhecimento local, é fundamental para se
entender a importancia da origem dos alimentos e melhorar a qualidade da alimentagao.

Estimular os sentidos, apreciando os alimentos, seus sabores, aromas e suas apresentacdes,
torna o ato de comer ainda mais prazeroso e significa cultura, alegria, convivio e troca. E preciso
preservar o meio ambiente, fortalecer a culinaria tradicional, usufruir a variedade de alimentos
regionais e redescobrir a satisfacdo de preparar e compartilhar as refeicdes com outras pessoas.

Com este material, pretende-se resgatar e despertar o interesse para a vasta quantidade de
alimentos regionais presentes em todas as regides brasileiras e tipicos da nossa flora e fauna, de forma
a contribuir para a melhoria da alimentacdo da populacdo. Além disso, constitui um instrumento
de educacdo alimentar e nutricional que pode ser utilizado por profissionais de saude, educagéao,
assisténcia social, entre outros, buscando a valorizacdo dos alimentos existentes no pais.
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Nome cientifico: Mammea americana L.
Nome popular: abricd, abrico-do-para.

Origem: norte da América do.Sul e Antilhas.

Caracteristicas: é cultivado nos igapds e margens inundaveis de rios na regido Amazonica,
principalmente no estado do Para. Arvore de porte médio, podendo atingir 20 m de altura, o
abrico se propaga com facilidade por meio de sementes, que germinam entre 12 e 18 dias. A planta
pode iniciar a floragdo a partir de seis/oito anos.

Uso culindrio: o fruto é consumido in natura, em forma de salada, licores, compotas,
geleias e sucos, ou processado.

Vocé sabia que: a arvore é empregada na arborizacdo urbana e na medicina popular,
no tratamento de afec¢des parasitarias, mordedura de insetos e dermatoses diversas. As partes
utilizadas sdo o leite da casca da planta; as sementes, das quais se obtém um po; e as folhas, que
sdo usadas para fazer cha.

Tabela 1 - Andlise nutricional em 100 g de abricé

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) (@ @ @ Fibra (9)

64 1 0,3 13,5 3,5
Fonte: Aguiar (1996).
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TIPO DE PREPARACAO: [¢iuape
P RATO P R | N CI PA I_ Carbctidratos 7,97%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | i

Tambaqui inteiro 2.200g 1 unidade
sal >9 lelizcolherdecha |\ o piAcAO NUTRICIONAL
Limao 115g 1 unidade Por¢é&o de: 156 g (1 filé)
élho 189 6 dentes Valor energético 236,7 Kcal
Agqua 120 ml 1/2 xicara de cha el e 3,55 ¢
Castanha-do-para 150 g 1 xicara de cha Proteinas 16,95 g
Abricé 6509 1 unidade grande Gorduras totais 17,20 g
Pimenta-do-reino 19 1/2 colher de café rasa Gorduras =
Cebola 95 g 1 unidade pequena saturadas /29
Gorduras trans 0,00 g
Rendimento: 3.170 g 20 porcdes Fibra alimentar 0,60 g
Porgio: 156 g 1 file Sédio U35 (i)

MODO DE PREPARO:

1. Limpar o peixe, temperar com o sal e o limdo 4. Rechear o peixe com a pasta formada.
© A=Y 5. Envolver o peixe em papel-aluminio e levar

2. Cozinhar o alho descascado com a agua por 3 ao forno preaquecido (200°C) por 45 minutos.
minutos depois que comecar a ferver. 6. Retirar o papel-aluminio e finalizar o
3. Bater no liquidificador o alho cozido, a dgua cozimento, assando por mais 15 minutos.

do cozimento, a castanha-do-para, a polpa do

abrico, a pimenta-do-reino e a cebola.
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outeria caimito (Ruiz & Pav.) Rac

ativa da Amazonia Central e ma
atlantica costei

Nome popular: ak

&N

Caracteristicas: fruteira arbérea, encontrada em estado cultivado no interior paraense,
produzindo frutos de grande aceita¢do popular, utilizados em sua maioria para consumo in natura.

As variedades classificam-se quanto a forma e ao tamanho do fruto quando maduro. Quanto
a forma, pode ser redondo ou comprido. Quanto ao tamanho, pode ser grande, quando o fruto
atinge peso superior a 600 g; médio, quando varia entre 300 g e 600 g; e pequeno, quando atinge
peso inferior a 300 g.

Uso culinario: a fruta é aproveitada quase sempre in natura, podendo ser conservada sob
refrigeracdo por até uma semana, mas também pode ser processada na forma de geleia.

Como fruta fresca, deve ser consumida exclusivamente quando estiver bem madura e amarela,
pois, do contrario, sua casca libera um leite branco e viscoso que é aderente a boca. A polpa tem
sabor doce e suave.

Vocé sabia que: a arvore é de médio porte, com suas folhas de cor verde-brilhante e de
forma ovalada. Seus frutos aparecem no inicio do ano.

Tabela 2 - Andlise nutricional em 100 g de abiu

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) & (mg) (mg)
62 0,8 0,7 14,9 1,7 6 20

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA Tr 0,04 Tr 10,3
Fonte: Unicamp (2006).
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COMPOTA DE ABIU -

TIPO DE PREPARACAO: & rkenres
PRATO PRl NC' PAI_ Carboidratos 94,17%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | 0 o

. o
Abiu 3509 5 unidades Lipideos 1.83%
Agua 515 ml 2 e 1/4 xicaras de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Acucar 709 1/3 xicara de cha (Fj’orcéo ?95 80 g (5 colheres
e sopa
Canela em pau 19 1 unidade P o
. Valor energético 100,00 kcal
Cravo 19 3 unidades .
Carboidratos 23,60 g
Protei 0,46
Rendimento: 4109 5 porgoes roteinas 9
- Gorduras totais 0,44 g
Porcao: 80 g 5 colheres de sopa
Gorduras 015
saturadas 129
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0,829
Sodio 6,20 mg

MODO DE PREPARO:

1. Lavar, descascar e retirar as sementes do abiu; 4. Abaixar o fogo e juntar o abiu, a 4gua e a
2. Cortar os abius em pedacos médios e reservar; Outra metade do actcar;

3. Em uma panela, aquecer metade do actcar - APGs 30 minutos, colocar os cravos e a canela
para caramelizar; e deixar cozinhar por mais 30 minutos;

6. Retirar do fogo e gelar.
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ome cientifico: Bliterpe oleracea

Nome popular: agai,t'agai—do—pa_r’
Origem: Amazénia. " 4

ye . -

Caracteristicas: na regido Amazodnica, o acai exerce importante papel socioecondmico e
cultural, pois a bebida obtida a partir de seus frutos tem consumo regional elevado, e a exporta¢do tem
aumentado muito nos ultimos anos. A palmeira, de estirpe delgado, pode atingir até 25 m de altura,
possui folhas grandes, finamente recortadas em tiras, de coloracdo verde-escura. Flores pequenas,
agrupadas em grandes cachos pendentes e de coloracdo amarelada surgem predominantemente
de setembro a janeiro, podendo aparecer quase o ano todo. Desenvolve-se bem em varios tipos de
solo e clima, preferencialmente em regides quentes. Cada palmeira produz de trés a quatro cachos
por ano, com 3 kg a 6 kg de frutos. Quando maduros, os frutos que aparecem em cachos sdo de
coloragao violacea, quase negra. De forma arredondada, apresentam rica polpa comestivel e canico
duro. Sdo produzidos durante boa parte do ano, porém com maior intensidade nos meses de julho
a dezembro. O acai é considerado um alimento de grande valor nutricional, pois apresenta em
sua composicao fibra alimentar, antocianinas, minerais, particularmente, calcio e potassio e acidos
graxos essenciais.
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Uso culinario: a polpa pode ser utilizada na preparacao de sobremesas, sucos, vinhos, licores
ou sorvetes. Os nativos extraem sua polpa, que é consumida pura ou acompanhada de farinha de
mandioca ou tapioca (pode-se fazer o mingau) e também com peixe assado ou camarao seco.

Vocé sabia que: do acaizeiro tudo se aproveita: frutos, folhas, raizes, palmito, tronco
e cachos frutiferos. As populacdes ribeirinhas do baixo Amazonas, desde Santarém até a llha
de Marajé, utilizam essa palmeira como fonte de renda e para a alimentacdo de suas familias

praticamente ao longo de todo o ano.

Tabela 3 - Andlise nutricional em 100g de acai

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio
(Kcal) ) (9) (9) Fibra (@) (mg)
58 0,8 3,9 6,2 2,6 35
Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg)

0,4 NA Tr 0,04 Tr

Fonte: Unicamp (2006).
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MINISTERIO DA SAUDE

PAO DE ACAI

TIPO DE PREPARACAQ:  [RSiuase
DESJ EJU M/CO LACAO/ Carboidratos 77,65%
LA N C H E Proteinas 12,43%

Lipideos 9,92%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira |\ pyACAO NUTRICIONAL
;?;Tlflgtiooblmoglco 59 1 colher de cha Porcado de: 60 g (1 brioche)
. Valor energético 220,00 Kcal
Acucar 159 1 colher de sobremesa
Leite em po Carboidratos 40,50 g
desnatado 20 ml 2 colheres de sopa T e e 7,509
Ovo 559 1 unidade Gorduras totais 4,50 g
Sal 49 2 colheres de cha Gorduras 0,86 g
i . saturadas
Polpa de acai 100 g 1 unidade
. . . ) Gorduras trans 0,00 g
Farinha de trigo 250 g 2 e 1/2 xicaras de cha . .
p Fibra alimentar 5,60 g
Agua 35 ml 3 colheres de sopa .
Sodio 284,60 mg
Rendimento: 386 g 6 porcoes
g 1 pdo redondo
Porcao: 60 g (brioche)

MODO DE PREPARO:

1. Em uma tigela, misturar o fermento e o 4. Deixar a massa descansar por 30 minutos;
agUcar e juntar o leite em pd, o ovo, o sal e a 5 podelar as bolinhas e deixar descansar por

polpa de acai; mais 20 minutos;

2. Acrescentar a farinha aos poucos, intercalando g | evar ao forno preaquecido (200°C) por 30
com a agua; minutos.
3. Sovar a massa;
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me cientifico: PS/d/umﬁ/anum Sabine
Nome popular: araca

Origem: Amazoénia.

Caracteristicas: espécie arb6rea com altura de 3 m a 6 m e tronco de 15 cm a 25 cm de
diametro. As folhas sdo simples, coriaceas, glabras, de 5 cm a 10 cm de comprimento por 3 cm a 6
c¢m de largura, com peciolo de 0,4 cm a 1 cm de comprimento. As flores sdo de coloracdo amarela e
os frutos sdo bagas globosas, arredondados, de coloracdo verde, amarela ou vermelha, de acordo
com a espécie. A polpa é branca-amarelada ou avermelhada, mucilaginosa, aromatica, contendo
muitas sementes. Ocorre naturalmente da Bahia até o Rio Grande do Sul, sendo encontrado,
principalmente, nas restingas litoraneas situadas em terrenos Umidos e nas capoeiras de varzeas
Umidas. Ndo ocorre no interior da floresta primaria sombria. Floresce entre os meses de junho e
dezembro, e a maturac¢do dos frutos ocorre de setembro a marco. O aracazeiro vem sendo bastante
estudado, principalmente pelas excelentes caracteristicas de suas frutas, que podem apresentar
entre quatro a sete vezes mais vitamina C que as frutas citricas.

Uso culinario: algumas espécies de aragazeiros ddo frutas muito saborosas e apreciadas
para se comer quando amadurecem. Os frutos adstringentes ou acidos demais sdo utilizados na
producdo de doces, que, justamente por apresentarem sabor azedinho ou agridoce especial, sdo
6timos ao paladar. Destacam-se como especialidades produzidas com a fruta os doces de pasta e
de corte (este ultimo também chamado de marmelada-de-araca), sendo de sabor semelhante aos
doces de goiaba e as goiabadas.

Vocé sabia que: existem aragas de varios tipos no Brasil: araca-branco, araca-cinzento,
araca-rosa, aracga-vermelho, araca-verde, aracd-amarelo, araca-do-mato, araga-da-praia, araca-
do-campo, araca de-festa, araca-de-minas, araga-de-pernambuco, araca-do-pard; araga-decoroa,
aracga-boi, araca-pera, aracd-manteiga, araga-de-folha-grande, araca-de-flor-grande, aracd-miudo,
aracad-mirim, aracd-guacu, aracapeba, aracd-piranga, aracd-aracanduba, aracd comum, aracé-
verdadeiro ou, simplesmente, araca.

Tabela 4 - Analise nutricional em 100 g de araca

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg)
62 1,5 0,6 14,3 5,2 48 33

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
6,3 48 0,06 0,04 1,3 326

Fonte: IBGE (1979).
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Nome cientifico: Oenacarpus balickii F. Kahn. ou.Oenocarpus mapora H. Karst.

Nomes populares: bacaba, bacabai, coco-bacab

Origem: Amaz

Caracteristicas: palmeira inerme, com tronco solitario, liso, reto, crescendo até 20 m de
altura, marcado por anéis correspondentes as cicatrizes foliares. O bacaba possui frutos de polpa
mucilaginosa comestivel, com uma semente, pequenos e arredondados, que apresentam por fora
cor purpureo-violacea e, por dentro, polpa branco-amarelada. A polpa produz um éleo comestivel
adocicado, de uso culinario corriqueiro, equivalente a cerca de 25% do conteudo da polpa.

Uso culinario: de cor creme-leitosa e sabor agradavel, o “vinho de bacaba” é produzido
e empregado mais ou menos da mesma forma que o “vinho de acai”. Ambos assemelham-se
até mesmo em termos nutricionais, contudo possuem elevado teor de 6leo, recomendando-se
cautela no consumo. Utiliza-se o “vinho de bacaba” com alimentos salgados servidos nas refeicdes
cotidianas, como liga para fazer uma papa com as farinhas locais ou preparando-o na forma de
sucos e refrescos.

Vocé sabia que: as folhas longas sdo empregadas para a cobertura e revestimentos de
casas, sendo também utilizadas na confeccdo de artesanato como bolsas, sacolas, cestos, abanos
etc. O tronco pode ser utilizado na construcédo civil, além de servir para confeccdo de arcos e flechas.
Essa palmeira também é empregada como espécie de ornamentacao.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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& Nomie cientifico: Attalea phalerata Mart. ex Spreng.
mee popular: bacuri ou bacupari.

Origem: Amazonia.

Caracteristicas: o bacurizeiro pode atingir mais de 30 m de altura, com tronco de até
2 m de diametro nos individuos mais desenvolvidos. Sua madeira, considerada nobre, também
tem variadas aplicacdes. Essa arvore ocorre naturalmente desde a llha de Marajé, na foz do Rio
Amazonas, até o Piaui, sequindo a costa do Para e do Maranhao, e frutifica no periodo de agosto
a fevereiro. O bacuri é uma das frutas mais populares da regido Amazénica, sendo pouco maior
que uma laranja. Contém polpa agridoce rica em potassio, fésforo e cdlcio. O 6leo extraido de suas
sementes é usado como anti-inflamatério e cicatrizante na medicina popular e na industria de
cosméticos. Como o bacurizeiro é uma planta de fecundacgdo cruzada, polinizada principalmente
por passaros, a producdo dos frutos depende da presenca destes.

Uso culindrio: a fruta é consumida diretamente ou utilizada na produc¢do de doces, sorvetes,
sucos, geleias, licores e outras iguarias. Sua casca também é aproveitada na culinaria regional.

Vocé sabia que: no passado, o bacurizeiro foi mais importante como espécie madeireira
que como planta frutifera. Sua madeira resistente e de coloracdo bege-amarelada era muito
utilizada na construcdo de embarcagdes e de casas, o que ainda é observado em muitas areas de
ocorréncia natural.

Tabela 5 - Analise nutricional em 100 g de bacuri

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Foésforo
(Kcal) (9) (9) (9) Fibra (@) (mg) (mg)
105 1,9 2 22,8 7,4 20 36

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
2,2 30 0,04 0,04 0,5 33
Fonte: IBGE (1979).
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TIPO DE PREPARAGCAO: [0 S ee
S O B R E M E SA Carboidratos 73,35%

Proteinas 10,33%
Lipideos 16,32%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Bacuri 500 g 1 unidade Porcao de: 60 g (1 pedaco
Leite desnatado 165 ml 3/4 xicara de cha médio):
Ovo 559 1 unidade Valor energético 276,18 Kcal
Leite em po 209 1 colher de sopa Carboidratos 50,64 g
Acucar 40 g 2 colheres de sopa Proteinas 71449
Clda  Goduastomis 5019
Acucar 309 2 colherr::age sopa s,Ga?cL?gaaass 0,619
Gorduras trans 0,00 g
Rendimento: 2359 4 porcoes Fibra alimentar 5,60 g
Porcao: 60 g 1 pedaco médio Sédio 284,60 mg

MODO DE PREPARO:

Calda: 3. Assar em forno preaquecido (200°C) por

1. Colocar o acucar na forma para pudim (16 cm  aproximadamente 1 hora;
de didametro), até caramelizar. 4. Levar a geladeira para resfriar;

Pudim: 5. Desenformar e servir.

1.No liquidificador, colocartodos osingredientes
e bater até obter uma massa uniforme;

2. Despejar a mistura na forma caramelizada;
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Tabela 6 - Andlise nutricional em 100 g de banana-pacova

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9 (9) (9) (mg) (mg)
78 1,2 0,1 20,3 2,0 5 20

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,4 NA 0,05 0,03 Tr Tr
Fonte: Unicamp (2006)

"Ver banana - Regiéo Sul.
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MINGAU DE BANANA-VERDE

TIPO DE PREPARACAOQ: [0 & e
D ESJ EJ U M/CO LACA O/ Carboidratos 74,30%
LA N C H E Proteinas 9,66%

Lipideos 16,04%
Farinha de tapioca 209 1 colher de sopa INFORMACAO NUTRICIONAL
Leite 300 ml 1 e 1/4 xicara de cha Spgrr\j;i?)o de: 180 g (3 colheres de
e pEaIE 350 g 1 unidade Valor energético 202,90 kcal
Acucar 209 1 colher de sopa Carboidratos 37689

Proteinas 4909
Rendimento: 540 g 3 por¢des Gorduras totais 3619
Porcéo: 180 g 3 colheres de servir Gorduras 2

saturadas

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 2,33¢g

Sodio 56,17 g

MODO DE PREPARO:

1. Colocar a farinha de tapioca de molho no leite; tapioca umedecida no leite;

2. Ralar a banana com o auxilio de um ralador 4. Aquecer em fogo brando, sem parar de
ou de uma colher; mexer, durante 5 minutos e servir.

3. Adicionar a banana e o acucar a farinha de
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Nome cientifico: Annonas

Nome popular: biriba-ve

Origem: Amazoénia.

Caracteristicas: medem de 4 m a 18 m, possuem copa bastante densa, em forma de
piramide. A maioria dos frutos amadurece em margo/junho. Os frutos tipo capsula, de 2,5 cm a
3,5 cm de largura por 2,5 cm a 4 cm de comprimento, abrem-se quando maduros, liberando entre
uma e quatro sementes, que sdo comestiveis. Apresentam polpa mole, branca e mucilaginosa, que
envolve as sementes de coloracdo castanho-escura. E uma das frutas mais populares e apreciadas
de toda a regido Amazonica e também do Nordeste brasileiro.

Uso culinario: de polpa suculenta e pouco fibrosa, cor branca a creme, de sabor agradavel
e doce, o biriba é quase sempre consumido in natura, mas também apreciado na forma de sucos e
sorvetes.

Vocé sabia que: o nome da arvore remete ao som desse instrumento tdo popular no Brasil:
o berimbau. Nao é por acaso que é da biriba que se faz o melhor berimbau, dizem os percussionistas
e artesdos especializados no instrumento.

Tabela 7 - Analise nutricional em 100 g de biriba

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9 (9) (9) (mg) (mg)
78 0,6 0,3 18,3 0,2 17 17

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,4 - 50 18 330 -
Fonte: Costa e Muller (1995).
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TIPO DE PREPARACAO: [ menres

SOBREMESA Carboidratos 63,59%
Proteinas 11,49%

Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | 24.92%

Pudim
Tapioca 125 g 3 xicaras de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Agua 400 ml 1e 3/4xicarade chda  porcao de: 90 g (1 pedaco
Leite em po 120 ml 6 colheres de sopa médio)
Coco ralado 259 1/4 xicara de cha Valor energético 205,72 Kcal
Leite de coco 200 g 1 vidro pequeno Carboidratos 32,729
Aclicar 120 g 6 colheres de sopa Proteinas 594
Ovo 110 g 2 unidades Gorduras totais 5729
Calda Sonecs
Aclcar 60 g 3 colheres de sopa Gorduras trans 0,00g
Bilk 239 1 UIIEERS Fibra alimentar 1,549
Sédio 65,18 mg
Rendimento: 1.000 g 11 porgdes
Porcao: 90 g 1 pedaco médio

MODO DE PREPARO:

Calda: Pudim:

1. Colocar o acucar em uma panela e levar ao 1. Colocar a tapioca de molho na agua por 20
fogo até caramelizar; minutos;

2. Acrescentar o biriba e cozinhar até atingir o 2. Bater no liquidificador com o restante dos

ponto de calda; ingredientes, exceto as claras;

3. Despejar a calda na forma que sera utilizada 3.Bater asclarasem neve e juntar delicadamente
para o pudim (25 cm de diametro). ao creme batido;

4. Despejar na forma sobre a calda;

5. Levar ao forno preaquecido (200 °C) em
banho-maria por 1 hora.
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Nome cientifico: Maurita flexuosa L. f.

Nome popular: buriti, caranda-guacu, carandai-guacu, muriti, palmeira-buriti,
palmeira-dos-brejos, mariti, bariti, meriti.

Origem: Amazoénia

Caracteristicas: encontrado nas regides Norte, Nordeste e Centro-Oeste, os frutos jovens
de buriti possuem escamas com coloracdo marrom-clara; e os maduros, escamas escuras, COmo
cobre. Caem do cacho, de outubro a mar¢o, e devem ser coletados no chdo. Logo que caem,
apresentam escamas muito aderentes a polpa dura. Como o buriti é tipico de drea Umida, é habito
deixar os frutos nas lagoas para amolecer a polpa. Como nem sempre se dispde desse ambiente,
deve-se coleta-los, lava-los bem e coloca-los em vasilhames com agua. Uma técnica mais pratica
é colocar os frutos em sacos plasticos, sem agua, amarra-los e deixa-los em ambiente fechado.
Depois de aproximadamente dois a quatro dias, a polpa amolece. Fruto de alto valor nutritivo, é
uma das maiores fontes de vitamina A que a natureza oferece. O buriti contém betacaroteno no
6leo extraido em uma concentracdo quase dez vezes maior do que a do 6leo de dendé (50.667 mcg
por 100 mg).

Uso culinario: a polpa pode ser utilizada na preparacdo de mingaus, sopas, bebidas ao
natural ou fermentadas, geleia, doces pastosos ou em tabletes, sorvetes e picolés. Do buriti também
se extrai o 6leo e a fécula. E a partir da seiva é possivel produzir agtcar.

Vocé sabia que: da parte vegetativa, extrai-se o palmito; do caule, retira-se uma seiva
adocicada, que contém cerca de 93% de sacarose e da qual se fabrica um fermentado (o vinho de
buriti); da medula do tronco, retira-se a ipurana, uma fécula cuja qualidade e sabor assemelham-se
ao sagu e a farinha de mandioca. Fabrica-se, ainda, sabao, a partir do fruto. As folhas sao utilizadas
para a fabricacdo de cordas, redes, chapéus e balaios; do peciolo sdo feitos brinquedos e utensilios
domésticos; e da madeira, trapiches e estivas.

Tabela 8 - Analise nutricional em 100 g de buriti

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
145 1,8 8,1 10,2 9,6 156 54

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
5 4.104 0,03 0,2 0,7 26
Fonte: IBGE (1979).
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Nome cientifico: Cabralea canjerana (Vell.) Mart.

P
Nome populaF: cajarana, ca!a, crana, canharana, caiarana ou cedro- ‘

canjerana.
Origem: Brasil.

Caracteristicas: fruta encontrada nas regides Norte e Nordeste do Pais. Sua arvore tem
copa alta, com frutos de tom amarelado, lembrando uma pequena manga com casca dura. Possui
sabor pouco acido se consumido ao natural. Seu caroco é fibroso e cheio de filamentos.

Uso culindrio: é utilizada na forma de sucos, sorvete e doces. E da mesma familia do caja,
assemelhando-se a este no sabor.

Vocé sabia que: na floresta, as espécies nativas servem como “arvores de espera”, porque
os frutos caidos atraem varios animais como porcos-do-mato, antas e jabutis.

Tabela 9 - Andlise nutricional em 100 g de cajarana

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) Fibra (@) (mg) (mg)
46 0,2 0,1 12,4 1,1 56 67

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,3 34 0,05 0,02 1,4 36
Fonte: IBGE (1979).
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TIPO DE PREPARACAO:  [Sisiss e
CO M P |_ E M E N T O Carboidratos 99,00%
ngredientes  Pesobruto  Medida caseira | o a

. . Lipideos

Cajarana 418 g 3 unidades

Acucar 60 g 3 colheres de sopa INFORMACAO NUTRICIONAL

Agua 60 ml 1/4 xicara de cha Porcdo de: 20 g (a colher de

sopa cheia)

Rendimento: 195 g 10 porgoes Valor fanergetlco 34,10 keal

Porcao: 20 g 1 colher de sopa cheia Sl LS 840 g
Proteinas 0,04 g
Gorduras totais 0,02 g
Gorduras 0,009
saturadas
Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 0,22 g
Sédio 0,90 g

MODO DE PREPARO:

1. Misturar todos os ingredientes em uma panela;

2. Levar ao fogo médio por 20 minutos, mexendo
a cada 5 minutos.
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ome cientifico: Myrciaria dubia (Kunth) McVaugh
Nome popular: camu-camu, cacari, araca-d‘agua.

Origem: Amazonia.
Sy,

Caracteristicas: fruto arredondado, de coloracdo avermelhada quando jovem e roxo-
escura quando maduro. A polpa que envolve a semente é aquosa e de coloracdo esverdeada.
O camu-camu frutifica de novembro a marco. Presente em arbusto que pode atingir até 3 m de
altura, com caule de casca lisa. As folhas sdo avermelhadas quando jovens e tornam-se verdes
posteriormente, sendo lisas e brilhantes. Possui flores brancas, aromaticas e aglomeradas em
grupos de trés a quatro. E uma espécie silvestre, que ocorre predominantemente ao longo das
margens de rios e lagos, com a parte inferior do caule frequentemente submersa. Os frutos do
camu-camu sdo pequenas esferas do tamanho de cerejas, de casca mais resistente do que a acerola.
Sua casca, ao se romper, deixa escapar o caldo da polpa, que fica envolto em uma semente Unica.
O camu-camu é uma espécie tipicamente silvestre, mas com grande potencial econdmico, capaz de
coloca-la no mesmo nivel de importancia de outras frutiferas tradicionais da regido Amazonica,
como o acai e o cupuacu.

Uso culindrio: atualmente, é na Amazoénia peruana que se buscam varias maneiras para a
utilizacdo dessa fruta. Ali, o camu-camu é pouco consumido in natura. A fruta é utilizada para o
preparo de refrescos, sorvetes, picolés, geleias, doces ou licores, além de acrescentar sabor e cor a
diferentes tipos de tortas e sobremesas confeccionadas a base de outras frutas.

Vocé sabia que: o camu-camu, de acordo com resultados obtidos em experimentos
realizados pelo Instituto Nacional de Pesquisas da Amazonia (Inpa), apresenta alta concentragdo
de vitamina C (2.606 mg por 100 g de fruto), valor superior ao encontrado na maioria das plantas
comestiveis. Técnicos do Inpa estdo fazendo experimentos que procuram viabilizar comercialmente
seu cultivo, tornando a planta mais produtiva.

Tabela 10 - Analise nutricional em 100 g de camu-camu

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos
(Kcal) (9 (9 (9

31 0,5 0,2 6,9 -
Fonte: Aguiar (1996).

Fibra (g)
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Nome Ciendifice: Sertholletia excelsa Bonpl.
e a" & I“n.'.- . an s =
Nome pop “mcastanha-do-para, ourico, améndoa-da-américa, uea
maranhenseg. ’ ]

Origem: Al q_i-'éh'

Caracteristicas: o fruto da castanheira, chamada de ourico, tem peso médio de 750 g e constitui-
se em uma resistente capsula que nao se abre espontaneamente, abrigando, em seu interior, entre
10 e 25 sementes. As sementes, denominadas castanhas, cujo tamanho varia entre 4 cm a 7 cm de
comprimento, representam cerca de 25% do fruto e tém uma casca bastante dura e rugosa; elas
encerram a améndoa, que é rica em gordura e proteina. O ourico cai quando maduro e é coletado
no chao para a extracdo da castanha.

Uso culinario: a castanha-do-brasil é consumida fresca ou assada e é ingrediente da
composicdo de inUmeras receitas de doces e de salgados.

Vocé sabia que: é um dos principais produtos da nossa economia extrativista, com
significativo valor no mercado de exportacdo. Devido a devastacdo indiscriminada das matas
amazénicas, a castanheira nativa tem sido vista como uma das espécies ameacadas de extin¢do.
Porém, tem-se verificado que esta espécie é excelente alternativa para o reflorestamento.

Tabela 11 - Analise nutricional em 100 g de castanha-do-para

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)

643 14,5 63,5 15,1 7,9 146 853

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
2,3 NA 0,30 Tr Tr Tr
Fonte: Unicamp (2006)
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TIPO DE PREPARAGCAO:  [Hiuss .
D ESJ EJ U M/CO I_ACA O/ Carboidratos 43,99%
LA N C H E Proteinas 10,36%

Lipideos 45,64%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Farinha de trigo 150 g 1 e 1/2 xicara de cha ,
) Porcao de: 30 g (3 unidades)
Acucar 40 g 2 colheres de sopa o
. . i . Valor energético 155,00 kcal
Amido de milho 59 1 colher de cha cheia .
o ) Carboidratos 17,70 g
Fermento quimico 39 1 colher de café b 406
t i I
Castanha-do-para 100 g 2/3 xicara de cha Gro :mas ) 760 ?
Leite desnatado 50 ml 1/4 xicara de cha Gorduras totals 1'87 9
Ovo 559 1 unidade sac%[,r:éaai P/
Agucar de Gorduras trans 0,00 g
confeiteiro (para 159 1 colher de sopa . .
cobrir) Fibra alimentar 1,459
Sédio 10,00 g
Rendimento: 290 g 10 porgoes
Porcao: 309 3 unidades

MODO DE PREPARO:

1. Misturar a farinha, o acglcar e o amido; 5. Modelar os biscoitos, enrolando um bastdo
2. Triturar a castanha em um liquidificador ou ¢Omprido, cortando a cada 3 cm e afinando nas
processador; pontas;

3. Adicionar a castanha, o fermento, o leite e o 6- Assar em forno preaquecido (200 °C) por 20

ovo e misturar bem; minutos;

4. Deixar a massa descansar por 10 minutos; 7. Retirar do forno e passar os biscoitos ainda
quentes no acucar de confeiteiro.
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Nome cientifico: So/ant

Nome popular: cubiu, a, mana-cubiu, topiro, tupl| fomate-de-indio.

igem: Amazénia.

Caracteristicas: esta espécie estd distribuida em toda a Amazdnia, seja a brasileira,
a peruana, a colombiana, a venezuelana. Do ponto de vista agrondmico, o cubiu apresenta
potencialidades para a agricultura moderna e possibilidades de aproveitamento de seus frutos de
formas diversificadas. Essa espécie cresce bem em qualquer tipo de solo acido e pobre da Amazoénia
e é pouco atacada por pragas e doencas. Seus frutos, ricos em ferro, niacina e pectina, assemelham-
se ao caqui.

Uso culinario: sdo consumidos in natura ou nas formas de sucos, doces e geleias, ou, ainda,
acompanhando pratos a base de carne, frango e peixes.

Vocé sabia que: na Amazénia o cubiu é usado pelas populac¢des tradicionais como alimento,
medicamento e cosmético.

Tabela 12 - Analise nutricional em 100 g de cubiu

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
643 14,5 63,5 15,1 7,9 146 853

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
2,3 NA 0,30 Tr Tr Tr
Fonte: Unicamp (2006).
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Caracteristicas: é uma das frutas mais populares da Amazoénia e vem sendo implantada
comercialmente também no sudeste da Bahia. Seu fruto mede até 25 cm e pesa no maximo
1 kg. Possui 30% de polpa e cerca de 35 sementes. Apresenta trés variedades: cupuagu-redondo
(extremidade arredondada, pesando em média 2,5 kg — é 0 mais comum); cupuagu-mamorama
(extremidade alongada, pesando em média 2,5 kg); e cupuacu-mamau (ndo apresenta sementes,
formato redondo).

Uso culinario: a polpa é utilizada no preparo de sorvetes, sucos, geleias, doces, musses,
bombons, balas, biscoitos e iogurtes. As sementes, depois de secas, sdo utilizadas na fabricacdo de
chocolate branco ou “cupulate”.

Vocé sabia que: a casca do cupuagu, que é bastante dura, pode ser utilizada como adubo
organico.

Tabela 13 - Analise nutricional em 100 g de cupuacu

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (@) 9P (mg) (mg)
49 1 1 11 1,6 5 14

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,3 0 0,07 0,07 <LQ 24,5
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAQ:  [EReoNtuaLee
SO B R E M ESA Carboidratos 83,05%

Proteinas 9,56 %
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | 7.39%
Cupuacgu 7509 1 unidade
Acucar 100 g 1/2 xicara de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Agua 100 ml 1/2 xicara de cha Porcdo de: 30 g (3 unidades)
Ic-ieeistr?ai;ndgé 40g 2 colheres de sopa Valor (.energético 68,36 kcal
Carboidratos 14,19 g
Proteinas 1,63 g
Rendimento: 370 g 14 porg¢oes Gorduras totais 0,56 g
Porcao: 259 1 colher de sopa Gorduras 021g
saturadas
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 1,66 g
Sédio 13,07 g

MODO DE PREPARO:

1. Retirar a polpa do cupuacu; 4. Quando comecar a desprender do fundo,
2. Bater todos os ingredientes no liquidificador ~€ozinhar por mais 10 minutos;

por 3 minutos; 5. Esperar esfriar;

3. Despejar o conteldo em uma panela e 6. Enrolar e servir.
cozinhar, sem parar de mexer;
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Nome cientifico: Theobroma obovatum Klotzsch ex Bernoulli.
Nome popular: cupui.
Origem: Amazénia.

Caracteristicas: “parente” do cupuagu, porém de menor tamanho, apresenta polpa
adocicada. E encontrado por todo o Para e regido Amazénica, principalmente nas margens dos
igarapés que apresentem grande umidade em seu terreno. Sua producdo ocorre no periodo de
fevereiro a maio.

Uso culinario: a polpa é consumida in natura e usada no preparo de sucos.

Vocé sabia que: as sementes sdo usadas no preparo de chocolate caseiro.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.

Nome cientifico: Pouteria macrophylla.
Nome popular: cutite, cutitiriba.
Origem: Amazoénia.

Caracteristicas: fruto arredondado, de cor amarela na casca e também na polpa. A frutificacdo
ocorre nos periodos de outubro a fevereiro e é encontrado na regido Amazoénica e do Nordeste ao
Mato Grosso.

Uso culinario: é consumido in natura, mas com a sua polpa podem ser feitos cremes doces
e salgados.

Vocé sabia que: da mesma familia do abiu e do sapoti, o cutite tem uso potencial na
industria de sorvetes, uma vez que a polpa farinhenta, de sabor suave e escasso, pode ser misturada
com a polpa de outras frutas locais de sabor forte demais.

Tabela 14 - Analise nutricional em 100 g de cutite

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) (9) (g) (9) Fibra (9)

92 1,7 0,5 20,3 -
Fonte: Aguiar (1996).
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Nome cientifico: Paullinia cupana Kunth.

Nome popular: na.
Origem: A

Caracteristicas: é um arbusto semiereto e lenhoso. O fruto é uma capsula deiscente de uma
a trés valvulas, com uma semente cada. O guarana se adaptou e passou a ser cultivado em varias
outras regides do Brasil. Apesar disso, é ainda na floresta amazoénica que ele pode ser encontrado
em estado silvestre, especialmente, e em grande concentracdo na regido compreendida pelos
rios Madeira, Tapajoés, Amazonas e pelas cabeceiras dos rios Marau e Andira. A produtividade
dos plantios da Bahia é muito superior a da Amazénia, visto que a regido retne condicdes mais
propicias ao desenvolvimento da planta, com boa distribuicdo de chuvas ao longo do ano, solos de
maior fertilidade e baixa incidéncia de doencas.

Uso culindrio: do processamento da semente pode ser obtido o guaranad em pé, bastao,
extratos e xaropes.

Vocé sabia que: o guarand é um produto rico em cafeina. O teor da cafeina na semente
do guarané pode variar de 2% a 5% (do peso seco), maior que o do café (1% a 2%), do mate (1%)
e do cacau (0,7%).

Tabela 15 - Analise nutricional em 100 g de guarana em po6

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Kcal) (@ g (@) Fibra (g)

375 16,5 2,8 71 -
Fonte: Aguiar (1996).

b3



MINISTERIO DA SAUDE

Caracteristicas: esta palmeira estende-se por toda a Amazodnia e circunvizinhancas,
porém é abundante do Para ao Maranhdo. Da-se em terras firmes onde haja incidéncia de solo
arenoargiloso, dispersando-se em solos de vegetacdo aberta ou nos campos. Frutifica no primeiro
semestre do ano e seu fruto apresenta sabor adocicado.

Uso culinario: seu fruto é consumido ao natural, acompanhado de farinha de mandioca.
A polpa é usada no preparo de mingaus.

Vocé sabia que: as sementes do inaja contém cerca de 60% de 6leo, que tem uso semelhante
ao 6leo de babagu. Também sdo utilizadas outras partes da planta, como as folhas, para fazer
cobertura de casas, e a madeira no fabrico de cadeiras. E comum, na regido de Parintins, o uso
de pau (madeira decomposta) de inajd como substrato para produc¢do de hortalicas em canteiros
suspensos.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.

b



Caracteristicas: existem varias espécies desse fruto na Amazénia brasileira, porém cerca
de quatro a cinco sdo comestiveis. Encontrado em éarvore de grande porte, que pode atingir 15
m de altura. Possui flores aglomeradas de coloracdo branco-esverdeada. O fruto é longo, linear,
atingindo até 1 m de comprimento, de colora¢do verde-pardacenta. Possui polpa branca, fibrosa,
gue envolve sementes negras e brilhantes, de consisténcia macia e sabor adocicado.

Uso culinario: é consumido in natura.

Vocé sabia que: tanto o Para como o Acre abrigam mais de 50 espécies de inga.

Tabela 16 - Analise nutricional em 100 g de inga

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
643 14,5 63,5 15,1 7,9 146 853

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
2,3 NA 0,30 Tr Tr Tr
Fonte: IBGE (1979).
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TIPO DE PREPARACAO:

AK. z R ’ . g ‘K'

PERCENTUAL DE

MACRONUTRIENTES

S O B R E M E SA Carboidratos 67,16%
Proteinas 17,70%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | . R
Inga 640 g 2 unidades
Agua 120 ml 1/2 xicara de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Leite em p6 20g 2 colhccelzeesi‘_ie sopa Ew%g%% de: 55 g (1 pedaco
D 509 3 colheres de sopa Valor energético 95,85 kcal
IRk Carboidratos 16,14 g
Leite desnatado 200 ml 1 xicara de cha Proteinas 428¢
Gelatina em pd 159 1 colher de sopa Ty — 1,57 g
Gorduras 0,929
Rendimento: 400 g 7 porcdes saturadas
Porcdo: 559 1 pedaco médio Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 0429
Sodio 39,00 g

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar o ingd na 4gua por 26 minutos; 4. Acrescentar a gelatina sem sabor, preparada

2. Retirar o caroco do ingd e bater no conforme instrucSes de uso;
liquidificador com o leite em pé, o aclicar e a 5. Despejar o creme em um recipiente
ET[VER apropriado e levar para geladeira.

3. Adicionar o leite aos poucos;
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Nome cientifico: Syzygium malaccense (L.) Merr. & L. M. Perry:
NBsoe popular: jambo-roxo, jambo-comum, jambo-da-india, jambo-moréRe
' Origem: India e Ma
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Caracteristicas: no Brasil, é encontrado nos estados das Regides Norte, Nordeste e nas
regides quentes do Sudeste. A planta pode atingir de 12 m a 15 m de altura. O jambo possui
forma de pera, é vermelho quando maduro, com aproximadamente 7 cm de comprimento, de
casca fina e polpa branca, suculenta, crocante, comestivel e levemente adocicada, dotado de uma
Unica semente. A colheita se da de janeiro a maio e o fruto contém vitaminas A, B1, B12, além de
calcio, ferro e fosforo.

Uso culinario: é consumido in natura ou sob forma de sucos, molhos, compotas, geleias e
doces em calda.

Vocé sabia que: na india e Malasia, o jambo é utilizado também como planta medicinal.

Tabela 17 - Analise quimica e nutricional em 100 g de jambo

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Foésforo
(Kcal) (9) (9) (@ 9 (mg) (mg)
27 1 Tr 6 5.1 14 18

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,1 NA 0,08 Tr 1,18 3,8
Fonte: Unicamp (2006)
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MINISTERIO DA SAUDE

MOLHO DE JAMBO
TIPO DE PREPARACAO:  [FSoniihee
CO M P I_ E M E N T O Carboidratos 7,07%

Proteinas 1,10%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | 91,83%
Jambo 130 g 2 unidades
Cheiro-verde 209 4 colheres de sopa INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de: 14 g (1 colher de

Azeite 50 ml . COIhiLeesi:Se sopa sobremesa cheia)

Agua 100 ml 1/2 xicara de cha Valor energético 35,14 keal

Sal 249 2 colheres de café Carboidratos 0,629
Proteinas 0,09 g

Rendimento: 222 g 16 porgoes Gorduras totais 3589
Gorduras

Porcéo: 149 1 gells? gﬁesigbremesa saturadas nElg
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0,42 g
Sodio 57,14 ¢

MODO DE PREPARO:

1. Bater todos os ingredientes no liquidificador por 2 minutos;
2. Servir gelado.
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e cientifico: Hancornia speciosa Gomes.

Nome popular: mangabeira, mangavaf mangabeira-do-norte.

Origem: Brasil.

Caracteristicas: o nome mangaba, em tupi-guarani, significa “coisa boa de comer”. A
frutificacdo pode ocorrer em qualquer época do ano, mas principalmente de janeiro a abril ou de
julho a outubro. Apresenta casca muito fina e a polpa mole, sendo, portanto, altamente perecivel.
Por isso, é mais seguro e rentdvel que se faca a coleta dos frutos semimaduros. A mangaba é
encontrada no Nordeste, litoral, Centro-Oeste e Amazonia e, quando madura, tem sabor acido.

Uso culindrio: além do seu consumo in natura, a polpa é utilizada na fabricacdo de doces,
sorvetes, sucos, licores, vinhos, xaropes e vinagre.

Vocé sabia que: o caule libera latex quando ferido, que, ao contato com o ar, solidifica-se,
ficando semelhante a borracha. Por causa do latex que possui, a fruta verde é indigesta, sendo
consumida depois de totalmente madura, quando cai no chao.

Tabela 18 - Analise nutricional em 100 g de mangaba

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg)
43 0,7 0,3 10,5 0,8 41 18

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
2,8 30 0,04 0,04 0,5 33
Fonte: IBGE (1979).
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MINISTERIO DA SAUDE

Nome cientifico: Brysonima sp.

Nome popular: douradinha-falsa, mirici, muricizinho, orelha-de-burro, orelha-
de-veado, semaneira, murici-da-mata.

Origem: Amazénia.

Caracteristicas: o murici esta distribuido por toda a Amazénia brasileira, atingindo os
estados de Mato Grosso e Minas Gerais. Ocorre espontaneamente ou é cultivado em todos os
paises limitrofes da Amazénia brasileira, América Central e Caribe. Os frutos possuem coloragdo
amarela quando maduros e sdo coletados no periodo de novembro a marco. O murici é encontrado
em savanas amazénicas, cerrado, campos e matas costeiras. E boa fonte de energia, pois apresenta
altos teores de gordura.

Uso culinario: possui sabor agridoce, é comestivel in natura e usado para o preparo de
doces, licores, sucos e sorvetes, refrescos, geleias, pudins e pavés.

Vocé sabia que: da semente é extraido um 6leo utilizado pela industria alimenticia e
farmacéutica.

Tabela 19 - Analise nutricional em 100 g de murici

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Foésforo
(Keal) (@ (9) (9) Fibra (@) (mg) (mg)
68 0,9 1,3 14,4 2,2 33 17

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
2 7 0,02 0,04 0,4 84
Fonte: IBGE (1979).
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MINISTERIO DA SAUDE

BOLO MURICI

TIPO DE PREPARACAQ: ISl mtates

D ESJ EJ U M/CO I_ACA O/ Carbo,idratos 75,64%
LA N C H E Proteinas 6,81%

Lipideos 17,55%

Murici 259 2 xicaras de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcado de: 55 g (1 fatia média)

Agua 15 ml 3 xicaras de café
Acuicar 259 1 1/4 xicaras de cha Valor energético 131,71 keal
Manteiga 50 2 colheres de sopa Carboidratos 24894
9 cheias Proteinas 2,23 g
Ovo 11g 2 unidades Gorduras totais 2,559
Farinha de trigo 23 g 2 1/3 xicaras de cha Gorduras
: saturadas 100y
Fermento quimico 81g 1/2 colher de cha
Manteiga sem sal e A quantidade Gorduras trans 0,009
farinha de trigo 159 suficiente para untare  Fibra alimentar 0,78 g
enfarinhar a assadeira s6dio 59,01 g
Rendimento: 760 g 14 por¢oes
Porcao: 559 1 fatia média

MODO DE PREPARO:

1. Processar o murici com d4gua, peneirar e 5. Misturar a farinha de trigo aos poucos e
reservar; adicionar o fermento;

2. Em uma batedeira, bater o aglcar com a 6. Separadamente, bater as claras em neve e

manteiga; acrescentd-las a massa, delicadamente;

3. Adicionar as gemas, uma a uma, sem parar 7. Despejar em uma assadeira untada e
de bater; enfarinhada e assar em forno preaquecido

4. Acrescentar a polpa de murici e misturar; (180 °C) por 40 minutos.
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Nome cientifico: Caryocar villosum (Aubl.) Pers.

Nome popular: améndoa-de-espinho, améndoa-do-brasil, piquia, pequia,
pequi, piqui.

Origem: Amazonia oriental.

Caracteristicas: o piquiazeiro € uma arvore majestosa que pode atingir grandes dimensdes,
como 40-50 metros de altura. Arvore grande, dispersa em matas altas, de terra firme, concentra-
se principalmente na regido do rio Amazonas. Apresenta fruto carnudo, lembrando o pequi, que
é comestivel depois do cozimento e bastante apreciado pela populacdo tradicional da Amazénia.
A polpa tem 72% de 6leo, 3% de proteina, 14% de fibra e 11% de outros carboidratos, sendo
excelente fonte de energia.

Uso culinario: é consumido com seus carogos cozidos acompanhado de farinha de mandioca,
feijdo, cozido de carne e arroz. A polpa fornece gordura branca e fina, bastante utilizada no
preparo caseiro, em substituicdo a outros 6leos.

Vocé sabia que: a madeira do piquiazeiro é de qualidade superior, com fibras entrelacadas,
possuindo grande resisténcia e, por isso, utilizada na industria naval.

Tabela 20 - Analise nutricional em 100 g de piquia

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) (@) (g) @ Fibra (9)

358 1,6 25,6 30,4 7,8
Fonte: Aguiar (1996).
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Caracteristicas: a pupunheira, da familia das palmaceas, é uma planta multicaule, nativa
dos trépicos Umidos da Amazoénia. A pupunha é um fruto de uma palmeira que da em forma de
cachos e apresenta formato e colora¢do variados: redondas, ovoides ou cOnicas e cores vermelha,
amarela, alaranjada e até mesmo verde. Fruta de excelente valor energético e elevado teor de
vitamina A, apresenta polpa carnuda, espessa e, as vezes, fibrosa. A pupunheira se da melhor em
ambiente quente e imido e frutifica de janeiro a marco.

Uso culinario: tradicionalmente, o fruto da pupunha é consumido de uma Unica forma
na maioria dos lugares onde ocorre: apés separados do cacho, os frutos sdo cozidos em dgua com
sal durante 30 a 60 minutos; em seguida, sdo descascados, partidos pelo comprimento, a semente
extraida e estdo prontos para o consumo, servidos no lanche ou com café acompanhados com mel,
acucar ou ao natural. Outro uso para os frutos cozidos é a preparac¢do de diversas comidas caseiras,
ou moidos para producdo de farinha, que pode ser usada em uma variedade de receitas culinarias.

Vocé sabia que: experiéncias realizadas em Manaus e na Costa Rica indicam ser possivel
usar farinha de pupunha em panificacdo e pastelaria, em substituicdo ao milho e ao trigo, cereais
que a regido Amazodnica importa em grande quantidade.

Tabela 21 - Analise nutricional em 100 g de pupunha

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Foésforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
164 2,5 9,2 21,7 8,9 28 31

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
3,3 1500 0,06 Tr 0,5 35
Fonte: IBGE (1979).
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MINISTERIO DA SAUDE

ARROZ COM PUPUNHA .
TIPO DE PREPARACAO: [iouurrenres
ACO M PA N H A M E N TO Carboidratos 83,80%

Proteinas 10,25%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira ;. 5,95%
Oleo 3ml 1 colher de cha
Alho 159 1/2 dente INFORMACAO NUTRICIONAL
Arroz 170 g 1 xicara de cha Porcéo de: 88 g (1 colher de
Agua 300 ml 1e 1/4 xicaras de cha ~ Servin)
sal 3g 1 eollier ale dre Valor energético 175,33 kcal
Pupunha cozida 225¢g 10 unidades Carboidratos 36,739
Proteinas 4,49 g
Rendimento: 3%g 4 porgdes Gorduras totais 1169
Porcio: 88 g 1 colher de servir gﬁ:[ﬂ:&?s 0,159
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 2,34 g
Sodio 291,119

MODO DE PREPARO:

1. Aquecer o 6leo em uma panela e acrescentar 5. Enquanto o arroz cozinha, descascar a
o alho picado; pupunha cozida e cortar em cubos, desprezando

2. Juntar o arroz e refogar; a casca € 0 caroco;
3. Quando o arroz estiver branco-opaco, ©- Quando a agua secar, misturar a pupunha
acrescentar a agua fervente e o sal; cortada ao arroz.

4. Tampar a panela e deixar cozinhar;
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Nome cientifico: Matisia cordata Kunth
Nome popular: sopote, sapota-do-solimdes, sapota, sapoteiro.
Origem: Amazonia.

Caracteristicas: arvore de grande porte, podendo atingir até 45 m de altura. Possui folhas
grandes, de até 50 cm de comprimento, e flores de colora¢do branco-rosada, que surgem de
agosto a novembro. O fruto possui forma oval, caracteristicamente envolvido por um “capuz”,
que é a parte resistente da flor. A polpa amarelo-alaranjada envolve duas ou trés sementes verde-
castanhas, duras e espessas. Cresce espontaneamente em toda a regido Amazoénica, onde também
é amplamente cultivada. E bastante apreciada por seus frutos que se distinguem pela forma
arredondada ou ovalada e por seu grande tamanho, se comparado as demais frutas da regido. O
fruto da sapota-do-solimdes apresenta, por fora, grossa casca marrom-esverdeada e, internamente,
oferece polpa suculenta e abundante, repleta de finas fibras alaranjadas.

Uso culinario: a polpa, de coloracdo amarela, é a parte comestivel utilizada para consumo
in natura ou na forma de sucos, entretanto, é possivel a preparacdo de doces em calda com a parte
interna da casca.

Vocé sabia que: provavelmente, a sapota-do-solimdes é originaria do médio e alto rio
Solimdes, tendo sido selecionada pelos indios Tikuna nos ultimos 4.000 anos.

Tabela 22 - Analise nutricional em 100 g de sapota-do-solimées

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) (@) ) (@) Fibra (9)

37 0,5 0,2 8,2 11,9
Fonte: Magalhdes (2012).
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Nome cientifico: Couma utilis (Mart.) Mull. Arg.
Nome popular: sorva, sorvinha, sorva-miuda, sorva-pequena.
Origem: Amazodnia.

Caracteristicas: o fruto é redondo, de coloragdo verde, passando a castanho-escura quando
maduro; possui casca fina, contendo suco leitoso e viscoso. Apresenta polpa mucilaginosa e de
coloracdo amarelada. As sorveiras ou sorvas brasileiras sdo diversas e bastante comuns em toda
a regido amazobnica, onde sdo frequentes, especialmente, em terras dos estados do Amazonas,
Para, Amapa e Rondébnia, chegando até as Guianas, Coldmbia e Peru. Encontram-se sorvas
silvestres em meio a floresta densa de matas virgens, em terrenos alagados ou de terras firmes.
Algumas variedades sdo espontaneas nos campos ou campinas e em matas secundarias, sendo
frequentemente cultivadas nos arredores de Manaus. Os frutos das sorveiras, em todas as suas
variedades, sdo do tamanho de limdes, a principio verdes, passando depois a uma cor parda e
escura.

Uso culinario: os frutos apresentam sabor bom e adocicado e constituem importante
alimento para as populagdes regionais; sdo consumidos in natura ou como bebida. Do tronco das
sorveiras, especialmente das espécies Couma macrocarga (sorvagrande) e Couma utilis (sorva-
pequena), é possivel extrair boas quantidades de um latex espesso, branco e viscoso, que é
comestivel e de paladar adocicado. Esse latex pode ser ingerido diluido em agua. Dessa forma, é
usado como bebida, acrescido de café ou, ainda, como ingrediente no preparo de mingaus.

Vocé sabia que: na floresta, € comum o seringueiro sair para sua jornada de trabalho
sem precisar levar nenhum alimento: é em arvores como a sorveira e em seu latex consistente
que o habitante da terra encontra parte de seu sustento diario. Retirado das arvores por um
processo semelhante ao da extracdo do latex da borracheira, o latex da sorveira tem também
grande utilidade como matéria-prima industrial, em especial na fabricacdo de goma de mascar.
Apds a extracdo, o latex se solidifica e é comercializado em grandes blocos compactos destinados,
basicamente, a exportacéo.

Tabela 23 - Analise nutricional em 100 g de sorva

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) (9) (g) (@) Fibra (g)

358 1,6 25,6 30,4 7.8
Fonte: Aguiar (1996).
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Nome cientifico: Spondias monbin L.
Nomes populares: acaja, caja-mirim, caja-pequeno, tapereba.
Origem: América.

Caracteristicas: sua origem é controversa, alguns atribuem sua origem a Africa, e outros a
Ameérica, mas é encontrada de forma silvestre no Amazonas, em Sao Paulo e no litoral brasileiro.
Localiza-se em matas de terra firme e de varzea, como também em cidades e povoados, em
condicdes subespontaneas. Frutifica no periodo de dezembro a junho. Seu fruto é arredondado,
cheiroso, de casca fina, lisa, amarela-alaranjada, com sabor mais azedo que doce, e altamente
perecivel.

Uso culinario: é consumido na forma de sucos fermentados e destilados, sorvetes, picolés,
bebidas alcoolizadas, como “batidas” e licores, geleia e compota.

Vocé sabia que: o tapereba é do mesmo género da seriguela, do umbu e do caja-manga e
apresenta um tubérculo que é usado no preparo de farinha.

Tabela 24 - Anadlise nutricional em 100 g de tapereba

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
70 0,8 2,1 13,8 1 26 31

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
2,2 23 0,08 0,06 0,5 28
Fonte: IBGE (1979).
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X ¥y Y
j "ﬁ! Nome cientifico: Astrocaryum aculeatum G. Mey

’;_ t Nome popular: tucuma, coco-tucuma
a ._.‘: 0

Origem: Amazénia.

&£ ¢

Caracteristicas: fruto de uma palmeira de caule simples (solitario), que pode passar
de 20 m de altura, revestido de grandes espinhos com até 20 cm. Produz cachos com numerosos
frutos de formato ovoide. Estando maduro, o fruto tem cor alaranjada e polpa grudenta e fibrosa.
O tucuma é uma palmeira de grande importancia socioeconémica para os povos da Amazénia.
Ocorre principalmente nos estados do Amazonas, do Acre, de Rondénia e de Roraima e também
em algumas partes do Pard, no Peru e na Coldémbia. A palmeira frutifica no primeiro semestre do
ano e seu fruto é excelente fonte de energia e vitamina A.

Uso culinario: a polpa do seu fruto pode ser consumida ao natural, como recheio de paes
ou tapiocas, ou usada no preparo de sucos, sorvetes, creme, licor, patés e pratos quentes.

Vocé sabia que: a casca amarelo-esverdeada que reveste aaméndoa contém éleo comestivel
e é também utilizada para cosmésticos. Além disso, da sua palmeira também se aproveitam as
folhas, que sdo bastante resistentes e utilizadas para a producdo de cordas, redes para pesca e para
dormir. Sua madeira é dura e resistente, utilizada na fabricacdo de utensilios em geral.

Tabela 25 - Analise nutricional em 100 g de tucuma

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9 (9) (9) (mg) (mg)
262 2,1 19,1 26,5 12,7 46 53

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,6 NA 0,06 Tr Tr 18
Fonte: Unicamp (2006).
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Nome cientifico: Poraqueiba sericea
Nome popular: umari, mari, umari
drigem: Amazonia.

Caracteristicas: arvore de porte pequeno ou mediano, atingindo geralmente em torno
de 8 m de altura quando cultivada, podendo atingir 20 m a 25 m em estado silvestre na mata
primaria. Essa espécie nativa é exclusiva do Para, comum em todo o estuario até o baixo Amazonas,
espontanea ou cultivada. O periodo de maior produc¢do do fruto vai de dezembro a abril. O fruto
tem formato ovalado e, quando maduro, apresenta coloracdo mesclada de verde a amarela ou
enegrecida. Contém alto teor de dleo, fibra alimentar e glicidio, além de alta concentracdo de
carotendides, mais especificamente betacaroteno.

Uso culinario: sua polpa, que apresenta cor amarelada, é bastante consumida in natura ou
com farinha de mandioca.

Vocé sabia que: a polpa pode fornecer boa porcentagem de 6leo comestivel, assim como
a améndoa.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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Nome cientifico: Endopleura uchi (Huber) Cuatrec.
Nome popular: uxi, uxi-liso, uxi-amarelo, uixi.
Origem: Amazonia.
Caracteristicas: fruto presente no Pard, Amazonas e Ilha de Marajé, originario de arvore de
grande porte existente em terras firmes da Regido Norte. O uxi se reproduz por meio de sementes

que demoram de 9 a 10 meses para germinar e frutifica em torno de 15 anos, o que ocorre nos
meses de dezembro a junho.

Uso culinario: o fruto apresenta polpa gordurosa e, além de ser comido in natura (estara
em ponto de consumo se, ao se pressionar a casca, ela ceder), pode ser utilizado na producdo de
sorvetes, licores e doces pastosos.

Vocé sabia que: atualmente, a presenca de arvores nativas € bem menor do que ha tempos,
dada a destruicdo indiscriminada das matas amazénicas.

Tabela 26 - Analise nutricional em 100 g de uxi

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) (9) (g) (@) Fibra (9)

253 2,2 10,1 38,2 20,5
Fonte: Aguiar (1996).
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2.1.2 Hortalicas
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- - iy . N S, -
- Nome popular: bertalhg, bertalia, espifafre tropical e espinafre indiano.
& 1= : T R . o " .l . =y
- - Orlgem?ﬁsla, subgontinente indianoge Sudeste Asiatico. - ‘
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Caracteristicas: hortalica folhosa, com habito de crescimento prostrado ou trepadeira,
de folhas suculentas, brilhantes e de formato ovalado. Prefere solos arenosos e ricos em matéria
organica. Desenvolve-se bem no periodo chuvoso, em geral critico para as demais folhosas. No
Brasil, é conhecida e cultivada no Norte, principalmente no estado do Pard, e nos estados do Rio
de Janeiro e Minas Gerais.

Uso culinario: a bertalha pode substituir a couve ou o espinafre. Quando novas e tenras,
suas folhas podem ser consumidas cruas em saladas. As folhas e talos também podem ser cozidos
em sopas ou refogados ou, ainda, utilizados em recheios de tortas, panquecas e outros pratos.

Vocé sabia que: a bertalha deve ser consumida logo apés ser colhida, pois se deteriora com

muita facilidade, e ndo deve ser congelada. Para conserva-la por mais tempo, é preciso guardar na
parte mais baixa da geladeira.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.




MINISTERIO DA SAUDE

Nome cientifico: /Jpomoea aquética Forssk.
Nome popular: espinafre-d’agua, espinafre-chinés e batata-doce-folha.
Origem: Sudeste Asiatico.

Caracteristicas: no Brasil, observa-se sua presenca no Amazonas, inclusive em algumas
feiras de Manaus. Planta de crescimento indeterminado, com folhas alternas e tenras. A colheita é

feita por cortes sucessivos das folhas por meses. Pode ser plantada durante o ano todo, em regides
de clima quente e umido, sendo em geral cultivada em solos encharcados ou canais de irrigacdo.

Uso culinario: suas folhas podem ser consumidas cruas, quando tenras, refogadas ou
cozidas em sopas.

Vocé sabia que: folhosa de grande importancia no Sudeste Asiatico, é usada também como
planta atil na despoluicdo de aguas contaminadas por efluentes.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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Nome cientifico: Spilanthes olerac"éa L.

Nome popular: agrido-do-para, agrido-do-norte, agriao-do-mato, agriao-
da-amazénia, gambu e jambu#

Origem: Amazonia.

Caracteristicas: folhosa herbacea perene, com crescimento prostrado, atingindo de 20cm a
40 cm. Na Amazonia, é encontrado em hortas domésticas e cultivado com finalidade comercial por
pequenos agricultores. Produz flores amarelas e sementes abundantemente, sendo comum ocorrer
nos quintais sem que se efetue seu plantio sistematizado. Em regiées com clima mais ameno, é
possivel seu cultivo durante o verdo. Suas folhas devem estar vicosas (sem amarelados ou murchas),
sem marcas de insetos ou machucados.

Uso culinario: o uso das folhas e talos do jambu como hortalica é muito difundido na
Amazonia, indispensavel na preparacdo de iguarias regionais como o pato no tucupi (mais comum
no Pard), o tambaqui no tucupi (mais comum no Amazonas) e o tacacd, cujos ingredientes sdo o
tucupi, a goma de mandioca, o jambu e o camardo seco. Além disso, a folhagem é utilizada em
cozidos e sopas.

Vocé sabia que: o sabor caracteristico tdo apreciado é devido a espilantina, substancia que
provoca sensacdo anestésica e salivacdo quando se utilizam as folhas e especialmente as flores do
jambu.

Tabela 27 - Analise nutricional em 100 g de jambu

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
32 1,9 0,3 7,2 1,3 162 41

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
4 392 0,03 0,21 1 20
Fonte: IBGE (1979).
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TIPO DE PREPARACAO:

Az. z R ’ . g .z.

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

ACO M PA N H A M E N T O Carboidratos 74,88%
Proteinas 7,.27%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | . S
Jambu 21g 1/2 maco
Agua 80 ml 1/3 xicara de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Tucupi 70 ml 2 1/4 xicaras de cha Porcao de: 85 g (1 colher de
Cebola 28 g 3 colheres de sopa servir cheia)
Alho 3g 1 dente Valor energético 137,50 kcal
Oleo 3ml 1 colher de cha Caivaleliies B g
Sal 19 1 colher de café Froteinas 17.50'g
Arroz 1759 1 xicara de cha e e
Gorduras 0,809
saturadas
Rendimento: 500 g 6 porcdes s (s 0,00 g
Porcao: 859 1 colher de servir cheia TR R 1,90 g
Sodio 452,20 g

MODO DE PREPARO:

1. Separar as folhas de jambu, retirando-as dos juntamente com o 6leo;
talos; 5. Acrescentar o arroz e refogar;
6. Acrescentar o tucupi e o sal e cozinhar por 15

2. Colocar o jambu de molho na agua fria;
3. Em uma panela, deixar ferver o tucupi por 10 minutos ou até que o arroz fique macio;

minutos; 7. Adicionar o jambu sem a agua do molho e
4. Em outra panela, refogar a cebola e o alho servir.
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v

Nome &entifico: Cyclantherddpedata (L.) Schrad.

e-vento, boga-boga@Rogaboga, caya,
, cayo, jua-de-comer.

btropicais da AMiica do Sul’
) - Y T

Caracteristicas: trata-se de um fruto-hortalica encontrado e cultivado em diversos paises
(Brasil, Bolivia, Chile, Coldmbia, Argentina e Peru), mas sua ocorréncia na forma cultivada sobressai-
se no Peru, onde é cultura de significativo valor econémico. No Brasil, o cultivo dessa hortalica
é realizado em hortas domésticas por pequenos agricultores, que comercializam seus frutos em
pequena escala. E facilmente encontrado em Tabatinga, municipio amazonense localizado na
fronteira com Peru e Colémbia, onde é conhecido popularmente como “bogaboga”, e em Sena
Madureira e Rio Branco, pelo nome de “cayo”, provavelmente uma derivacdo de seu nome peruano
“caihua”. E também muito comum no norte de Minas Gerais, sendo frequentemente encontrado
nos quintais e nas feiras das principais cidades.

Uso culinario: os frutos podem ser consumidos em saladas, em finas fatias, quando novos
e bem tenros, ou cozidos e recheados com arroz, carnes ou queijos, fritos em “iscas” (fatias longas
longitudinais), em ensopados a base de carnes e aves, bem como ao molho e ao forno. Apresenta
sabor levemente amargo, semelhante ao da berinjela.

Vocé sabia que: apesar de ser cultura tipicamente de clima tropical, pode ser cultivado
em regides de clima ameno, havendo relatos inclusive de seu cultivo na Europa (Inglaterra), com
semeio na primavera e colheita no final de verao e outono.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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SALADA DE MAXIXE
TIPO DE PREPARAGCAO:  [FSTua 5.
E N T RA D A Carboidratos 78,50%

Proteinas 18,27%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | 3,23%
Maxixe 200 g 4 unidades
Vinagre branco 40 ml 1/4 xicara de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Acucar 3g 1 colher de café cheia  Porcéo de: 97,5 g (1/2 prato de
sobremesa)
Sal 049 1/3 colher de café .
. Valor energético 24,50 kcal
Cheiro-verde 59 1 colher de sopa .
Carboidratos 4,80 g
. 5 Proteinas 1,10 g
Rendimento: 1959 2 porcdes .
5 Gorduras totais 0,00 g
Porcao: 97,59 1/2 prato de sobremesa
Gorduras 0,00 g
saturadas
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 1,70 g
Sodio 80,50 mg

MODO DE PREPARO:

1. Lavar o maxixe e retirar com uma faca as vinagre, o agUcar, o sal e o cheiro-verde picado;

partes pontudas da casca; 4. Misturar o maxixe ao molho;
2. Cortar o maxixe em fatias; 5. Servir gelado.

3. Separadamente, preparar o molho com o
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Caracteristicas: é chamado assim devido a forma conicocilindrica, que lembra os frutos
do quiabo, apesar de serem de familias botanicas distintas. A planta assemelha-se em aspecto a
bucha vegetal (Luffa spp.), cabendo citar que € comum o consumo de frutos imaturos de bucha na
Asia, especnalmente no Japao e China. No Brasil, o quiabo-de-metro é consumido por populac¢des
da regido amazédnica e, esporadicamente, em Minas Gerais e Goias. E uma trepadeira com habito
de crescimento indeterminado e produz frutos que podem atingir mais de 1 m de comprimento.

Uso culinario: os frutos sdo colhidos ainda imaturos, com 2 cm a 3 cm de diametro, por
estarem tenros, podendo ser cozidos, refogados ou fritos.

Vocé sabia que: seu fruto pode chegar a ter 1,5 metro de comprimento. E bastante
conhecido na Asia; e toda a planta, incluindo os talos, pode ser consumida. Assume relativa

importancia econdmica, especialmente na india e em Bangladesh.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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2.1.3 Leguminosas
FEIJAO REGIONAL 2

TIPO DE PREPARACAO: [3¢uaee
E N T RA DA Carboidratos 57,16%
ngredientes  Pesobruto  Medida caseira

Proteinas 14,73%
Feijao regional 200 g 1 xicara de cha Lipideos 28,11%
Agua 2.000 ml SX|.caras de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Cebola 509 1/2 unidade pequena Porcao de: 225 g (2 conchas)
Alho 39 1 dente Valor energético 159,88 kcal
Oleo 25 ml 2e /2 :gFl’P;eres de Carboidratos 22,8549
Sal 69 1/2 colher de sopa BT ) S
Mandioca limpa 300 g 4 unidades Gorduras totais 5,009

. . . Gorduras 0,30
Coxao mole 559 1/2 xicara de cha GG 9
Abodbora 3009 1/3 unidade f)equena Gorduras trans 0,00g
Tomate 259 1/4 de unidade Aoy el 4,47 g
pequena o

Pimentdo verde 209 2 colheres de sopa sedio 198,27 mg
Pimenta-de-cheiro 209 4 unidades
Requeijao 100 g 1/2 copo
Cheiro-verde 59 1 colher de sopa
Arroz 1759 1 xicara de cha
Rendimento: 2.500 g 12 porcdes
Porcao: 2259 2 conchas

MODO DE PREPARO:

1. Colocar o feijdo e a 4gua em uma panela de 6. Acrescentar a abdbora cortada em cubos e
pressdo, cozinhar e separar o caldo; também o tomate, o pimentdo e a pimenta-de-
2. Cortar a cebola e o alho, levar ao fogo e cheiro picados. Deixar cozinhar;

refogar no 6leo. Acrescentar o sal e mexer bem; 7. Bater metade do caldo com metade do feijao

3. Adicionar a mandioca cortada em cubos €0Zido;
pequenos e a agua do cozimento do feijao; 8. Colocar novamente na panela e juntar o
4. Cozinhar bem, retirar e bater no liquidificador; ~ restante do feijao e deixar ferver;

5. Retornar a panela e deixar ferver por 5 9- Apds ferver, adicionar o requeijao, desligar e
minutos; salpicar o cheiro-verde.

2 Ver feijdo — Regido Nordeste.
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Tubérculos, raizes e cereais

Caracteristicas: planta perene que forma vigorosas touceiras, com folhagem exuberante,
tendo inclusive potencial ornamental. Produz raizes tuberosas com aspecto e formato por vezes
semelhantes ao da batata (Solanum tuberosum), ocasionalmente mais alongados, com teores de
13% a 15% de amido e cerca de 1,5% de proteina na matéria seca. No Brasil, é utilizado em
comunidades rurais da Amazonia, especialmente por populacdes ribeirinhas e por indigenas.

Uso culinario: o arid pode ser consumido cozido em caldeiradas, como componente para
saladas, maioneses e pratos produzidos a base de verduras e carnes. Seu sabor lembra o de milho
doce cozido, porém com um toque exaético.

Vocé sabia que: na Amazébnia brasileira, até o final da década de 1950, o arid era
frequentemente cultivado em pequena escala pelos agricultores em seus quintais e comercializado
nas feiras das cidades. Também foi comercializado no Nordeste, principalmente no Ceara. Hoje,
contudo, é praticamente desconhecido nos centros urbanos como Manaus, Parintins, Belém ou
Santarém.

Tabela 28 - Analise nutricional em 100 g de aria

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Kcal) (9 g (@) Fibra (g)
94 1,5 1,1 21,4 3,4

Fonte: Aguiar (1996).
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Nome cientifico: Dioscoredigigta L.
Nome popular: inhame-ro» cara-roxo.

Origem: Africa.

Caracteristicas: planta herbacea trepadeira, muito rustica, com caule voluvel, folhas
estreitas em forma de ponta de faca. Produz raizes tuberosas ou tiberas subterraneas comestiveis,
com casca marrom-escura e polpa fibrosa arroxeada. As tuberas pesam cerca de 1 kg a 3 kg, sendo
comum uma Unica planta produzir mais de 20 kg.

Uso culinario: predomina seu uso cozido em cremes, particularmente saborosos, mas
também pode ser assado ou frito. Pode ainda fazer parte de diversos pratos preparados com carnes
e frango. Em algumas regides, é utilizado como substituto do pao.

Vocé sabia que: ndo deve ser guardado na geladeira, pois absorve umidade e amolece.
Deve ser armazenado em lugar fechado, seco e escuro. Assim como a batata, o inhame-roxo pode
brotar se ficar exposto a luz do sol.

Tabela 29 - Analise nutricional em 100 g em inhame-roxo

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
96 2,3 0,1 23,0 7,3 4 35

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA 0,11 Tr Tr 8,8
Fonte: Unicamp (2006)
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TIPO DE PREPARACAO:

ENTRADA

Cara
Acucar

Fermento biolégico
granulado

Leite desnatado
Oleo

Ovo

Sal

Farinha de trigo
Oleo vegetal

Rendimento:

Porcao:

400 g 1 unidade
309 1 e 1/2 colher de sopa
109 1 colher de sobremesa
100 ml 1/2 xicara de cha
15 ml 1 e 1/2 colher de sopa
559 1 unidade
249 2 colheres de café
350 g 3 e 1/2 xicaras de cha
O suficiente para untar
a assadeira
820 g 13 por¢des
60g 1 pdo redondo

(brioche)

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar o cara na panela de pressao por 30

minutos;

2. Em um recipiente, misturar o aglcar com o
fermento e adicionar o leite morno com o 6leo,

o ovo e o sal;

3. Acrescentar o card amassado com o auxilio de

um garfo e misturar;

4. Aos poucos, juntar a farinha de trigo e sovar

até a massa ficar lisa;

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos
Proteinas
Lipideos

75,45%
12,28%
12,27%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcédo de: 60 g (1 pdo
redondo)

Valor energético 157,97 kcal
Carboidratos 29,80 g
Proteinas 4,859
Gorduras totais 2,159
Gorduras 0,16 g
saturadas

Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 2,38 g
Sodio 70,89 mg

6. Sovar a massa hovamente;

5. Deixar em repouso por 30 minutos;

7. Deixar repousar por mais 10 minutos;
8. Fazer bolas no formato de brioches e colocar

em uma assadeira previamente untada com

6leo vegetal;

9. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por 20

minutos.
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Caracteristicas: leguminosa trepadeira com alto vigor. Produz vagens grandes com graos
pretos, castanhos ou de cor parda, porém estas apresentam componentes antidigestivos. Suas
raizes tuberosas sdo importante alimento, como fonte de carboidrato e bastante rico em proteina.
E mais utilizado na Amazénia Ocidental, Acre, Rondénia e oeste do Amazonas, especialmente por
popula¢des indigenas e ribeirinhos, sendo pouco conhecido nas cidades. Em Goids, Minas Gerais
e Bahia, ha relatos de seu uso. No Peru e na Bolivia, outra espécie de Pachirhyzus é cultivada — a
ahipa (P ahipa), planta semelhante, porém com habito de crescimento determinado. A P, ahipa
assume grande importancia cultural também no sul do México, com a denominag¢do de “jicama”
(pronuncia-se “ricama”).

Uso culinario: o consumo da raiz tuberosa pode ser na forma fresca (crua) ou cozida em
saladas. Retira-se a casca e corta-se em pedacos. Outras utilizacdes sdo em forma de farinha ou
polvilho na fabricacdo de paes, bolos, tortas e biscoitos.

Vocé sabia que: visando aumentar a producdo das raizes, recomenda-se efetuar a poda dos
cachos de flores na maioria das plantas, deixando-se somente algumas plantas mais vigorosas como
matrizes sem poda de flores para produc¢do das vagens e das sementes para o préximo plantio.

Tabela 30 - Analise nutricional em 100 g de jacatupé

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) (9) (g) (9) Fibra (g)

36 1 0,1 7,7 0,7
Fonte: Leonel (2003).
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Farinhas e preparacoes

Caracteristicas: é um tipo de farinha extraida da mandioca mansa (macaxeira ou aipim).
E utilizada em preparacdes tipicas da regido Norte. A carimad tem 80% de amido, além de ferro
e fibras. Para obté-la, as raizes sdo descascadas, deixadas de molho em agua limpa e expostas ao
sol por quatro dias. Nesse periodo, a mandioca amolece sob efeito da fermentacdo. As etapas
seguintes sdo peneiragem, prensagem e secagem natural por mais quatro dias.

Uso culinario: vem sendo utilizada pela populacdo local na fabricacdo de paes, massas,
bolos, biscoitos e mingaus, com o objetivo de substituir de forma parcial ou integral a farinha de
trigo.

Vocé sabia que: as populacdes tradicionais fazem a fermentacdo enterrando a mandioca
na lama ou deixando-a imergida em dguas paradas de acudes por até oito dias.

Tabela 31 - Analise nutricional em 100 g de farinha de carima

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos
(Kcal) (9) g (9)

179 0,4 0,1 41,8
Fonte: Unicamp (2006).

Caracteristicas: piracui é uma farinha feita de peixe produzida a partir do beneficiamento
de duas espécies principalmente, o acari e o tamuata. Essas espécies caracterizam-se pelo corpo
revestido de placas 6sseas e pelo habito de viver nos fundos dos rios. Os peixes sdo cozidos ou assados
e prossegue-se um processo de separacdo da carne, carcaga, espinhas e placas ésseas. A carne assim
obtida é torrada, sendo continuamente mexida sobre uma chapa aquecida no fogo a lenha.
Durante o aquecimento, a massa de peixe recebe sal e iscas menores sdo retiradas. O produto
final, de textura semelhante a uma farinha, é resfriado naturalmente e embalado. A produc¢do da
farinha de piracui concentra-se na regido de Manaus, no estado do Amazonas, e na regido do rio
Tapajos, a jusante de Santarém, no estado do Para.

Uso culinario: a farinha de piracui pode ser consumida pura ou usada como ingrediente
em variados pratos, como tortas, sopas, massas, farofas e no famoso e muito consumido bolinho
de piracui.

Vocé sabia que: na época em que os rios atingem o auge da seca — de agosto a outubro
-, grande quantidade desses peixes fica presa no solo Umido ndo submerso, onde sobrevivem por
poucos dias. Pelo facil acesso a captura, sdo aproveitados para o preparo do piracui. Sdo peixes que
apresentam deterioracdo muito acelerada apds a pesca, motivo que reforca a op¢do dos pescadores
pelo beneficiamento do piracui.

Modo de preparo: assar a carne do peixe e, em seguida, soque no pildo. Com a farinha,
sao servidos bolinhos tipicos ou torta assada no forno. Também é utilizada no preparo de sopas e
mujicas (sopa a base de camardes salgados ou sobras de peixe, caranguejo ou siri).

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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Caracteristicas: a farinha de uarini é considerada o caviar do género das farinhas. Vem
do municipio amazonense de Uarini, sendo a principal base da sua economia. Em seu processo de
producdo, a mandioca amarela é colocada em agua até apodrecer, quando entdo é chamada de
puba.

Uso culinario: seus graos sdo duros e precisam ser hidratados para amolecerem, embora
alguns amazonenses os comam /in natura. RTradicionalmente usada na mesa de nativos, onde
compde pratos tipicos como casquinha de caranguejo, pirarucu de casaca e farofa de jaba, vem
sendo também empregada paraincorporar receitas contemporaneas, criativas e de agradavel sabor.

Vocé sabia que: espremida, peneirada e depois bem seca, a farinha que dela se origina
é apelidada de ova ou ovinha, dependendo do seu tamanho e por sua semelhanca com ovas de
peixe.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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PIRARUCU DE CASACA

TIPO DE PREPARACAO:

PRATO PRINCIPAL

Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira |ipigeos

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 47,57 %
Proteinas 22,70%
29,74%

Pirarucu salgado 550 g 1 lombo
Agua 300 ml 1e 1/4 xicarade cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Cebola 190 g 2 unidades pequenas rzoérgiaog de: 200 g (1 pedaco
A.Iho ~ 129 4 é:n;es il Valor energético 500,2 kcal
Pimentao 170 g 2 uni Z Zs pequznas Carboidratos 59,5
Tomate 185 1 unidade grande
, E ¢ Proteinas 28,40 g
Oleo 8 ml 1 colher de sobremesa .
Gorduras totais 16,50 g

Leite de coco 100 ml 1/2 vidro pequeno

) o Gorduras 5409
Farinha de uarini 300 g 2 xicaras de cha saturadas
Azeite 30 ml 3 colheres de sopa Gorduras trans 0,03 g
Ovo 559 1 unidade Fibra alimentar 6,10 g
Banana-pacova 540 g 2 unidades Sédio 605,8 mg
Uva-passa 9049 1/2 xicara de cha
Rendimento: 2.050¢g 10 por¢des
Porcao: 200 g 1 pedago médio

MODO DE PREPARO:

1. Dessalgar o pirarucu na véspera do preparo,
colocando-o de molho e trocando a agua
pelo menos cinco vezes, sempre deixando na
geladeira;
2. Colocar a 4gua para ferver e acrescentar o
pirarucu;

3. Ferver por 3 minutos e retirar o peixe;
4. Separar as lascas, retirar as espinhas e reservar;

5. Cortar a cebola, o alho, o pimentdao e o
tomate em cubos pequenos;

6. Aquecer uma panela e adicionar o 6leo;

7. Colocar a cebola picada e, quando estiver
transparente, adicionar o alho, o pimentéo, o

M

tomate e o leite de coco e reservar;

8. Em um recipiente, colocar a farinha de uarini
e misturar com o azeite;

9. Em um refratario, dispor uma camada de
farinha misturada com o azeite, uma com o
peixe em lascas e outra com o refogado de
tomate, pimentao, cebola, alho e leite de coco;
10. Espalhar o ovo cozido cortado em rodelas e
reservar;

11. Cortar a banana em fatias compridas e assar
em forno preaquecido (150 °C) por 10 minutos;

12. Dispor a banana assada sobre as demais
camadas do refratario e salpicar a uva-passa;
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Caracteristicas: a manicoba é um dos pratos tipicos da culindria brasileira, mais
especificamente da culinaria paraense.

Uso culinario: o preparo é feito com as folhas da maniva/mandioca (Manihot esculenta
Crantz) moidas e cozidas por aproximadamente uma semana (para que se retire da planta o acido
cianidrico, que é venenoso), acrescentando-se carne de porco, carne bovina e outros ingredientes
defumados e salgados. A manicoba é servida acompanhada de arroz branco, farinha de mandioca
e pimenta.

Vocé sabia que: tradicionalmente, a manicoba é um dos pratos principais nas festas de
Cirios no estado do Pard, como o Cirio de Nazaré (Acard, Anajas, Augusto Corréa, Aurora do Par3,
Belém, Braganca, Castanhal, Curralinho, Curucd, Muan4, Oeiras do Para, Sdo Domingos do Capim,
Vigia de Nazaré e outros).

Ingredientes: folhas tenras da planta de mandioca, carne-seca picada, carne fresca picada,
mocoté e toucinho de boi, linguica cortada em rodelas, 1 folha de louro e algumas de hortela, 1
dente de alho e 1 cebola picados, 1 pitada de pimenta-do-reino e outra de cominho.

Modo de preparo: lavar as folhas de mandioca, tirar os talos e passar na maquina de moer.
Colocar 4gua quente na massa que se formar, escorrer, espremer e levar as folhas a uma panela
onde ja devem estar refogadas todas as carnes, exceto o toucinho. Deixar cozinhar até que as
carnes figuem bem macias. Antes de retirar do fogo, acrescentar um refogado feito com toucinho,
louro, horteld, alho, cebola, pimenta-do-reino e cominho.
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Caracteristicas: durante o processo de fabricacdo da farinha, as raizes de mandioca sdo
trituradas e prensadas para a remocao de seu liquido. A massa prensada segue para a torracdo e o
residuo liquido, denominado de manipueira, é descartado ou transformado no tucupi. O tucupi é
o molho parcialmente fermentado da manipueira, que fica em repouso por um ou dois dias para
a decantacdo do amido, que é posteriormente removido, ocorrendo naturalmente a fermentacao.

ApOs essa etapa, é realizada uma fervura, adicionando-se condimentos e obtendo-se, assim,
o tucupi. Este geralmente é embalado em garrafas do tipo PET ou similar.

Uso culinario: além de ser usado no tacacd, ele tempera carnes de sabor marcante
- pato, peixe, leitdo, paca. Talvez o prato mais famoso seja o pato-no-tucupi, que é conhecido
internacionalmente.

Vocé sabia que: a coloracdo do tucupi é dada pelos pigmentos betacarotenos presentes na
mandioca amarela, variedade mais indicada para o preparo do molho, justamente pela cor. Mas a
mandioca branca também rende bom tucupi, conhecido como tucupi-doce.

Ingredientes: 3 kg de mandioca brava (maniva), 4 dentes de alho amassados, 2 macos de
chicdria, sal a gosto e pimenta-de-cheiro a gosto.

Modo de preparo: descascar a mandioca, lava-la e depois ralar no ralador. Colocar numa
panela e ir acrescentando dgua até virar uma massa. Espremer a massa para extrair um liquido
amarelo, que é o tucupi. Deixar esse liquido descansar por 12 horas, até que a goma se separe
do tucupi (liquido). Reservar a goma, que deve ser usada depois na preparacdo do tacacd. Numa
panela grande, ferver o tucupi com o alho, a chicéria e o sal por 1 hora e 30 minutos. Rende 2 litros
de tucupi.
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FRANGO NO TUCUPI _
TIPO DE PREPARACAO: [i:oiimenres
P RATO P R | N Cl PA |_ Carboidratos 8,33%

Proteinas 56,94%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | jpideos 34,73%
Frango inteiro 2.300 g 1 unidade INFORMACAO NUTRICIONAL
Sal 849 1 colher de sobremesa Porcao de: 140 g (1 sobrecoxa)
Oleo 6 ml 1 colher de sobremesa Valor energético 217,37 keal
Cebola 150 g 1 unidade média Carboidratos 459
Al 249 JCRmES Proteinas 31,00 g
llzrmlo 1509 > ramos Gorduras totais 83749
Chicoria 69 3 folhas Gorduras 1,87 g
Tucupi 425 ml 1 e 3/4 xicara de cha saturadas
Coentro 15¢ 2e1/2 chlheres de Gorduras trans 0,00 g
pa Fibra alimentar 0,66 g
Sodio 687,62 mg
Rendimento: 1.070 g 8 porcoess
Porcéao: 140 g 1 sobrecoxa

MODO DE PREPARO:

1. Limpar o frango, cortando-o em pedacos e 6. Colocar em uma assadeira e assar o frango em
retirando a pele. Temperar com sal; forno alto (250 °C) por 20 minutos;

2. Descascar a cebola e o alho, cortar em 7. A parte, cozinhar no vapor o jambu e a
pequenos cubos e reservar; chicéria por 2 minutos;

3. Aquecer uma panela e adicionar o 6leo; 8. Ferver o tucupi por 10 minutos;
4. Quando o 6leo estiver quente, adicionar os 9. Acrescentar o jambu, a chicéria e o frango;
pedagos de frango e refogar até dourar; 10. Cozinhar por 30 minutos em fogo alto;

5. Adicionar a cebola e o alho e refogar por 2 11 Adicionar coentro e servir.
minutos;

1.
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Ervas, condimentos e temperos

@8 Me cientifico: Eryngiugy
[ £
Nom gpular chlcor z
gBria-do-amazong

@gem Amazo

Caracteristicas: folhosa aromatica com aroma caracteristico de coentro (Coriandrum
sativum), € muito comum na Amazonia brasileira, compondo o cheiro-verde juntamente com o
coentro e a cebolinha (Allium fistulosum). E planta de pequeno porte, de 20 cm a 30 cm, sendo
propagada por sementes ou por divisdo de touceiras. Produz muito facilmente em clima quente e
Umido e, quando fora dessas condi¢des, emite muito precocemente a haste floral para producao
de sementes. No entanto, para regides de clima ameno, ha outra espécie mais adaptada de chicéria
(Eryngium campestre L.), com folhas mais compridas e estreitas, porém mais espinhosa.

Uso culinario: utilizam-se as folhas como condimento essencial, compondo o cheiro-verde,
em pratos tipicos a base de peixes no Pard e no Amazonas. A variedade mais espinhosa é usada
para enriquecer o arroz ou o feijao.

Vocé sabia que: para prolongar a producdo de folhas, pode-se efetuar a poda das hastes
florais periodicamente bem no inicio de sua formacao.

Tabela 32 - Analise quimica em 100 g de chicéria crua

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
96 2,3 0,1 23,0 7.3 4 35

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina(mg) Vit. C (mg)
0,2 NA 0,11 Tr Tr 8,8
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAQ: [EReENTuALDE
P RATO P R | N Cl PA |_ Carboidratos 25,34%

Proteinas 50,92%

Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira Lipideos 23,74%
Peixe em postas 800 g 1 unidade pequena INFORMACAO NUTRICIONAL
Suco de limao 60 ml 1/4 xicara de cha Porcao de: 250 g (1 prato
Cenoura 200 g 1 e 1/2 unidade média fundo)

Batata-inglesa 300 g 3 unidades médias Valor energético 137,50 kcal
Pimentao verde 115 g 1 unidade pequena Carboidratos 8,70 g
Tomate 185¢g 1 unidade grande Proteinas 17,50 g
Cebola 759 1/2 unidade média Gorduras totais 3,60 g
Sal 69 2 colheres de cha Gorduras 0,809
Azeite 5 ml 1 colher de sobremesa saturadas

Colorau 249 1 colher de café ST T Ly
Agua 500 ml 2 xicaras de cha A0 el 1210
Chicéria 40 g 1 ramo Sl “5 20 )
Alfavaca 59 1 ramo

Coentro 159 3 colheres de sopa

Ovo 110 g 2 unidades

Rendimento: 2.545 g 10 porcdes

Porcao: 2509 1 prato fundo

MODO DE PREPARO:

1. Limpar o peixe, temperar com o limdo e 4. Dispor em uma panela camadas de tomate,
reservar; cebola, pimentao, peixe, cenoura e batata;

2. Descascar a cenoura e a batata, cortar em 5. Adicionar o sal, o azeite, o colorau e a 4gua;

pedacos grandes e reservar; 6. Cozinhar por 20 minutos e adicionar a
3. Cortar o pimentdo, o tomate e a cebola em chicéria, a alfavaca e o coentro picados e o ovo
pedacos grandes; cozido.
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Caracteristicas: planta trepadeira herbacea e perene, sendo comumente conduzida com
tutoramento até cerca de 2 metros de altura. Produz pequenos frutos do tipo drupa, em cachos.
Para a pimenta-do-reino preta, os frutos sdo colhidos ainda verdes e deixados para secar ao sol. No
caso da pimenta-do-reino branca ou vermelha, os frutos sdo colhidos maduros. Por ser planta de
clima tropical imido, é cultivada principalmente no Norte do Brasil, destacadamente no Para (80%
da producdo nacional).

Uso culinario: é a mais importante especiaria comercializada mundialmente e é usada em
larga escala como condimento e também em industrias de carnes e conservas. E utilizada moida.
Essencial na culinaria nacional, destacadamente na amazonica.

Vocé sabia que: trazida das indias pelos portugueses, a pimenta-do-reino adaptou-se
plenamente as condi¢des climaticas brasileiras. Hoje, o Brasil € um dos maiores produtores de
pimenta-do-reino, oscilando entre a segunda e terceira posicdo no mercado mundial. Das 50 mil
toneladas produzidas anualmente, o Pais exporta 90%, principalmente para a Europa e os Estados
Unidos.

Tabela 33 - Analise nutricional em 100 g de pimenta-do-reino

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9 (9) (9) (mg) (mg)
251 10,4 3,3 64 25,3 443 158

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
9,7 27 0,11 0,18 1,14 0
Fonte: USDA.
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2.2.1 Frutas

ACEROLA

a ny

Nome cientifico: Malpighia glabraL. -« :
Nome popular:acerola, cereja-das-antilhas.

O'rigé-m: Ameérica Central.

.1
L
¥

Caracteristicas: este fruto provém de um arbusto de 2,5 m de altura com copa densa,
formada por folhas pequenas (2-8 cm) e de coloracao verde-escura e brilhante. Suas flores vdao da
coloracgdo résea a violeta. O tamanho do fruto varia de 3 cm a 6 cm de diametro, e a coloragédo
externa, do laranja ao vermelho intenso, quando maduro. A polpa é carnosa, suculenta, com sabor
4cido e de cor alaranjada. E largamente cultivada em diversas regides brasileiras, destacando-se o
Norte e o Nordeste. Durante o processo de colheita, selecdo e embalagem, é preciso evitar que os
frutos sofram pancadas ou ferimentos, o que acelera a deteriorizacdo.

Uso culindrio: a polpa pode ser utilizada na preparacdo de sucos, sorvetes, vinhos, licores,
doces e pastilhas de vitamina C. A colheita dos frutos da aceroleira destinados ao consumo in
natura ou ao processamento do suco para fins de exportacdo deve ser feita de maneira bastante
criteriosa.

Vocé sabia que: o consumo em expansdo dessa fruta deve-se, basicamente, a seu elevado
teor de acido ascoérbico (vitamina C), que, em algumas variedades, alcanca até 5.000 miligramas
por 100 gramas de polpa. Esse indice chega a ser 100 vezes maior que o da laranja e o do limao, 20
vezes mais que o da goiaba e 10 vezes mais que o do caju e o da amora.

Tabela 34 - Analise nutricional em 100 g de acerola

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Keal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
33 0,9 0,2 8,0 1,5 13 9

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA Tr 0,004 1,38 941
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARAGAO:  [slivinte
S O B R E M E SA Carboidratos 71,27%

Proteinas 8,57%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 20,16%
Banana-nanica 500 g 5 unidades pequenas B
, INFORMACAO NUTRICIONAL
Acucar 60 g 3 colheres de sopa . .
Porc¢éo de: 100 g (1 unidade)
Canela 19 1 colher de café L
B ) Valor energético 202,60 kcal
Queijo coalho 100 g 2 fatias grossas .
Carboidratos 36,10 g
. . Proteinas 434 g
Rendimento: 500 g 5 porcdes .
~ . Gorduras totais 4,54 ¢g
Porcao: 100 g 1 unidade
Gorduras 333
saturadas 339
Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 2,019
Sodio 61,12 mg

MODO DE PREPARO:

1. Descascar a banana, cortar em fatias no 4. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por 10
sentido do comprimento e reservar; minutos;

2. Misturar o aclcar e a canela e passar as 5. Ralar o queijo coalho no ralador grosso e
bananas nesta mistura; polvilhar sobre as bananas;

3. Colocar as bananas em camadas em um 6. Levar ao forno, novamente, até o queijo
refratario; derreter.

3 Ver Banana - Regido Sul.
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TIPO DE PREPARACAQO:  [iE0A St e
G U A R N | CA O Carboidratos 52,80%

Proteinas 14,41%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 32,79%
Charque 200 g
Cebola 759 1/2 unidade média INFORMACAO NUTRICIONAL
Oleo 20 ml 2 colheres de sopa Egg;?o de: 36 g (2 colheres de
Farinha de mandioca 150 g 1 e 1/2 xicara de cha Valor energético 107,18 keal
Banana-da-terra 2309 2 unidades Carboidratos 14,15 g

Proteinas 3,86 g
Rendimento: 5209 14 por¢des Gorduras totais 3,90 g
Porcao: 369 2 colheres de sopa Gorduras 1,259

saturadas

Gorduras trans 0,23 g

Fibra alimentar 0,879

Sédio 839,28 mg

MODO DE PREPARO:

1. Na véspera do preparo, lavar o charque, 5.Refogar a cebola cortada em pequenos cubos
coloca-lo de remolho em dgua em um recipiente  em metade do 6leo, acrescentar a carne e a
fechado e armazenar na geladeira; farinha de mandioca;

2. Trocar a agua 5 vezes durante o periodo; 6.Levar tudo ao liquidificador ou a um pildo

3. Retirar o excesso de gordura da carne com @ triturar até que a carne fique totalmente
uma faca e cortar em cubos médios; desfiada;
4. Assar a carne em forno preaquecido (180 °C) 7. Misturar com a banana cortada em cubos e

por 15 minutos; refogada com a outra metade do 6leo por 2
minutos.

4Ver Banana - Regido Sul.
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MINISTERIO DA SAUDE

CACAU

Nome cientifico: Theob}'o ]

pular: cacau, cacau-verdadeiro, cacau
Origem: América (

Caracteristicas: o cacau distribui-se nas regides tropicais da América do Sul e Central,
compreendendo as bacias do Orinoco e do Amazonas. E uma arvore pequena a mediana, muito
ramificada, formando copa frondosa; tem frutos capsulados, pendentes do tronco a partir do solo
e na parte inferior dos ramos principais. Quando o cultivo é feito a pleno sol, sua altura pode ser
reduzida, entretanto pode alcancar até 20 m em condicdo de floresta, devido a competi¢do por luz
com outras espécies. As folhas, quando novas, apresentam gradacdo de tonalidades a depender de
cultivar ou clone, de verde-palida mais ou menos rosada ao violeta, de acordo com a quantidade
de pigmentos de antocianina presente. Normalmente, quando jovens, os frutos apresentam
coloracdo verde; e, quando maduros, amarela. Outros sdo de cor roxa (vermelho-vinho) na fase
de desenvolvimento e alaranjada no periodo de maturacdo. As sementes do cacaueiro sdo muito
sensiveis as mudancas de temperatura e morrem em pouco tempo, quando sofrem desidratacdo.
O cacau tem expressiva importancia econdémica, sendo suas améndoas conhecidas em todo o
mundo. O Brasil é um dos maiores produtores mundiais e grande exportador.

Uso culinario: além de fruto para exportacgdo, o cacau é utilizado pelas populagdes locais
para consumo da polpa in natura, que é rica em agUcares, ou na forma de refresco, licor. As
améndoas sdo usadas na fabricacdo de chocolates caseiros.

Vocé sabia que: o nome da planta (cacahuati) e o da bebida (chocoatl) vem dos antigos
astecas e maias. Esses povos aproveitavam sua polpa para preparar um suco, muito parecido com
nosso suco de cupuagu. As sementes torradas, moidas e misturadas a farinha de milho deram origem
a uma pasta comestivel que, se desidratada, pode ser armazenada para uso posterior, como bebida
quente, aromatizada com especiarias, muito apreciada até os dias de hoje. A semente é o principal
produto comercializado, apo6s fermenta¢do e secagem, para fabricacdo de chocolate, nas diversas
formas. Das sementes extrai-se também a manteiga, muito utilizada na indUstria farmacolégica e
na fabrica¢do de cosméticos.

Tabela 35 - Analise nutricional em 100 g de cacau

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra Calcio Foésforo
(Kcal) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg)
74 1 0,1 19,4 2,2 12 9

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,3 NA 0,25 Tr Tr 13,6
Fonte: Unicamp (2006).
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Nome C|ent|f|cc&?ond/as mombin't.
Nome popular:caja, caja verdadeiro, caja mrrlm tapereba.
Origem:"Amazonia.

Caracteristicas: a planta apresenta tronco ereto, casca acinzentada ou brancacenta,
rugosa, fendida e muito grossa; copa de forma capitata corimbiforme dominante, que alcanca até
30 m de altura, sendo a arvore mais alta do género Spondias. O fruto é caracterizado como drupa
de 3 a 6 cm de comprimento, ovoide ou oblongo, achatado na base, com cor variando do amarelo
ao alaranjado, casca fina e lisa. Sua polpa, pouco espessa e suculenta, de sabor acido-adocicado,
também varia do amarelo ao alaranjado. A cajazeira é encontrada principalmente nos Estados do
Norte e Nordeste, porém ainda néo é cultivada em escala comercial, sendo considerada planta em
domesticacdo e de exploracao extrativa.

Uso culinario: os frutos possuem excelente sabor e aroma, além de rendimento acima
de 60% em polpa e, por isso, séo amplamente utilizados na confec¢do de suco, néctar, sorvetes,
geleias, vinhos, licores etc. Devido a sua acidez, normalmente, ndo sdo consumidos ao natural.

Vocé sabia que: em outros paises, o caja é também conhecido por varios nomes, tais como
prunier mombin na Guiana Francesa; ciruela de monte e jocote na Guatemala; ciruela amarilla no
Meéxico e Equador; jobo na América Central; hogplum ou yellow mombin na América do Norte etc.

Tabela 36 - Analise nutricional em 100 g de caja-manga

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg)
46 1,3 Tr 11,4 2,6 13 24

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina(mg) Vit. C (mg)
0,2 NA 0,11 Tr Tr 26,7
Fonte: Unicamp (2006)

Tabela 37 - Analise nutricional em 100 g de polpa congelada de caja

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg)
26 0,6 0,2 6,4 1,4 9 26

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina(mg) Vit. C (mg)
0,3 NA 0,04 Tr Tr Tr
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ: [5CouaLee
S O B R E M E S A Carboidratos 90,83%

Proteinas 8,09%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 1,08%
Polpa de caja . .
congelada S 3 unidades INFORMACAO NUTRICIONAL
Aclicar 759 1/3 xicara de cha Porcdo de: 100 g (1 pote
i , , pequena)
Leite desnatado 100 ml 1/2 xicara de cha

. Valor energético 111,60 kcal
Leite desnatado em

p6 209 2 colheres de sopa Carboidratos 25,409
Proteinas 2,209
Rendimento: 500 g 5 por¢des Gorduras totais 0,13 g
Porcao: 100 g 1 pote pequeno Gorduras 0,049
saturadas
Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 0,66 g
Sodio 32,80 mg

MODO DE PREPARO:

1. Bater a polpa de cajé congelada juntamente

com os demais ingredientes no liquidificador
até formar um creme uniforme;

2. Transferir para uma vasilha e servir.
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MINISTERIO DA SAUDE

CAJARANA

0: Spondias cytherea sonn.

Nomelpopular: caj a, canjerana;tanarana, canharana, cai rana 6w, cedro-
- ) ' canjerana.

Origem: Poliﬂg.

Caracteristicas: fruta encontrada nas regides Norte e Nordeste do Pais. Sua arvore tem
copa alta, com frutos de tom amarelado, lembrando uma pequena manga com casca dura. A
cajarana é um fruto climatérico e seu processo de maturagdo pode ser dividido em cinco estagios
distintos, de acordo com as caracteristicas fisicas e quimicas. E altamente perecivel e, por isso,
atualmente, é explorada principalmente na forma processada. A cajazeira tem como centros de
diversidade a Amazonia ocidental e a mata atlantica. Os frutos in natura tém participagdo crescente
no agronegocio da regido Nordeste devido ao sabor exético e a excelente qualidade, possuindo
boa aceitacdo no mercado como matéria-prima em diversos produtos.

Uso culinario: é utilizada no preparo de sucos, picolés, sorvetes, néctares, geleias e,
principalmente, de polpa congelada. Possui sabor pouco acido se consumido ao natural; seu carogo
é fibroso e cheio de filamentos. E da mesma familia do caja, assemelhando-se a este no sabor.

Vocé sabia que: o género Spondias, pertencente a familia das Anacardiaceas, compreende
cerca de 17 espécies, entre as quais se destacam: cajarana (Spondias cytherea), caja (S. lutea),
ciriguela (S. purpurea) e umbu (S. tuberosa), que sdo exploradas de forma extrativista em varias
areas tropicais e subtropicais do mundo.

Tabela 38 - Analise nutricional em 100 g de cajarana

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
46 0,2 0,1 12,4 1,1 56 67

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,3 34 0,05 0,02 1,4 36
Fonte: IBGE (1979).
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Nome cientifico: Anacardium occidentale L.
Nome popular: caju, maga do caju.

Origem: Brasil.

Caracteristicas: o cajueiro é uma arvore de porte médio, podendo alcancar até 20 m de
altura. Ramificada, possui tronco inclinado e tortuoso, com copa arredondada que pode alcangar o
solo. Suas folhas sdo onduladas, e as flores sédo pequenas, esbranquicadas e perfumadas. A colheita
do caju é de julho a dezembro e, em alguns casos, se estende até maio. Sdo conhecidas cerca
de 20 variedades de caju, classificadas segundo a consisténcia da polpa, o formato, o paladar e
a cor da fruta (amarela, vermelha ou roxo-amarelada, dependendo da variedade). E facilmente
encontrado no Norte e Nordeste do Brasil. A castanha (fruto), por sua vez, tornou-se especiaria
de luxo, indispensavel na culinaria nordestina e muito difundida em todo o mundo. Seu tamanho
varia de 3 ¢cm a 5 cm e apresenta coloracdo escura. A castanha-de-caju possui proteinas ricas em
aminoacidos essenciais e alto teor de gorduras, caracteristico das sementes oleaginosas. Para seu
melhor aproveitamento in natura, o caju deve ser consumido no mesmo dia da compra e a casca
deve ter cor firme, sem manchas ou machucados. Pode ficar na geladeira por, no maximo, dois dias.

Uso culinario: a parte carnosa do caju é muito apreciada consumida in natura ou na forma
de suco (cajuada), sorvete, doces em calda, em pasta ou cristalizados, vinagre e pratos salgados.
Ainda verde, o caju é chamado de “maturi” e é usado na cozinha do Nordeste no preparo de
refogados; ou, quando maduro, depois de extraido o suco e o bagaco, que é rico em fibras, pode
ser usado na cozinha, nas famosas frigideiras nordestinas.

Vocé sabia que: o verdadeiro fruto da espécie é a parte conhecida como a castanha-do-caju,
e o que é considerado popularmente como fruto é na verdade uma haste carnosa, o pseudofruto.
Ele é rico em vitamina C, clcio, fésforo e ferro. Seu nome é oriundo da palavra indigena “acaiu”,
que em tupi quer dizer “noz que se produz”. Em Parnamirim, Rio Grande do Norte, ha um cajueiro
que cobre uma area de cerca de 8500 m2, com um um perimetro maior que 500 m, produzindo
cerca de 70 a 80 mil cajus anuais ou 2,5 toneladas. Isso é possivel porque galhos que se curvam com
0 peso até o solo comegcam a enraizar. Teria sido plantado em 1888 pelo pescador Luis Inacio de
Oliveira, que morreu aos 93 anos de idade a sombra do cajueiro.

Tabela 39 - Analise nutricional em 100 g de caju

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) g (9) (mg) (mg)
46 0,8 0,2 11,6 1,5 4 18

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
1 40 0,03 0,03 0,4 319

Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARAGCAO:  [HSvass..
ACOM PAN HAM ENTO Carboidratos 81,90%

Proteinas 7,85%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 10,25%
Cebola 95¢g 1 unidade pequena
Alho 6g 2 dentes INFORMACAO NUTRICIONAL
Fibra de caju 100 g 1 caju grande Eeorr\?i?)o de: 140 g (2 colheres de
Ol il ! COIh?r GO ) Valor energético 176,00 kcal
Arroz 2509 1 e 1/2 xicara de cha Carboidratos 36,00 g
Agua 600 ml 2 e 1/2 xicaras de cha .
- . 1P el e Proteinas 3,509

? _ 9 € comner de cha Gorduras totais 2,00 g

Pimenta-do-reino 059 1 colher de café

Gorduras 0,319
Louro 19 2 folhas saturadas

Gorduras trans 0,009
Rendimento: 860 g 6 porg¢des Fibra alimentar 1,259
Porcao: 140 g 2 colheres de servir Sédio 332,16 mg

MODO DE PREPARO:

1. Refogar a cebola, o alho e a fibra de caju no e a folha de louro;
Oleo; 4. Cozinhar até que absorva toda a agua e

2. Acrescentar o arroz e refogar por cozinhe o grédo.

aproximadamente 30 segundos, mexendo (Qps.: esta receita aproveita a fibra do caju
sempre; depois de feito suco da fruta.

3. Acrescentar a 4gua, o sal, a pimenta-do-reino
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Alimesntos Regionais Brasileinos

TIPO DE PREPARACAQ: [canyane
G UAR N | CAO Carboidratos 59,78%

. : ) Proteinas 17,47%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira )
. Lipideos 22,75%
Cenoura 120 g 1 unidade pequena
Batata-inglesa 250 g 1 unidade grande |NFORMACAO NUTRICIONAL
Vagem 2109 1 prato de sobremesa  Porcdo de: 115 g (2 colheres de
Cebola 95¢ 1 unidade pequena  SOP
Alho 129 4 dentes Valor energético 52,94 kcal
Pimenta-de-cheiro 22g 4 e 1/2 unidades Carboidratos 7889
Piment&o verde 85¢g 1 unidade pequena Proteinas 2,299
Maturi (caju verde) 400 g 1 prato de sopa Gorduras totais 1359
I 1 1 colh Gorduras 0,27 g
Sé ’ ] 09 e e.r d: sopa saturadas
Pimenta-do-reino 0,59 i ”: pltada Gorduras trans 0,00 g
1 . .
CoEn;c.roh 0g colheres de sopa Fibra alimentar 1,70 g
Cebolinha 109 2 colheres de sopa sodio 256,23 mg
Tomate 200 g 1 unidade grande
Clara 140 g 4 unidades
Gema 709 2 unidades
Oleo 10 ml 1 colher de sopa
Manteiga O suficiente para untar

o refratario

Rendimento: 1.950 g 17 porcdes
Porcao: 1159 2 colheres de sopa
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MINISTERIO DA SAUDE

CIRIGUELA

"Cientifico: Spondias purpurea’

Nome popular: ciriguel eixa-da-espanha, caja-vermelho, ciroela, jocote,
' ciruela mexicana.

Caracteristicas: a cirigueleira produz a ciriguela, fruto tipo drupa de cor vermelho-escura
quando maduro, que possui polpa de aroma e sabor agradaveis. A planta adulta raramente excede
a7 mde altura; os frutos sdo elipsoides, medindo de 3cm a5 cm de comprimento e 3 cm de didametro.
Sob o ponto de vista alimentar, trata-se de um fruto extremamente rico em carboidratos, célcio,
foésforo, ferro e vitaminas A, B e C. Devido a sua excelente qualidade organoléptica, a ciriguela tem
muita apreciacdo no Nordeste brasileiro, refletida pelo continuo aumento do consumo do fruto in
natura ou processado na forma de diversos produtos, normalmente disponibilizados no mercado, o
que tem proporcionado crescente interesse para o cultivo comercial. O estagio de desenvolvimento
dos frutos no momento da colheita tem influéncia na qualidade do fruto maduro. Quando sdo
colhidos verdes ou fisiologicamente imaturos, ndo amadurecem, enrugam e apresentam exsudacdo
da seiva; quando o amadurecimento ocorre, a qualidade dos frutos é prejudicada. Os frutos colhidos
muito maduros deterioram-se rapidamente, ndo podendo ser armazenados e/ou comercializados
em locais distantes.

Uso culinario: é uma fruta saborosa que, além de consumida in natura, é utilizada para
o preparo de sucos, sorvetes, geleias e compotas e também no preparo de bebidas fermentadas,
vinhos e bebidas geladas.

Vocé sabia que: os frutos de ciriguela ndo sdo cultivados em larga escala, concentram-
se apenas no regime de extrativismo vegetal e na época de frutificacdo, sem qualquer
acompanhamento técnico voltado ao desenvolvimento dessa atividade rural. Uma curiosidade &
a facilidade de enraizamento dos galhos. E pratica comum efetuar a produ¢do de mudas pelo
enraizamento de galhos com 0,6 m a Tm de comprimento de plantas selecionadas em recipientes a
sombra ou diretamente no solo, se estiver na época Umida e fresca.

Tabela 40 - Analise nutricional em 100 g de ciriguela

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
83 0,9 0,1 22 0,4 22 40

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,6 10 0,07 0,03 1 45
Fonte: Unicamp (2006).
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MINISTERID DA SAUDE

BOLO DE CIRIGUELA

TIPO DE PREPARACAQ: [5G0 B e

D ESJ EJ U M/CO I_ACAO/ Carboidratos 64,30%
LA N C H E Proteinas 6,45%

Lipideos 29,25%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira

INFORMACAO NUTRICIONAL
3 e 1/2 colheres de

Manteiga 90g sopa Porcdo de: 55 g (1 fatia)

Acucar 150 g 1/2 xicara de cha Lelien -energetlco skl el
ovo 559 1 unidade Carboidratos 25,56 g
Clara de ovo 359 1 unidade Proteinas 2,564
Ciriguela (polpa) 200 g 2 unidades Gorduras totais 51l
Farinha de trigo 3009 3 xicaras de cha gﬁ:[ﬁ:&i 2,93
Fermento em p6 159 2 colheres de cha Gl NS S 0,00 g
Manteiga sem sal e ur?cas:jzzi?;fir?ﬁ;?a Fibra alimentar 0,819
farinha de trigo assadeira sédio 8,43 mg

Rendimento: 8709 16 porg¢des
Porcao: 559 1 fatia

MODO DE PREPARO:

1. Bater a manteiga com o agUcar até obter um 4. Acrescentar a farinha de trigo e o fermento
creme de coloracdo clara; e mexer bem;

2. Acrescentar gradativamente o ovo e a clarae 5. Despejar a mistura em uma forma untada

bater até clarear a gema; com manteiga e enfarinhada e assar em forno
. . - . . H o 1

3. Adicionar a polpa de ciriguela e misturar a preaquecido (180 °C) por 40 minutos.

massa até ficar cremosa e uniforme;
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Nome cientifico: Cocos nucifera L.

Nome popular: coco, coco-da-bahia, coqueiro-da-bahia, coqueiro.

Origem: Sudeste Asiatico.

Caracteristicas: o coqueiro é uma palmeira de regides quentes, Umidas e com bastante luz,
podendo ser ando, gigante ou hibrido. As variedades de coqueiro-ando verde, vermelha e amarela
sdo as mais recomendadas para a produc¢do de frutos visando mercado de adgua de coco, sendo
o ando verde o preferido pelos consumidores, mas ainda é frequente a exploracdo do coqueiro
gigante. O coco apresenta camada externa grossa e fibrosa, e possui, no meio arredondado, uma
noz que constitui o coco propriamente dito. Da polpa madura extrai-se o 6leo, que, por ser mais
rico em gordura saturada, aproxima-se das caracteristicas da gordura animal, e o leite de coco,
que apresenta alto teor de gorduras, sais minerais (como potassio e fésforo) e proteinas. Os frutos
destinados a producdo de agua de coco devem ser colhidos entre o sexto e o sétimo més apds a
abertura.
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Uso culinario: a polpa pode ser utilizada em diversos pratos da culindria, tanto em doces
como em salgados. A dgua de coco apresenta sabor adocicado e refrescante, sendo excelente
liquido hidratante oral. Contém glicose e sais minerais, como sédio, potassio e cloro.

Vocé sabia que: a cultura do coqueiro é importante na geracdo de renda em mais de 86
paises localizados na zona intertropical do globo terrestre. Seus frutos serem consumidos in natura
ou industrializados na forma de mais de 100 produtos e subprodutos. Além disso, a raiz, o estipe,
a inflorescéncia, as folhas e o palmito geram diversos subprodutos ou derivados de interesse
econdémico.

Tabela 41 - Analise nutricional em 100 g de coco

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (q) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
411 4 42 11 5,8 6 128

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
1,9 0 <LQ <LQ <LQ 3
Fonte: Unicamp (2006).
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MUNGUNZA

TIPO DE PREPARACAQ:  [iGia B e
DESJ EJU M/CO I_ACAO/ Carboidratos 70,60%
LA N C H E Proteinas 14,02%

Lipideos 15,38%
1 i P Medi i -
J?;edlentes eso bruto edida caseira INFORMACAO NUTRICIONAL
ilho para . . - :
mungunza 1859 1 xicara de cha Soogga)\o de: 100 g (2 colheres de
Leite desnatado 240 ml 1 xicara de cha Valor energético 179,00 keal
Leite em po .
desnatado 9049 9 colheres de sopa Carboidratos 30,00 g
Coco ralado 259 1/4 xicara de cha ProiE s 2B
Sal 19 1 colher de café Gorduras totais 3,919
Acucar 60 g 3 colheres de sopa g‘;ﬁ:gg’ai 1,22 g
Canela 1,59 1 colher de cha rasa Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 1,369
Rendimento: 900 g 9 por¢des sédio 61,76 mg
Porcao: 100 g 2 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Lavar o milho para mungunza (branco ou desnatado, o coco ralado, o sal e o acucar
amarelo) e deixa-lo de molho durante 2 horas; ao milho e cozinhar em fogo médio por 20

2. Cozinhar o milho em uma panela de pressdo, Minutos, com a panela aberta, mexendo com a
durante 1 hora em fogo médio, com a mesma colher para ndo grudar no fundo;
agua utilizada para o molho; 4. Salpicar a canela e servir.

3. Misturar o leite desnatado, o leite em po
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Caracteristicas: o dendezeiro é uma palmeira perene, com vida econémica de 25 anos
guando em explora¢do agroindustrial. O éleo de dendé, que, no Brasil, estad fortemente ligado a
culinaria baiana ocupa o segundo Iugar em volume comercializado, s6 perdendo para o 6leo de
soja. E a oleaginosa cultivada de maior produtividade, chegando a produzir mais de 8 toneladas
de 6leo por hectare ao ano, com produc¢do distribuida durante todos os meses do ano, sem
entressafras, o que lhe confere atributos de grande importancia econdmica, ecoldgica e social.
O dendé produz dois tipos de 6leo de uso comum: o 6leo de polpa (6leo de dendé) e o da
améndoa (6leo de palmiste) e um subproduto, a torta ou farelo de améndoa. O azeite de
dendé contém proporcdes iguais de acidos graxos saturados (palmitico 44% e estearico 4%) e ndo
saturados (oleico 40% e linoleico 10%). E excelente fonte de vitamina E, tocoferois e tocotrienois,
betacaroteno e vitamina A. O 6leo de dendé possui diferentes utilidades, tais como alimento, na
industria (sabdes, lubrificantes, detergentes, plasticos, cosméticos, borracha etc.), na siderurgia,
na industria téxtil, na 6leo-quimica, em farmacologia e como combustivel em substituto ao 6leo
diesel, em resposta ao previsivel esgotamento das reservas mundiais de petréleo.

Uso culinario: apropriado para fabricacdo de pées, bolos, tortas, biscoitos finos, cremes e
pratos tipicos, como vatapa e acarajé, entre outros.

Vocé sabia que: supde-se que os escravos trazidos da Africa, principalmente de Angola,
Benin e Mocambique, tenham trazido sementes dessa espécie, o que deu origem aos dendezais
subespontaneos que ocorrem na zona litoranea da Bahia. A explora¢do extrativa destes dendezais
evoluiu para a implantacdo dos primeiros dendezais de cultivo no Pais, localizados nas regides do
Recdncavo Baiano e tabuleiros costeiros.

Tabela 42 - Analise nutricional em 100 g de dendé

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (@) 9 (mg) (mg)
544 1,9 58,4 12,5 3,2 82 47

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
4,5 10166 0,2 0,1 1,4 12
Fonte: IBGE (1979).

129



MINISTERIO DA SAUDE

FRUTA-PAO

Nome cientifico: Artocarpus altilis (Parkinson) Fosberg.
Nome popular: fruta-pao, fruta-pao-de-caroco, fruta-pao-de-castanha.
Origem: regiao indomalasia.

Caracteristicas: arvores de crescimento rapido, atingindo em média 25 m a 30 m de altura,
com copa mais ou menos frondosa. Seu fruto é um sincarpo globoso, de conformacdo e peso
varidvel, podendo conter ou ndo sementes, dai a existéncia de duas variedades. O melhor clima
para a fruta-pdo é o quente e imido. Pelo alto contetddo de carboidratos, é alimento energético de
primeira ordem, superando, em termos nutritivos, o pao tradicional, que tem como matéria-prima
o trigo. E bastante frequente em quintais agroflorestais da Amazénia e em pomares domésticos da
faixa litoranea dos estados da Bahia, Paraiba, Alagoas, Sergipe e Pernambuco e nas serras Umidas
do estado do Ceara.

Uso culinario: o consumo da fruta-pdo sem sementes geralmente é utilizado quando néo
esta completamente maduro, podendo sua polpa ser consumida cozida, assada, em forma de puré
ou em fatias. O fruto, quando cortado, seca facilmente, sendo aproveitado para a fabricacdo de
raspas e farinha. O produto, quando moido, torna-se um tipo de farinha, que pode ser utilizada
com 6timo resultado em mistura com o trigo, na fabricacdo de pao caseiro. A polpa, quando cozida
ou assada, apresenta paladar bastante semelhante ao da batata-doce e macaxeira, tornando-se
mais agradavel quando consumida com mel ou mela¢o, modalidade bastante comum no Nordeste.
Quando maduros, os frutos podem ser aproveitados para a confeccdo de doces. Com relacdo a
fruta-pdo com semente, a polpa ndo tem valor alimenticio, limitando-se a sua importéncia ao
consumo de sementes assadas, fervidas em agua e sal ou torradas, como a castanha europeia,
com as quais se parecem em gosto, sabor e forma. Sdo também bastante valiosas por possibilitar a
extracdo de uma farinha alimenticia muito nutritiva. Em alguns estados, as sementes sdo utilizadas
no preparo de guisados ou ensopados, em substituicdo ao feijdo.

Vocé sabia que: em inumeras ilhas do Oceano Pacifico, a fruta-pdo constitui-se num recurso
insubstituivel na alimenta¢do popular, uma vez que a popula¢do tem garantida sua alimentac¢éo
durante o ano. Esses povos adotam tecnologias préprias, embora rudimentares, as quais possibilitam
a conservacao dos frutos de uma colheita a outra, armazenamento sob varios processos, tais como
a fermentacdo, secagem ao sol, farinha etc.

Tabela 43 - Analise nutricional em 100 g de fruta-pao

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
67 1 Tr 17 5,5 34 27
Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
NA 0,03 <LQ <LQ 10

Fonte: IBGE (1979).
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GRATINADO DE FRUTA-PAO

TIPO DE PREPARACAO:
DESJEJUM/COLACAQ/

LANCHE

Ingredientes Peso bruto Medida caseira
Tomate 200 g 2 unidades pequenas
Pimentdo verde 759 1/2 unidade média
Cebola 509 1/2 unidade média
Alho 9¢g 3 dentes
Cheiro-verde 1049 2 colheres de sopa
Fruta-pao 500 g 1/2 unidade
Agua 100 ml 1/2 xicara de cha
Sal 99 3 colheres de cha
Oleo 2ml 1 colher de café
Carne moida 2509

Queijo coalho 100 g 2 fatias grossas
Rendimento: 1.040 g 5 porcdes
Porcao: 100 g 2 colheres de sopa

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 39,24%
Proteinas 27,23%
Lipideos 33,53%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcéo de: 100 g (2 colheres de
sopa)

Valor energético 223,24 kcal
Carboidratos 21,90 g
Proteinas 15,20 g
Gorduras totais 831g
Gorduras 4,78 g
saturadas

Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 3,609
Sédio 784,21 mg

MODO DE PREPARO:

1. Picar em cubos pequenos o tomate, o
pimentdo, a cebola, o alho e o cheiro-verde e
reservar;

2. Retirar a polpa da fruta-pdo e cortar em

pedacos;

3. Bater no liquidificador a polpa da fruta-pao
com a agua e a metade do sal;

4. Aquecer a metade do 6leo, refogar a metade
da quantidade de cebola e alho e acrescentar o
creme de fruta-pao e o restante do sal;
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5. Cozinhar a fruta-pdo por 5 minutos, sempre
mexendo;

6. Separadamente, refogar o restante dos
temperos e a carne moida;

7. Em um refratario, despejar a carne moida e
colocar por cima o creme de fruta-pao;

8. Salpicar o queijo coalho ralado sobre o creme

e levar ao forno preaquecido (200 °C) por 15
minutos.




GRAVIOLA

Nome popular: araticum, araticum- de (;ome\‘r arétx‘cdnq,rfmanso araticum- do-
grande araticumqv{nanso jaca-do-para.

ol R Orlgem Antilhas.

Caracteristicas: a gravioleira é uma fruteira tropical, amplamente disseminada nas regides
litoraneas e no semiarido do Nordeste brasileiro, onde encontra condi¢des ideais de clima e solo
para o desenvolvimento. Apresenta casca de cor verde mesmo madura e polpa branca com carogos
no seu interior. Pesa de 1,2 kg a 4 kg. A arvore mede de 4 m a 8 m de altura, tem tronco reto, com
copa pequena, estreita e pouco ramificada. Suas folhas sdo largas, verde-brilhosas. As flores sdo
isoladas, grandes, amareladas e nascem no tronco ou nos ramos. Sua maior ocorréncia é verificada
nas regides de clima quente e imido. Quanto a frutificacdo das espécies cultivadas, esta ocorre
praticamente durante o ano inteiro, sendo mais intensa de julho a outubro.

Uso culinario: a graviola é um fruto de grande aceita¢do na agroindustria devido ao seu
excelente sabor e ao aroma agradavel de sua polpa, podendo ser processado na forma de suco
concentrado, xarope, bebida (champola) e néctar. No entanto, grande parte de sua produgdo é
consumida in natura, na forma de suco, refresco, sorvetes, saladas ou com acucar.

Vocé sabia que: a fruta é constituida, em média, por cerca de 54% de polpa, 36% de casca
e 10% de sementes.

Tabela 44 - Analise nutricional em 100 g de graviola

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg)
60 1 0,4 14,9 1,1 24 28

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,5 2 0,07 0,05 0,9 26
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARAGCAO: (5t
CO M P I_ E M E N T O Carboidratos 98,22%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira P.ro,tel’nas et
Polpa de graviola 300 3 unidades Lipideos 0.88%
e 100 4 colheres. de sopa INFORMACAO NUTRICIONAL
cheias Porcado de: 25 g (1 colher de
sopa cheia)
Rendimento: 255¢g 10 porgdess Valor energético 51,80 keal
Porgdo: 25¢g 1 colher de sopa cheia ~ Carboidratos 12,719
Proteinas 0,16 g
Gorduras totais 0,029
catUradas 0,009
Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 0,319
Sodio 2,00 mg

MODO DE PREPARO:

1. Levar os ingredientes ao fogo médio por 20

minutos, mexendo sempre.
Obs.: pode ser usada a fruta fresca.
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JUA

Nome cientifico: Ziziphus joazeiro Martius.
Nome popular: jud, jud-babao, jua-de-boi, joa-mirim, jua-bravo.
Origem: endémica da caatinga.

] Caracteristicas: o juazeiro é um dos elementos tipicos da vegetacdo dos sertdes nordestinos.
E uma espécie de maior ocorréncia nas caatingas, no sertdo e no agreste. Ndo existem matas de
juazeiro. Essa espécie apresenta-se isolada dentro e fora das matas xeréfilas, espalhando-se nos
pés de serra, nas capoeiras degradadas e ao longo das divisérias feitas de madeira, de preferéncia
protegidas do alcance dos rebanhos de gado vacum. Quando maduros, os frutos apresentam cerca
de 25 mg de vitamina C por 100 g de polpa, mucilagens e acucares, encerrando 480 U.l. de vitamina
C por 100 cm?. Essa espécie é cultivada em pomares domésticos de quase todo o Pais.

Uso culinario: os frutos do juazeiro sdo comestiveis, sendo muito consumidos ao natural,
pelo sertanejo do Nordeste.

; Vocé sabia que: o cértex e as folhas sdo ricos em saponina e tém grande valor detergente.
E usado como xampu, anticaspa e tOnico capilar. As raspas da entrecasca servem de sabdo e
dentifricio. A casca é excelente ténico capilar quando em infusdo ou macerada.

Tabela 45 - Analise nutricional em 100 g de jua

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)
60 1 0,4 14,9 1,1 24 28

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina(mg) Vit. C (mg)
0,5 2 0,07 0,05 0,9 26

Fonte: IBGE (1979).
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Nome cientifico: Carica papaya L.
Nome popular: mamao.
Origem: bacia amazénica superior.

Caracteristicas: o fruto do mamoeiro é uma baga, com formato ovoide, esférico-
periforme, de tamanho e peso com grandes varia¢des. A cor da polpa pode variar de amarela a
salméo ou réseo-avermelhada. A casca ¢ lisa, verde, tornando-se amarela ou alaranjada quando
maduro o fruto. Apresenta cavidade central grande, contendo numerosas sementes. E uma planta
herbécea, tipicamente tropical. O Brasil é o primeiro produtor mundial de mamao, situando-se
entre os principais paises exportadores, principalmente para o mercado europeu. De forma geral,
os cultivares de mamoeiros mais exploradas no Brasil sdo classificadas em dois grupos, conforme o
tipo de fruto: solo e formosa. O mamoeiro, planta tipicamente tropical, vegeta bem em regides de
grande insolacdo. O mamao apresenta-se como fonte de nutrientes, principalmente, acido ascérbico
e provitamina A. O mamoeiro é uma planta precoce, com inicio de florescimento e frutificacdo
entre trés e quatro meses apos o plantio. O mamao é um fruto muito perecivel e apresenta elevado
nivel de perda na fase pés-colheita, atribuida principalmente aos danos mecanicos provenientes de
atrito e/ou compressao.

Uso culinario: no Brasil, esta fruta é consumida preferencialmente fresca. A polpa do fruto
maduro é usada para produc¢do de conservas, doces, geleias, sucos e néctares, combinados ou ndo
com outras frutas tropicais, além de puré, pelo processo asséptico ou na forma congelada. Também
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é comum o uso dos frutos verdes, seja ralado ou em pedacos para fazer doces, seja para uso em
pratos salgados.

Vocé sabia que: do latex do fruto verde é extraida a papaina, enzima que quebra proteinas
(proteolitica), utilizada para os mais variados fins nas industrias téxteis, farmacéuticas, de alimentos
e de cosméticos. As sementes, que constituem cerca de 14% do peso do fruto, podem ser utilizadas
para a extracdo de 6leo comestivel, obtendo-se rendimento de cerca de 25%, ou para o preparo
de determinados produtos farmacéuticos, com base em suas propriedades medicinais. Também
é comum o uso dos frutos verdes, seja ralado ou em pedacos, para fazer doces, seja para uso em
pratos salgados.

Tabela 46 - Analise nutricional em 100 g de mamao formosa

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
45 0,8 0,1 11,6 1,8 25 11
Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg)
0,2 NA 0,03
Fonte: Unicamp (2006).
Tabela 47 - Analise nutricional em 100 g de mamao papaia
Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9P (mg) (mg)
40 0,5 0,1 10,4 1 22 1

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg)
0,2 NA 0,03
Fonte: Unicamp (2006).
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REFOGADO DE MAMAO VERDE

TIPO DE PREPARACAO:
GUARNICAO

Ingredientes
Mamao verde
Cebola

Alho

Tomate
Pimentao
Oleo

Agua

Sal

Coentro
Cebolinha

Rendimento:

Porcao:

Peso bruto
550 g
95¢
219
150 g
85¢g
1ml

200 ml
39
59
59

5759
859

Medida caseira
1/2 unidade
1 unidade pequena
7 dentes
1 unidade média
1 unidade pequena
1/2 colher de café
1 xicara de cha
1 colher de cha
1 colher de sopa
1 colher de sopa

7 porcoes
3 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Descascar o mamao, corta-lo em cubos médios
(ou lascas) e reservar;

2. Refogar os temperos picados em pequenos
cubos (cebola, alho, tomate e pimentdo) com o

6leo;

I+0

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 83,27%
Proteinas 9,74%
Lipideos 7,02%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcédo de: 85 g (3 colheres de
sopa)

Valor energético 51,29 kcal
Carboidratos 10,70 g
Proteinas 1,259
Gorduras totais 0,40 g
Gorduras 0,049
saturadas

Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 1,219
Sodio 166,32 mg

3. Acrescentar o mamao cortado e a agua;

4. Temperar com o sal e cozinhar até que fique
macio;

5. Finalizar com o coentro e a cebolinha.
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MARACUJA
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"._Nome cientifico: Passi% edulis Sims f. fi
Nome popular: maracuja, flor-da-paixao.

“Origem: Brasil.

Caracteristicas: o maracuja é planta herbacea, trepadeira, sendo cultivada em espaldeira
ou latada. O maracuja-amarelo é o mais cultivado, por seu vigor, elevada produtividade, grande
tamanho de frutos, de maior acidez total e rendimento de suco. Produz frutos amarelos, ovoides,
ricos em vitamina C, calcio e fosforo e possui altas dosagens de vitaminas do complexo B, B1 e B2.
O maracuja-roxo (Passiflora edulis Sims) é mais indicado para locais de alta altitude e climas mais
frios, produzindo frutos ovais ou periformes, com casca muito alaranjada, lembrando o mamao
papaia.

Uso culinario: o maracuja é uma fruta de aroma e acidez acentuados. Pode ser consumido
ao natural ou na forma de sucos, doces, geleia, sorvete e licor.

Vocé sabia que: os principios ativos maracujina, passiflorine e calmofilase sao encontrados
em toda a planta, principalmente nas folhas, conferindo ao maracujazeiro propriedades calmantes,
hipnéticas, analgésicas e anti-inflamatorias.

Tabela 48 - Analise nutricional em 100 g de maracuja

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Foésforo
(Keal) (9) (a) (a) Fibra(o)  (mg)  (mg)
68 2,0 2,1 12,3 1,1 5 51

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,6 114 Tr 0,06 Tr 20
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAO:
DESJEJUM/COLACAQ/
LANCHE

Ingredientes Peso bruto Medida caseira
Geleia

Maracuja 500 g 2 unidades
Acucar 80 g 4 colheres de sopa
Agua 500 ml 2 xicaras de cha
Canela em pau 19 1 unidade
Tapioca

Goma 100 g 2/3 xicara de cha
Rendimento: 1.105¢g 9 porcdes
Porcao: 130 g 1 unidade pequena

MODO DE PREPARO:

Geleia: Tapioca:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 94,59%
Proteinas 3,14%
Lipideos 2,27%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de: 130 g (1 unidade
pequena)

Valor energético 51,29 kcal
Carboidratos 10,70 g
Proteinas 1,259
Gorduras totais 04049
Gorduras 0,04 g
saturadas

Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 1,219
Sodio 166,32 mg

1. Retirar a polpa do maracuja, guardando as 1. Peneirar a goma;

cascas;

2. Em uma frigideira, fazer uma cama com a

2. Retirar a parte amarela da casca e cortar a goma e levar ao fogo por 2 minutos;

parte branca, sem a pelicula interna, em cubos
bem pequenos;

3. Virar o lado e esperar mais 2 minutos;
4. Rechear a tapioca com a geleia e dobrar

3. Levar ao fogo a polpa, o aglcar, a parte branca  formando um leque.

cortada em cubinhos, a 4gua e a canela em pau;
4. Cozinhar até reduzir a metade;
5. Esperar esfriar.
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PITOMBA

[ il
& *_Ic_)me cientifico: Talisia.esculenta(Cambess.) Radlk.

(*ne popular: pitomba,‘rl)itombei_ll'lga, pitombarana, olho-de-boi.
rigem: parte ocidental da Amgpér'\ia. |

Ny *

Caracteristicas: a pitomba é o fruto da pitombeira, arvore que pode alcancar mais de 10 m
de altura. A fruta possui casca dura, porém facil de ser aberta, fina polpa suculenta e doce, além
de um caroco que ocupa a maior parte do conteido. A casca, quando madura, € marrom, e sua
polpa, branca. A pitomba mede aproximadamente 2 cm de didametro, dd em cachos e é rica em
vitamina C. Diversos pdssaros também a tém no seu cardapio. A arvore é amplamente cultivada em
pomares domésticos e floresce de agosto a outubro. Os frutos amadurecem de janeiro a marco e
sdo comercializados nas feiras das regides Norte e Nordeste do Pais.

Uso culinario: pode ser consumida in natura ou beneficiada na fabricacdo de licores ou polpa.

Vocé sabia que: Seu nome é originario do tupi e significa sopapo, bofetada ou chute forte.

Tabela 49 - Analise nutricional em 100 g de pitomba

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) = (mg) (mg)
34 0,4 0,1 8,8 2 15 9

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,8 30 0,04 0,04 0,5 33
Fonte: IBGE (1979).
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MOLHO DE PITOMBA .
TIPO DE PREPARAGAO:  [iStse
CO M P I_ E M E N TO Carboidratos 32,81%

Proteinas 0,52%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 66,67%
Pitomba 100 g 20 unidades pequenas
Acucar 25¢g 1 colher de sopa cheia Egg;?o de:15 g (1 colher de
bi 1uni Y
Eﬂra.vo (;0 9 : I:nlc:jade Valor energético 81,25 kcal
alonese 9 cotner ce sopa Carboidratos 6,759
Sal 0,59 1/2 colher de café .
Proteinas 0,00 g
Coentro 2ml 1 colher de sobremesa .
Gorduras totais 6,00 g
B Gorduras 0,659
Rendimento: 60 g 4 porgoes saturadas
Porcao: 159 1 colher de sopa Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0,00 g
Sédio 99,25 mg

MODO DE PREPARO:

1. Descascar a pitomba e cozinhar com a 4gua, o  para retirar o maximo de polpa possivel;
aclcar e o cravo por 10 minutos; 4. Misturar a calda com a maionese, o sal e o

2. Deixar esfriar por 1 hora; coentro bem picadinho;
3. Passar pela peneira, esfregando o caroco, 5. Servir gelado.

o



SAPOTI

ifico: Manilkara zapota L.
me pc tlar: sapoti, sapotilha.

: ""'.., Ong@&rl México e América Cep

-'l-"'

Caracteristicas: o sapotizeiro é uma planta da familia Sapotaceae, género Manilkara e
espécie Manilkara zapota (Linnaeus) Van Royen. Como as caracteristicas das plantas e dos frutos
de sapoti ndo foram perpetuadas por meio da reproducdo sexuada, essas diferencas ndo podem
ser caracterizadas como variedades botanicas. Existe, no entanto, uma classificacdo aceita para
diferenciar os frutos de sapota e sapoti. As sapotas sdo frutos geralmente arredondados e de
tamanho maior que os sapotis, que tém formatos ovalados e, geralmente, mais leves. No Brasil,
os estados nordestinos se destacam na producdo de sapoti devido, principalmente, as condi¢des
propiciadas pelo clima associado com o uso de irrigacdo. Um grande incentivo para os produtores
é o elevado preco que esse fruto atinge no mercado interno. O sapotizeiro, embora se adapte
facilmente as mais diferentes condicoes de solo, clima e altitude, é mais produtivo em altitudes
inferiores a 400 m, temperatura elevada, acima de 28 °C, suportando longos periodos de seca,
apesar de se beneficiar com a irrigagdo em épocas criticas.

Uso culinario: nos varios paises onde o sapoti é produzido, é consumido in natura. A polpa
congelada, o suco e o sorvete sdo os produtos geralmente produzidos a partir da fruta. Outros
produtos tém sido estudados, principalmente na India, porém, na maioria das vezes, o processamento
leva a perda do sabor caracteristico da fruta.

Vocé sabia que: na primeira metade do século XX, desenvolveu-se no México e América
Central uma grande indUstria de goma de mascar, tendo como matéria-prima o latex exsudado do
tronco do sapotizeiro.

Tabela 50 - Analise nutricional em 100 g de sapoti

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra Calcio Foésforo
(Kcal) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg)
96 0,7 0,1 25,9 9,9 29 6

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
1,2 4 0,01 0,01 0,2 13
Fonte: IBGE (1979).
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TAMARINDO

Nome cientifico: Tamarindus indica L.
Nome popular: tamarindo, tamarino.

Origém: Africa tropical.

Caracteristicas: provindo de arvore de copa alta, o tamarindo é um fruto que apresenta
forma de vagem, com sua polpa macia e escura quando madura. Possui sabor doce, porém bastante
acido. A polpa, durante o armazenamento, torna-se muito escura, amolecida e pegajosa por efeito
da degradacdo pectolitica; além disso, ocorre grande absor¢do de umidade, sobretudo, quando
armazenado em climas Gmidos. E encontrado nas regides Norte, Nordeste, Sudeste e Centro-Oeste,
em plantagdes ndo organizadas ou em quintais, devido a pouca ou quase nenhuma atencdo dada
a cultura. O interesse pela pods-colheita de frutas tem aumentado nos ultimos anos no Brasil,
em virtude de grandes safras, do aumento do consumo, da necessidade de um abastecimento
permanente do mercado com frutas frescas e do incremento no volume de exportacdes. A
estocagem dos frutos de tamarindo por longos periodos é, entretanto, um problema devido a
fragilidade da casca, que se quebra com facilidade, expondo seu conteudo.

Uso culinario: a utilizagdo do tamarindo da-se, principalmente, a partir da polpa, no
preparo de doces, sorvetes, licores e sucos concentrados. E usado também como tempero para
arroz, carne, peixe e outros alimentos.. Destacam-se as diversas utilidades do tamarindo, desde as
raizes, cascas, fibras, folhas e principalmente frutos, como fonte de energia para a alimentac¢édo
humana.

Vocé sabia que: o tamarindo dispersou-se por todas as regides tropicais do planeta e,
atualmente, o maior produtor mundial de tamarindo é a India, com producdo estimada de 250 mil
toneladas métricas por ano.

Tabela 51 - Analise nutricional em 100 g de tamarindo

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) . (mg) (mg)
276 3 Tr 73 6,4 37 55

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,6 0 0,21 Tt Tr 7
Fonte: Unicamp (2006).
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i@Ientifico: Spondias tuberosa.
Nome popular: umbu, imbu, ambu e ombu.

. _ —
- gem: Nqir:ldes-tef?rasnew

Caracteristicas: umbu é o fruto do umbuzeiro, arvore que pode alcancar mais de 7 m
de altura, com copa medindo até 22 m de diametro. O fruto é pequeno e arredondado, de casca
lisa ou com pequenos pelos, que lhe conferem textura levemente aveludada. Com cheiro doce e
sabor agradavel, levemente azedo, o umbu tem a colora¢do verde-amarelada. Grande parte da sua
composicdo é aquosa e possui considerdveis propriedades nutricionais, sendo rico em vitamina C.
A pratica de coleta dos frutos é uma atividade cultural passada de gera¢do em geracdo e comeca
desde a infancia por influéncia de pais e avés. Adapta-se perfeitamente a periodos prolongados de
seca devido as raizes em forma de batatas, que acumulam agua, e a queda de suas folhas.

Uso culinario: o umbu é consumido in natura, como fruta de mesa, preparado na forma de
refresco, sorvete e como ingrediente da tradicional umbuzada, que é a mistura de leite com o suco
da fruta. A fabricagdo caseira de doce de umbu e concentrado de suco, conhecido como “vinho” ou
"vinagre”, é receita popular que proporciona agregacdo de valor ao produto para a venda local.
Os frutos maduros duram no maximo dois ou trés dias

Vocé sabia que: em tupi-guarani, ymbu significa “arvore que da de beber”. O suco das
raizes do umbuzeiro é uma bebida saudavel, que proporciona ao sertanejo doses apreciaveis de sais
minerais e vitaminas, principalmente de vitamina C. Pela importancia de suas raizes, foi chamada

x 1

"arvore sagrada do Sertdo” pelo famoso escritor Euclides da Cunha.

Tabela 52 - Analise nutricional em 100 g de umbu

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg)
37 0,8 Tr 9,4 2,0 12 13

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,1 NA 0,05 0,06 Tr 24
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPA RAC,:AO: MACRONUTRIENTES
DESJ EJU M/CO LACAO/ Carboidratos 62,28%
I_A N C H E Proteinas 12,36%

Lipideos 25,36%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira
Umbu 370 g 1 prato de sopa INFORMACAO NUTRICIONAL
Leite desnatado 500 ml 2 e 1/2 xicaras de cha  Porcéo de: 200 g (1 copo
| americano)
Acucar 309 1 e 1/2 colher de sopa .
Valor energético 181,80 kcal
Carboidratos 28,30
Rendimento: 600 g 3 porgdes J
- . Proteinas 5,62 g
Porcao: 200 g 1 copo americano
Gorduras totais 51249
Gorduras
saturadas [
Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 1,60 g
Sodio 90,73 mg

MODO DE PREPARO:

1. Lavar os umbus e retirar os carocos; na propria panela;

2. Levar ao fogo todos os ingredientes, mexendo 4. Levar ao liquidificador e bater por 2 minutos.

sempre; Obs.: quanto mais madura for a fruta, menos

3. Quando ferver, desligar o fogo e deixar esfriar aglcar precisara para adogar a umbuzada.
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2.2.2 Hortalicas
ABOBORA

aly

¥

Pony &

Nome cientifiég:'Cuéufll)i moschata Duch. e C. maxima Duch.
Nome popular:*abébora, jerimum e jirimum.

Origem: América tropical, incluindo o Brasil.

Caracteristicas: plantas rasteiras, com caule voluvel, grandes folhas e frutos de diversos
formatos, tamanhos e cores. Na mesma planta, encontram-se flores femininas (que originam os
frutos) e masculinas (que fornecem o poélen). Os tipos mais encontrados séo: seca (frutos grandes),
baianinha (casca rajada), moranga (casca alaranjada) e cabotid (casca verde-escura). E cultura
tipicamente de clima tropical, sendo produzida de Norte a Sul do Brasil. Os frutos sdo ricos em
vitamina A e também fornecem vitaminas do complexo B, calcio e fésforo.

Uso culinario: a abdbora é consumida em saladas, cozidos, refogados, sopas, purés, paes,
bolos, pudins e doces. As sementes podem ser torradas e consumidas como aperitivo. Elas podem
conter até 50% de 6leo e 35% de proteina, sendo consideradas como suplemento proteico. O éleo
da semente de abdbora vem tendo ampla aceita¢do, ndo s6 como 6leo comestivel, mas como
produto antioxidante. As brota¢des das folhas podem ser consumidas refogadas, conhecidas em
Minas Gerais por “cambuquira”. As abdboras maduras, quando armazenadas em local fresco e
seco, possuem longo periodo de conservagdo poés-colheita, por mais de trés a quatro meses.

Vocé sabia que: as abdboras (C. moschata), morangas (C. maxima) e abobrinhas (C. pepo),
espécies da familia Cucurbitaceae, sdo nativas das Américas e faziam parte da alimentacdo da
civilizagdo Olmeca; depois foram incorporadas pelas civilizagdes Asteca, Inca e Maia. Registros
arqueolégicos associam essas espécies ao homem ha cerca de 10.000 anos. Também no Brasil,
quando os primeiros navegadores portugueses desembarcaram em terras brasileiras, ha cinco
séculos, os indigenas cultivavam suas proprias variedades de abdboras. Elas foram levadas para a
Europa, fizeram sucesso e circularam rapidamente pelo Velho Mundo, ainda no século XVI.

Tabela 53 - Analise nutricional em 100 g de abébora

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
14 1 Tr 3 1,2 9 12

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 0 0,07 <LQ Tr 2
Fonte: Unicamp (2006).
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ESCONDIDINHO DE ABOBORA COM CHARQUE
TIPO DE PREPARACAOQ:  [Frgauacoe
P RATO P R | N CI PA |_ Carboidratos 25,79%

. . . Proteinas 27,32%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira .
Lipideos 46,89%
Charque 2859
Abt:)bora cortada em 500 g 172 unidade pequena INFORMACAO NUTRICIONAL
cubos Porcao de: 200 g (1 copo
Manteiga sem sal 59 1 colher de cha americano)
Cebola 200 g 2 unidades pequenas  Valor energético 194,72 kcal
Alho 16,59 5 e 1/2 dentes Carboidratos 12,48 g
Coentro 109 2 colheres de sopa Proteinas 13,329
Cebolinha 109 2 colheres de sopa Gorduras totais 10,17 g
Sal 39 1 colher de cha Gorduras 4,97 g
. . . saturadas
Pimenta-do-reino 059 1 pitada .
Queijo coalho 309 1 fatia média Gorduras trans 0.06 9
Fibra alimentar 0,96 g
Rendimento: 930 g 6 porcoes Sodio 1969
Porgdo: 160 g 2 colheres de sopa

cheias

MODO DE PREPARO:

1. Retirar com a faca toda a gordura aparente 6. Levar a abdébora para o fogo para retirar o
do charque; excesso de dgua e juntar o sal e a pimenta-do-
2. Cozinha-la trocando a agua, reino;

aproximadamente, 4 vezes; 7. Para a montagem: em um refratario, forrar

3. Reserve a ultima &gua para a coccdo da © fundo com o puré de abobora, acrescentar o

sElerEE refogado de charque e colocar outra camada do
’ ~

puré;

8. Finalizar com o queijo coalho picado e levar

ao forno preaquecido para gratinar.

4. Ap6s cozida, amassar a abobora ainda quente;

5. Refogar na manteiga, a cebola, o alho e a
carne ja desfiada. Acrescentar o coentro e a
cebolinha e reservar;

|5
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RABADA COM AGRIAO

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

P RAT O P R | N C | PA I_ Carboidratos 7,40%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira P.roteinas 28,89%
Rabo de boi 1.000 g Lipideos 63,71%
Sal 69 2 colheres de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Pimenta-do-reino 0,59 1 pitada Porcao de: 150 g (3 colheres de
Cebola 3009 2 unidades médias sopa)

Alho ang 14 dentes Valor energético 235,81 kcal
Louro 19 2 folhas Carboidratos 4,36 g
Corante (colorau) 79 2 colheres de cha FroiEliiEs LA
Agua 750 ml 3 xicaras de cha Cordues s a7/
Agrido 400 g 1 maco Sac'zlrﬁ':(rzl?ai aevg
Coentro 39 1/2 colher de sopa FaraliEE s 0,00 g

Fibra alimentar 1,369
Rendimento: 1.160 g 11 por¢des Sédio 294,45 mg
Porcao: 150 g 3 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Retirar a gordura aparente do rabo com o
auxilio de uma faca;

2. Temperar com o sal e a pimenta-do-reino e

com o restante dos ingredientes (exceto o
agrido e o coentro);

4. Cozinhar até que o rabo fique macio,
desprendendo do 0sso;

5. Acrescentar o agrido e cozinhar por mais 2
minutos;

6. Salpicar o coentro picado.

levar ao forno preaquecido (180 °C), por cerca de
20 minutos, em uma grelha com uma assadeira
embaixo — ou similar (para que a gordura
escorra e seja posteriormente desprezada);

3. Retirar e colocar o rabo na panela de pressao

4 Ver Regido Sudeste.
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JURUBEBA

ifico: Selanum scuticum M. Nee.
popular "m'ubeba jubeba jurubeba de consefva.

Orlgem América tropn‘mlumdo grande parte do territorio brasileiro.

~

Caracteristicas: planta semiperene, de porte médio, com altura variando de 1,5 m a 3,0
m. Ha dois tipos que apresentam diferencas anatdomicas bem nitidas: o de folhas de coracdo, com
brota¢des em cor ferrugem, e o de folhas dentadas, sem essa colora¢do. Os frutos de ambas as
variedades sdo usados na alimentacdo humana, principalmente em Goids e Minas Gerais, na regido
do Triangulo Mineiro. E uma planta muito rustica, tolerante & seca, propria de clima tropical e
subtropical, adaptando-se a diversos tipos de solo. Multiplica-se por meio de sementes. Seus frutos
sdo pequenas esferas verdes, ou esbranquicadas quando maduras, que ddao em forma de cacho e
que apresentam sabor amargo. A colheita é iniciada aos seis meses apds o plantio, podendo ser
estendida por seis meses; colhe-se do primeiro ao terceiro ano de cultivo. Os cachos com os frutos
sdo colhidos ainda verdes em razao de as sementes de frutos maduros serem muito duras e fibrosas.

Uso culinario: a forma mais comum de consumo da jurubeba é por meio do processamento
sob a forma de conserva dos frutos verdes, o que lhe confere vida de prateleira de até um ano ou
mais. Também é muito utilizada cozida com outros ingredientes, como o arroz.

Vocé sabia que: além de seu uso como alimento, a jurubeba é utilizada como porta-
enxerto de tomateiros por sua resisténcia a patégenos de solo. O nome vulgar deriva do tupi yd,
que significa espinho, e peba, que quer dizer “achatado”.

Tabela 54 - Analise nutricional em 100 g de jurubeba

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Foésforo
(Keal) (@) (g) (a) Fibra{@)  (mg) (mg)
126 4,4 3,9 23,1 23,9 151 155

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina(mg) Vit. C (mg)
0,9 NA 0,13 0,02 Tr 13,8
Fonte: Unicamp (2006).
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Caracteristicas: planta herbacea, ereta, suculenta, ramificada, com ramos de até 60 cm de altura.
Apresenta estrutura de reserva subterranea, brotando no inicio da esta¢do chuvosa. E normalmente
coletada nos campos, sendo esporadicamente cultivada em hortas caseiras. E encontrada em
diferentes biomas, desde a mata atlantica do sul de Minas Gerais a Bahia até o cerrado de Tocantins
ou oeste de Sdo Paulo. No Amazonas é comumente cultivado e vendido em feiras e supermercados.
Observa-se, porém, variabilidade com relagdo a tamanho de folhas e coloracao de flores (brancas,
amarelas, rosadas e avermelhadas). E extremamente rustica e adaptada a solos acidos e de baixa
fertilidade. A colheita inicia-se cerca de 60 dias apds a brotacdo ou semeadura, efetuando-se
colheitas sucessivas da parte aérea por meses.

Uso culinario: pode ser utilizado como substituto do espinafre no recheio de tortas, suflés,
sopas, cremes ou bolinhos. As folhas carnosas (que tém até 5 cm de comprimento) sdo consumidas
cruas quando novas ou refogadas.

Vocé sabia que: interessante relato de agricultores do norte de Minas Gerais mostra que
foi um dos Unicos alimentos disponiveis na seca de 1963. Compde tradicionais pratos como o efo,
comida afro-brasileira ritual da culinaria baiana.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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BOBO MARANHENSE

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

PRATO PRINCIPAL
Proteinas 56,18%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 17,01%
Camarao seco 200 g
Oleo 2ml 1 colher de café INFORMACAO NUTRICIONAL
Cebola 759 1/2 unidade média Porcéo de: 130 g (3 colheres de
sopa
Alho 849 2 e 1/2 dentes pa) .
) Valor energético 104,83 kcal
Tomate 100 g 1 unidade pequena ]
. - Carboidratos 4,50 g
Pimentao verde 309 3 colheres de sopa
. . . Proteinas 15,33 g
Vinagreira cozida 60 g 1/2 maco
. . Gorduras totais 2,839
Major-gomes cozido 60 g 1/2 mago o -
Quiabo 240 g 12 unidades sa‘{[,,;‘&iss e
Gorduras trans 0,009
Rendimento: 840 g 6 porcdes Fibra alimentar 1,83 g
Porcéo: 1309 3 colheres de sopa sodio 4,00 mg

MODO DE PREPARO:

1. Retirar o excesso de sal do camardo em agua
gelada por cerca de 30 minutos, trocando a

agua 3 vezes;

2. Refogar com o 6leo, a cebola, o alho, o tomate
e o pimentao verde picados em pequenos cubos;

3. Em seguida, acrescentar o camardo seco
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escorrido e picado, a vinagreira picada, o major-
gomes picado e o quiabo cortado em cubos bem
pequenos ou batido no liquidificador junto com
0 camarao;

4. Cobrir com agua e cozinhar até o quiabo ficar
macio.




MAXIXE

Nome cientifice: Cucumis anguria L.

Nome popular: maxixo/epepino-espinhoso.
Origem: Africa.

oy

Caracteristicas: planta de habito prostrado que produz frutos com formato ovalado com
falsos espinhos na sua pele. Contém sementes pequenas e brancas em seu interior. Seu sabor é
suave e tem aspecto crocante se consumido cru (lembrando o pepino). Os frutos sdo fonte de sais
minerais, principalmente zinco, e tém poucas calorias.

Uso culinario: é tradicionalmente consumido cozido ou refogado, puro ou juntamente
com carnes, abobora, quiabo, feijao e temperos. Também se consome na forma crua, como salada,
raspando os frutos, retirando uma casca fina. Os frutos devem ser consumidos verdes, pois, quando
maduros, tornam-se fibrosos e amargos.

Vocé sabia que: o maxixe foi introduzido na época do Brasil colonia.

Tabela 55 - Analise nutricional em 100 g de maxixe

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Foésforo
(Kcal) (9) (9) (9) o (mg) (mg)
14 1,4 0,1 2,7 2,2 21 25

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,4 NA 0,06 0,02 Tr 1013,8
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ:  [FReaNTuALDe
P RATO P Rl N Cl PA |_ Carboidratos 42,48%

Proteinas 34,89%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 22.63%
Cebola 759 1 unidade pequena
Alho 119 3 e 1/2 dentes INFORMACAO NUTRICIONAL
Tomate 150 g 1 unidade média Porcao de: 200 g (2 colheres de
Pimentdo picado 509 5 colheres de sopa servir)
sal 59 2 e 1/2 colheres de cha Valor energético 120,67 kcal
Pimenta-do-reino 059 1 pitada Carboidratos 12219
Oleo 2ml 1 colher de café Proteinas 11,139
Acém cortado em Gorduras totais 3,039
cubos g Gorduras 1,129
Agua 800 ml e s dhd [l e
Maxixe 3009 6 unidades Gl HEs 0,009
Quiabo 240 g 12 unidades Azt EllmETED 2.249
Abobora 500 g 1/2 unidade pequena S9El® 217,28 mg
Louro 29 4 folhas
Colorau 69 2 colheres de cha
Major-gomes cozido 9049 1 maco pequeno
Vinagreira cozida 60 g 1/2 mago
Rendimento: 2.015 g 10 porg¢des
Porcao: 200 g 2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

1. Refogar todos os temperos (cebola, alho, 3. Adicionar os vegetais cortados em cubos,
tomate, pimentao, sal e pimenta) com o 6leo; iniciando do mais duro ao mais macio e cozinhar

2. Acrescentar a carne e a 4gua e cozinhar por POr mais 10 minutos com o louro e o colorau;

15 minutos; 4. Juntar o Major-gomes e a vinagreira, ja
escaldados, ao final.
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Nome cientifico: Nopa/e}a cochenillifera (L.) Salm-Dyck
Nome popular: palma, palma-grande, palma-comum e figo-da-india.
Origem: subespontanea da caatinga e mata atlantica:

Caracteristicas: cactacea de porte ereto, com até 4 m de altura, que produz cladédios
(porcoes de caule modificado popularmente chamadas de “raquetes”), com até 25 c¢m de
comprimento por 12 cm de largura. Esses cladédios ou “raquetes” sdo esporadicamente utilizados
como hortalica em regides semiaridas do Brasil. Também os frutos, denominados “figos-da-india”,
sdo comestiveis, muito apreciados por algumas populag¢des, e comercializados nas principais capitais
brasileiras, em geral importados do Peru ou Colémbia. Entretanto, é no México, desde a época do
Império Asteca, que a palma é importante na alimentacdo humana.

Uso culinario: para utilizacdo culinaria, usam-se as “raquetes” mais tenras, com 15 e 20
dias de desenvolvimento, que ainda apresentam poucas fibras, devendo-se retirar seus espinhos e
pica-las em pequenos pedagos. Pode ser preparada ensopada com carne, refogada, na forma de
omelete ou suflé e, ainda, pode ser usada na preparacdo de doces. Quando cozida sem tempero,
assemelha-se ao maxixe ou ao quiabo. A fervura por 15 minutos com dgua e sal reduz a “secrecdo
viscosa ou baba” que apresenta, a semelhanca do quiabo. Os frutos sdo consumidos in natura ou
na forma de sucos.

Vocé sabia que: a palma é uma planta de multiplos usos, sendo muito usada no Brasil como
forrageira para o gado.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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REFOGADO DE CARNE COM PALMA
TIPO DE PREPARACAOQ: [¢uaee
P RATO P R | N Cl PA |_ Carboidratos 18,55%

Proteinas 50,34%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 31,10%
Palma 600 g 1 prato de sopa
Cebola 759 1/2 unidade média INFORMACAO NUTRICIONAL
Alho 129 4 dentes Porcado de: 150 g (3 colheres de
Pimentdo picado 409 4 colheres de sopa sopa) .
Oleo 5 ml 1 colher de sobremesa Valor fznergetlco 129,00 keal

i i Carboidratos 6,00 g
Acém moido 500 g
Pimenta-de-cheiro 129 2 unidades Proteinas ) 16.209
Sal 69 2 colheres de cha Gorduras totais 4429
Colorau 59 1 e 1/2 colher de cha gﬁﬁ:ﬁg’fs 1319
Coentro 109 2 colheres de sopa Gorduras trans 0,00 g
Cebolinha 109 2 colheres de sopa Fibra alimentar 2,57 g
Tomate 100 g 1 unidade pequena sédio 376,42 mg
Rendimento: 1.760 g 12 porgoes
Porcao: 150 g 3 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Cortar a palma ao meio e retirar o centro 3. Cozinhar por cerca de 15 minutos;

macio da palma; 4. Acrescentar a palma cortada em cubos, cobrir
2. Refogar os temperos (cebola, alho e com agua e cozinhar por mais 20 minutos;

pimentdo) com o dleo e acrescentar a carne 5. Finalizar com o coentro a cebolinha e o
moida, a pimenta-de-cheiro, o sal e o colorau; tomate cortado em cubos.
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QUIABO

Nome cientifico: Abe/moschus esculentus (L.) Moench.

Nome popular: quiabo.
Origem: Africa, provavelmente da Etiépia.

Caracteristicas: é um arbusto anual, de porte ereto, produzindo frutos alongados, do tipo
capsula fibrosa. Seus frutos séo ricos em vitamina A, B1 e C, além de minerais, como calcio e fosforo.
E planta rustica, de clima tropical, tolerante a solos acidos e pouco exigente em agua.

Uso culinario: geralmente é consumido cozido, refogado ou frito, como ingrediente
principal em pratos tipicos da Bahia (caruru, acompanhando camarao seco), de Minas Gerais (frango
com quiabo) ou do Rio de Janeiro (camarao fresco com quiabo). Também pode ser consumidos cru,
quando os frutos sdo pequenos, tenros e recém-colhidos. Existem muitas maneiras de utiliza-lo nas
cozinhas africanas, antilhanas, orientais e indianas.

Vocé sabia que: o quiabo compde pratos rituais da culinaria afro-brasileira como o ajabé
ou o amala (caruru).

Tabela 56 - Analise nutricional em 100 g de quiabo

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) & (mg) (mg)
30 1,9 0,3 6,4 4,6 112 56

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,4 49 0,1 Tr Tr 5,6
Fonte: Unicamp (2006).
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#17 VINAGREIRA
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Caracteristicas: esta distribuida pelo mundo, mas é na Africa e no Brasil, mais especificamente
no estado do Maranh&o, que assume maior importancia como hortali¢a folhosa. Sua introducéo no
Brasil deu-se, provavelmente, no periodo colonial por escravizados africanos. E um arbusto vigoroso,
podendo atingir até 3 m de altura, com caule verde, vermelho ou arroxeado. Entretanto, enquanto
hortalica, efetua-se o manejo com corte, mantendo as plantas com 1 m a 2 m de altura. Suas
folhas sdo alternadas, lobadas e dentadas, com coloracdo verde ou purpura. No Brasil, ocorrem
basicamente dois tipos: de folnagem verde, com nervuras vermelhas; e de folhagem avermelhada

(purpura).

Uso culinario: na alimentac¢do, destaca-se no Maranhdo como base de pratos da culinaria
local, sendo o mais significativo o arroz de cuxda, feito com arroz, camardo seco, vinagreira e
condimentos. Os frutos e calices sdo matéria-prima para a fabricacdo de sucos, doces e geleias. As
sépalas sdo desidratadas e utilizadas para o preparo de chas, preparadas puras (cha de hibisco) ou
em mistura ao tradicional cha-preto, feito com as folhas de Camellia sinensis.

Vocé sabia que: na América Central e México, na Asia (Japao e india, entre outros) e
Europa, o uso mais destacado da vinagreira é como matéria-prima para chd — o reconhecido cha de
hibisco. Ha variedades que sdo empregadas na producdo de fibras para a indUstria téxtil.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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ARROZ DE CUXA
TIPO DE PREPARACAOQ: [ReIuabe
ACO M PA N H A M E N TO Carboidratos 69,32%

Proteinas 16,86%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 13,83%
Arroz
Cebola 30g 1/3 unidade pequena  INFORMACAO NUTRICIONAL
Oleo 2ml 1 colher de café Porcéo de: 90 g (5 colheres de
Arroz branco 2009 1 e 1/4 xicara de cha sopa) .
Agua quente 600 ml 2 e 1/2 xicaras de cha VElor G D gL
Sal 29 2 colheres de café Carboidratos 18559
Cuxa Proteinas 4,55 g
Vinagreira 60g 12 mago Gorduras totais 1,66 g
Camarao seco 509 1 xicara de cha g‘;[ﬁ:&a;s Lty
Gergelim 169 4 colheres de cha Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,629
Rendimento: 790 g 9 por¢des SOUIio 88,77 mg
Porcao: 90g 5 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

Arroz: colocando em agua por 20 minutos. Trocar a
1. Refogar a cebola em metade do 6leo e 4@gua 1veze depois deixar em agua corrente
acrescentar o arroz branco; por 2 minutos;

2. Juntar a 4gua quente e o sal e cozinhar por 20 3: Em um processador, triturar o camaréo, a

minutos ou até que o grdo fique macio. Reservar. VInagreira e o gergelim;

T 4.Refogar esse preparo com o restante do éleo e
acrescentar o arroz cozido.

1. Cozinhar a vinagreira somente em agua por 2
minutos, peneirando-a em seguida;

2. Retirar o excesso de sal do camardo seco,
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2.2.3 Leguminosas

ALGAROBA

Nome cientifico: Prosopis juliflora (Sw.) DC.
Nome popular: algaroba, algarobo.
Origem: subespontanea da caatinga.

Caracteristicas: leguminosa arbérea presente em zonas aridas e semiaridas do Nordeste
brasileiro. Destaca-se por frutificar no periodo da estiagem (pouca chuva). As vagens sdo
comestiveis e podem contribuir para o fortalecimento da economia com a producéo de farinha de
boa qualidade nutricional.

Uso culinario: quando moidas, ddo origem a uma espécie de farinha integral usada para
diversos fins culinarios. O extrato aquoso obtido apds coc¢do das vagens gera um produto escuro
e denso, lembrando o mel de abelhas. As vagens batidas e torradas sdo utilizadas no preparo de
uma bebida que substitui o café, sendo comum a utiliza¢do desses produtos por populacdes rurais.

Vocé sabia que: as flores sdo consideradas meliferas, ou seja, contribuem para a producdo
de mel no periodo da estiagem, além disso, a algarobeira é considerada uma das plantas que
poderdo contribuir para o reflorestamento, arborizacdo de cidades, alimentacdo de rebanhos,
producdo de méveis, carvao e estacas.

Tabela 57 - Analise nutricional em 100 g de algaroba

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos
(Kcal) (9) (9) (9)

191 9,1 1,5 35,2 14,9
Fonte: Almeida (2003).

Fibra (g)
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FEIJAO

Nome cientifico: Phaseolus vulgaris L.
Nome popular: feijao, feijao-comum.

Origem: Américas do Sul e Central, entre o
atual Peru e o Sul do México, sendo a Colémbia
possivelmente o pais com maior diversidade.

Caracteristicas: O feijdo constitui-se na leguminosa mais importante para a alimentacédo
de mais de 500 milhdes de pessoas, principalmente na América Latina e Africa. No Brasil, é um
alimento basico da populacdo, constituindo-se na principal fonte de proteina vegetal. Além disso,
é fonte de ferro, vitaminas do tipo B, magnésio, potassio e acido félico.

Ha diversos grupos comerciais desse alimento conhecidos mundialmente, entre os quais os
mais difundidos sdo: feijao-preto, feijdo-mulatinho (também chamado de roxinho ou rosinha),
feijdo-carioca, feijdo-bico-de-ouro, feijdo-jalo, feijao-branco, feijao-borlotti (ou romano), feijao-
cannellini, feijdo-da-china, feijdo-encarnado (ou mexicano), feijdo-manteiga, feijao-verde, feijao-
de-santarém e feijdo-da-praia.

Uso culindrio: quanto ao aspecto culinario, os feijoes sdo excepcionais, sendo utilizados
tanto para preparo de pratos salgados quanto doces, aceitando os mais diferentes temperos e
combinag¢des com outros alimentos. Podem ser apresentados simplesmente cozidos, com os graos
inteiros ou amassados, formando caldo grosso; ou como sopa, salada, farinhas e muitas outras
formas. O feijdo é o parceiro ideal para seus caldos, sopas, dobradinhas e até mesmo pastéis. Ndo
ha consenso sobre a origem da feijoada, mas, qualquer que tenha sido sua origem, sabe-se que é
um antigo habito brasileiro misturar feijdo com toucinho e carne-seca.
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Vocé sabia que: a denominacdo de feijao carioca ou carioquinha foi dada em funcao do
desenho de ondas existente em sua casca, semelhante ao calcaddo da Praia de Copacabana, no Rio
de Janeiro.

Tabela 58 - Analise nutricional em 100 g de feijao carioca cru

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)
329 20 1,3 61,2 18,4 123 385

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
8 Na 0,17 Tr 4 Tr

Fonte: Unicamp (2006).

Tabela 59 - Analise nutricional em 100 g de feijao preto cru

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)
329 20 1,3 61,2 18,4 123 385

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
8 Na 0,17 Tr 4 Tr

Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ:  [Fgmuacpe
P RATO p R | N Cl PA |_ Carboidratos 36,76%

i i i Proteinas 22,35%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira L

" ) Lipideos 40,90%
Feijdo-mulatinho 400 g 3 xicaras
Costela 1159 2 porg¢des .
Pé de porco 2509 2 unidades pequenas INFORMACAO NUTRICIONAL

. Porcao de: 125 g (1 concha)
Orelha 220 g 2 unidades i
. Valor energético 316,93 kcal
Calabresa 240 g 1 unidade — 59,13
Bacon 30 g 3 fatias ar o’l ratos 129
Cebola 100 g 1 unidade pequena Proteinas ) 17,739
Alho 16,5 g 5 e 1/2 dentes GRS e 14,409
. ~ 4,

Piment&o 50g 5 colheres de sopa sGagL(igcrizi 869
Tomate 150 g 1 unidade média Gorduras trans 0,00 g
Louro 29 4 folhas Fibra alimentar 4,46 g
Batata-doce 400 g 1 unidade grande sédio 914,80 mg
Chuchu 360 g 2 unidades médias
Abobora 500 g 1/2 unidade pequena
Cenoura 120 g 1 unidade pequena
Maxixe 200 g 4 unidades
Batata-inglesa 250 g 1 unidade grande
Quiabo 140 g 7 unidades
Rendimento: 1.830 g 15 porcdes
Porcao: 125¢g 1 concha
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FEIJAO-DE-CORDA

Caracteristicas: leguminosa herbacea, trepadeira, sendo comum seu cultivo consorciado ao
milho, para que esse |he sirva de tutoramento. E bem mais tolerante 4 seca e a altas temperaturas
que o feijdo-comum (Phaseolus vulgaris). Seu valor nutritivo é semelhante ao do feijdo-comum em
termos de proteinas, carboidratos e minerais.

Uso culinario: no seu preparo por cozimento, o caldo é geralmente fino e a casca menos
branda, o que resulta em prepara¢des como saladas e sopas. Também é consumido como feijao
de mesa. No Nordeste, o dito feijdo-verde é colhido maduro, porém nao é seco. E utilizado em
ensopados, farofas e no folclérico baido de dois, que é o feijdo com arroz cozidos juntos. Nos
estados do Rio de Janeiro e Sdo Paulo, o feijao-verde e também o seco sdo utilizados em saladas,
geralmente com a variedade do tipo fradinho. Na Bahia, seu uso mais conhecido é no preparo do
acarajé (também com o fradinho, que é a base para a massa que ira formar bolinhos fritos no azeite
de dendé.

Vocé sabia que: esse tipo de feijdo constitui a base alimentar de muitas populag¢des rurais,
devido ao elevado valor nutritivo a nivel proteico e energético e a sua facil adaptacdo a solos de
baixa fertilidade e com periodos de seca prolongada.

Tabela 60 - Analise nutricional em 100 g de feijao-de-corda

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Foésforo
(Keal) (9) (9) (9) . (mg) (mg)
14 1,4 0,1 2,7 2,2 21 25

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0.4 NA 0,06 0,02 Tr 1013,8

Fonte: Franco (1992).
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SALADA DE FEIJAO-DE-CORDA

TIPO DE PREPARACAO:
ENTRADA

Ingredientes
Salada
Feijdo-de-corda
Abodbora

Cebola

Pimentao verde
Tomate

Alface

Cebolinha

Molho
Pimenta-de-cheiro
logurte desnatado
Sal

Mel

Rendimento:
Porcao:

Peso bruto

3009
250 g
759
50 g
200 g
159
109

309
200 ml
29
20 ml

755 g
100 g

Medida caseira

3 xicaras de cha
1/4 unidade pequena
1/2 unidade média
5 colheres de sopa
2 unidades pequenas
2 folhas
2 colheres de sopa

6 unidades
1 pote
2 colheres de café
2 colheres de sopa

7 porcdes

1/2 prato de sobremesa

MODO DE PREPARO:

Salada:

1. Cozinhar o feijao-de-corda em agua até ficar 1.

macio e reservar;

2. Cortar a abdébora em cubos pequenos e

cozinhar em agua;

Molho:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 73,14%
Proteinas 23,43%
Lipideos 3,43%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de: 100 g (1/2 prato de
sobremesa)

Valor energético 162,25 kcal
Carboidratos 29,62 g
Proteinas 9,50 g
Gorduras totais 0,619
Gorduras 0,059
saturadas

Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 1,00 g
Sodio 120,75 mg

Retirar as sementes da pimenta-de-cheiro

e bater com todos os outros ingredientes no

liquidificador;

2. Servir a salada com o molho a parte.

3. Cortar a cebola, o pimentédo verde e o tomate
em cubos bem pequenos e acrescentar ao feijao

e a abdébora;

4. Misturar as folhas de alface rasgadas e a

cebolinha picada.
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RUBACAO
TIPO DE PREPARACAOQ: [3¢iuape
P RATO P Rl N Cl PA I_ Carboidratos 22,77%

Proteinas 36,31%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 40,92%
Charque 200 g
Feijdo-verde 100 g 1 xicara de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Bacon 1049 1 fatia Porcao de: 90 g (3 colheres de
Lombo de porco 3659 sopa)
Alho 16,59 5 e 1/2 dentes Valor energético 133,93 kcal
Cebola 100 g 1 unidade pequena Carboidratos 7,639
Pimentdo 459 1/4 unidade média Proteinas 12,16 9
Pimenta-de-cheiro 559 1 unidade Gorduras totais 6,099
Agua 400 ml 1 e 3/4 xicara de cha Gorduras

¢ . i saturadas 2,619
Arroz 509 1/3 xicara de cha
| Gorduras trans 0,00 g

Sal 59 2 colheres de cha rasas ] ]

Fibra alimentar 0,659
Coentro 59 1 colher de sopa o

. Sédio 1,059

Cebolinha 59 1 colher de sopa
Rendimento: 1.090 g 12 por¢oes
Porcao: 90g 3 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Dessalgar o charque em agua de um dia para pimentdo e pimenta-de-cheiro picados);
o outro, trocando a agua 3 vezes e mantendo 4 Acrescentar o feijdo e metade da 4gua e
na geladeira; cozinhar em panela aberta por 10 minutos;

2. Colocar o feijao de remolho na véspera do 5 Acrescentar o arroz e o sal e cozinhar até que
preparo; os graos fiqguem macios;

3. Levar ao fogo o bacon, o charque, o lombo g Finalizar com o coentro e a cebolinha picados.
cortado em cubos e os temperos (alho, cebola,

> Ver Feijdo-de-corda
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GUANDU

Nome cientifico: Cajanus cajan (L.) Huth.

Nome popular: guanduy; feijdo-andu, andu, guando e guandu.
Origem: Africa Ocidental.

Caracteristicas: sdo grdos verdes, muito palataveis, podendo substituir as ervilhas. Seus
graos secos podem ser empregados da mesma forma que o feijdo para consumo humano, além de
serem avidamente consumidos por aves domésticas. Provinda de arbusto de grande resisténcia a
seca e a baixa fertilidade, sobressai-se como planta de quintal nas regides Centro-Oeste e Sudeste,
bem como no norte do Para e Nordeste do Pais. No Nordeste, tem a denominacdo de andu; no Rio
de Janeiro, de guando; e, em S&o Paulo, de guandu.

Uso culinario: seus graos verdes sdo preparados com carnes, farofas ou mexidos. Podem
ainda ser conservados em salmoura ou congelados. Os grdos secos séo mais apreciados no Nordeste.

Vocé sabia que: esta leguminosa foi introduzida no Brasil e Guianas pela rota dos escravos
procedentes da Africa, tornando-se largamente distribuida e seminaturalizada na regiso tropical,
onde assumiu importancia como fonte de alimento humano, forragem e também como cultura
para adubacdo verde. O guandu situa-se entre as mais importantes culturas de leguminosas,
porque é capaz de produzir colheitas elevadas de sementes ricas em proteina, mesmo em solos de
baixa fertilidade, estando adaptada a altas temperaturas e as condicoes de seca.

Tabela 61 - Analise nutricional em 100 g de guandu

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) . (mg) (mg)
344 19 2,1 64 21,3 3,5 269

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina(mg) Vit. C (mg)
1,9 NA 1,06 Tr 2,7 1,5
Fonte: Unicamp (2006)

18l



MINISTERIO DA SAUDE

2.2.4 Tubérculos, raizes e cereais

g ARARUTA

Caracteristicas: planta herbacea, perene, com folhas vistosas, chegando a 1,5 m de altura.
Forma um intrincado complexo de pequenos caules rizomatosos junto ao sistema radicular, matéria-
prima para extracdo da fécula ou da farinha, rendendo respectivamente 14% a 20% e 30% a 40%
em relacdo a massa total. Por sua extrema rusticidade, é planta com ampla faixa de distribuicédo,
desde o Nordeste até o Sul do Pais.

Uso culinario: a fécula da araruta é utilizada para confeccdo de bolos, biscoitos, mingaus,
doces e pudins. Também pode ser usada em substituicdo ao amido de milho, para engrossar molhos,
cremes e sopas. E particularmente apreciada e procurada por suas caracteristicas culinarias, sendo
amido de 6tima digestibilidade. Por sua leveza incomparavel, os biscoitos de araruta derretem na
boca. Também se pode extrair a farinha, menos nobre em paladar que a fécula, porém mais rica e
com maior rendimento na extracdo, em torno de 30% a 40%, podendo substituir a fécula. E uma
excelente opcdo para as pessoas que apresentam intolerancia a produtos que contém gluten.

Vocé sabia que: sua fécula foi muito usada no passado; hoje, porém, esta em franco processo
de desuso, quase em extin¢do em algumas regides, pela substituicdo por amidos de espécies com
cadeia produtiva estabelecida como a mandioca e o milho.

Tabela 62 - Analise nutricional em 100 g de araruta

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) (9) (9) (9) Fibra (9)

104 1,3 0,2 24,2 1,4
Fonte: Leonel e Cereda (2002).
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Caracteristicas: o principal produto do gergelim sdo suas sementes, que possuem elevado
valor nutricional em virtude de quantidades significativas de vitaminas, principalmente do
complexo B, e de constituintes minerais como calcio, ferro, fésforo, potassio, magnésio, sodio,
zinco e selénio. A semente é importante fonte de 6leo comestivel e largamente usada como
tempero. Constitui-se em rica fonte de alimentos por apresentar teor de 6leo variando de 46%
a 56% de excelente qualidade nutricional, medicinal e cosmética. O 6leo é rico em acidos graxos
insaturados, como oleico (47%) e linoleico (41%), e apresenta varios constituintes secundarios que
sdo importantissimos na definicdo de suas propriedades quimicas, como o sesamol, a sesamina e a
sesamolina. O sesamol, com suas propriedades antioxidantes, confere ao éleo elevada estabilidade
quimica, evitando a rancificacdo, sendo o de maior resisténcia a oxidacdo entre os demais 6leos de
origem vegetal.

Uso culinario: suas sementes podem ser usadas como tempero em saladas e arroz. Asemente
torrada e moida (farinha) é usada como massa para biscoito, bolachas, bolos, doces, sopas, mingaus,
paes e pastas; e pode ser empregada também no enriquecimento de alimentos. No Nordeste do
Brasil, as sementes do gergelim sdo tradicionalmente utilizadas no preparo de alimentos como
pagocas, cocadas, fuba e pé de moleque. O éleo e farelo, extraidos em nivel artesanal, sdo usados
na producdo de doces (como o pé de moleque), gersal (sal iodado misturado com gergelim para
tempero culinario), adicionado ao fuba e na fabricacdo de paes em geral.

Vocé sabia que: o gergelim foi introduzido no Brasil pelos portugueses, no século XVI.
E plantado tradicionalmente na regido Nordeste para consumo local e vem sendo explorado
comercialmente no Centro-Oeste e Sudeste, especialmente no estado de Sdo Paulo, ha mais de 60
anos para atender ao segmento agroindustrial de 6leos e de alimentos in natura.

Tabela 63 - Analise nutricional em 100 g de gergelim

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
584 21,2 50,4 21,6 11,9 825 741

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
5.4 NA 0,94 Tr 5,92 Tr
Fonte: Unicamp (2006).
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INHAME
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Caracteristicas: inhame é o nome genérico que agrupa muitas espécies do género
Dioscorea, herbaceas trepadeiras que produzem tubérculos subterraneos comestiveis, as tuberas.
Pode ter tamanhos e formatos diferentes, atingindo até 5 kg e produzindo até 30 kg por planta.
Na regido Sudeste, o nome comum é card, enquanto o termo inhame é historicamente usado para
plantas do género Colocasia. Em Pernambuco e na Paraiba, a variedade mais plantada é o cara-da-
costa, cujo caule mede até 4 m de comprimento, apresenta tubérculos com pelicula escura, polpa
branca e enxuta, formato alongado cilindrico e boa aceitagdo comercial. Planta de clima tropical,
o inhame desenvolve-se bem em regides quentes e Umidas. As tiberas do inhame sado altamente
energéticas, ricas em carboidratos, amido, vitaminas do complexo B e minerais, possuem baixo teor
de gorduras e sdo reconhecidas pelas propriedades depurativas do sangue.

Uso culinario: pode ser consumido cozido, assado, em pirdo, sopas, cremes, paes, bolos,
biscoitos, panquecas e tortas. Pode substituir a batata em varios pratos.

Vocé sabia que: amplamente cultivado em regides tropicais, é alimento basico na Africa
Central, especialmente na Nigéria, maior produtor mundial, com cerca de 3 milhdes de hectares.

Tabela 64 - Analise nutricional em 100 g de inhame

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fésforo
(Kcal) (9) (9) (9) g (mg) (mg)
97 2 Tr 23 1,7 12 65

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina(mg) Vit. C (mg)
0,4 0 0,08 Tr Tr 6

Fonte: Unicamp (2006).
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VATAPA DE INHAME

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

ACO M PA N |—| A M E N T O Carboidratos 40,39%
Proteinas 37,15%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Lipideos 22,40%
Cebola 759 1/2 unidade média INFORMACA® NUTRICIONAL
Alho 459 1 02 i Porcado de: 54 g (3 colheres de
Pimenta-de-cheiro 59 1 unidade sopa)
Azeite de dendé 5ml 1 colher de sobremesa  Valor energético 97,25 kcal
Camaréo seco 150 g Carboidratos 9,879
Inhame 335¢g 1 unidade grande Proteinas 9,00 g
Sal 59 2 colheres de charasas  Gorduras totais 2,379
Amendoim 79 2 colheres de sopa Gorduras
Castanha-de-caju 59 3 unidades saturadas Hae
Gengibre 69 1 colher de sobremesa ~ Gorduras trans L
Fibra alimentar 0,70 g
Rendimento: 450 g 8 porcdes Sédio 243,37 mg
Porcao: 54 g 3 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Refogar a cebola, o alho e a pimenta-de-
cheiro cortados em cubos pequenos no azeite
de dendé;

2. Acrescentar o camarao seco dessalgado em
4dgua gelada por cerca de 30 minutos, trocando
a agua 3 vezes;

3. Cozinhar o inhame em agua com sal na panela
de pressao por 15 minutos, reservar;
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4. Levar o refogado ao liquidificador com o
inhame, o amendoim, a castanha-de-caju e o
gengibre picado em pequenos cubos;

5. Acrescentar um pouco da dgua do cozimento
do inhame, se necessario;

6. Retornar o creme para a panela, aquecer e
servir em seguida.
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JUNCA

Nome cientifico: Cyperus esculentus L.
Nome popular: junca, caparé, titirica-amarela, améndoa-da-terra ou chufa.
Origem: regides tropicais e subtropicais do Hemisfério Norte.

Caracteristicas: planta herbacea, com até 50 cm de altura, e que produz rizomas ovoides
comestiveis, muito apreciados do Ceard ao Maranh&do. Apresenta desenvolvimento diferenciado
da tiririca-comum (Cyperus rotundus) por formar pequenas touceiras. Dispersa pelo planeta, é
geralmente considerada invasora nas lavouras. No Brasil, ainda é pouco utilizada. Entretanto,
é um alimento valorizado em paises como Espanha, Franca, México e Estados Unidos, entre outros.
Ocorre espontaneamente em varzeas e, por sua rusticidade, produz mesmo em solos depauperados.
Em geral, o uso no Brasil esta associado ao manejo (manutencdo e coleta) de plantas espontaneas.

Uso culinario: seus pequenos rizomas sao consumidos como aperitivo, com paladar entre
amendoim e coco. Na Catalunha, Espanha, assume importancia maior como matéria-prima de uma
bebida nacional, a horchata.

Vocé sabia: foi um alimento importante no Egito antigo, tendo-se encontrado rizomas
secos de junca em tumbas da era pré-dindstica com cerca de seis mil anos.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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MANDIOCA
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Caracteristicas: a mandioca constitui um dos principais alimentos energéticos utilizados
no Brasil, devido a sua rusticidade e ampla adaptabilidade. Mais de 80 paises a produzem e o Brasil
participa com mais de 15% da producdo mundial. De facil adaptacao, é cultivada e consumida em todos
os estados brasileiros, situando-se entre os nove primeiros produtos agricolas do Pais. A mandioca se
deteriora muito mais rapidamente do que as outras hortalicas de raiz. Se a colheita for atrasada, o
diametro e o comprimento delas aumentam sem causar substancial prejuizo a qualidade alimentar,
mas o valor comercial é prejudicado. Durante o armazenamento, a mandioca escurece rapidamente,
deixando a polpa com listras escurecidas. A rapidez de escurecimento pode ser reduzida se as
raizes forem mantidas em lugares bastante Umidos. A desidratacdo limita a vida util da mandioca
fresca em cerca de uma semana. A melhor alternativa para o armazenamento doméstico e para
a comercializacdo tem sido o congelamento da raiz descascada ou conservada por alguns dias
imersa em agua. Outros indicadores de boa qualidade sdo a polpa Umida e a casca que se solta com
facilidade.

Uso culinario: diferencia-se em mandioca-brava e mandioca-mansa, também chamada de
macaxeira ou aipim. A mandioca-brava apresenta alto valor de acido cianidrico, substancia téxica
que a torna inadequada para o consumo humano sem o devido processamento, sendo utilizada no
preparo da farinha de mandioca, do polvilho (goma) e em pratos como o tucupi e o tacaca (tipicos
da regido Norte). A mandioca-mansa apresenta menores teores de acido cianidrico, podendo-se
fazer uso das raizes cozidas. Dela também se prepara a farinha surui (Surui é uma localidade no RJ
que deu nome a farinha local) e o carima.

Vocé sabia que: para a fabricacdo de farinhas, muito utilizadas principalmente nas regides
Norte e Nordeste, existem as casas de farinha, onde sdo produzidos, de forma artesanal, os diversos
tipos de farinha consumidos no Brasil. Esse tipo de produgdo atualmente envolve o trabalho
intrafamiliar ou até mesmo comunitério, garantindo o préprio consumo e a geracdo de renda.

Tabela 65 - Analise nutricional em 100 g de mandioca

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Foésforo
(Keal) (9) (9) (9) g (mg) (mg)
151 1 Tr 36 1,9 15 29

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
3 0 0,11 Tr Tr 17

Fonte: Unicamp (2006)
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PAO DE MACAXEIRA

TIPO DE PREPA RAC,;AO: MACRONUTRIENTES

D ESJ EJ U M/CO I_ACAO/ Carboidratos 68,77%
I_A N C H E Proteinas 11,36%

Lipideos 19,87%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira
Mandioca 3409 3 pedacos médios INFORMACAO NUTRICIONAL
Agua 800 ml 3 e 1/2 xicaras de cha  Porcdo de: 90 g (3 colheres de
Fermento fresco 309 2 tabletes sopa)
AETeET 24 1 colher de café Valor energético 68,20 kcal
Farinha de trigo 3009 3 xicaras de cha (ROl 11,739
Ovo 110 g 2 unidades HRIES g
Oleo 30 ml 3 colheres de sopa el Tl 120
Sal 649 2 colheres de cha SGac;L?.:aZSS 0,109

Gorduras trans 0,009
Rendimento: 1.500 g 30 unidades ey alfirr e 0,26
Porcao: 509 1 unidade Seeie 84,08 mg

MODO DE PREPARO:

1. Descascar e cozinhar a mandioca em agua; da mandioca e da farinha de trigo, essas
2. Amassar a mandioca até obter um puré e 9uantidades podem ser modificadas);

reservar; 7. Sovar a massa até que fique bem lisa;

3. Misturar o fermento com o acucar, 50 g de 8. Deixar fermentar mais uma vez para dobrar o

farinha de trigo e 120 ml da 4gua do cozimento tamanho e modelar as bolinhas;

da mandioca; 9. Untar uma forma retangular, enfarinhar e
4. Deixar dobrar de tamanho; deixar que os paezinhos dobrem mais uma vez

5. Acrescentar ao puré de mandioca o ovo, o de tamanho;
oleo, o sal e a massa fermentada; 10. Assar os paes em forno preaquecido (180 °C)
6. Adicionar a farinha aos poucos (dependendo ~ até dourar.
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Caracteristicas: é o quinto cereal mais importante no mundo, sendo precedido pelo trigo,
arroz, milho e cevada. E utilizado como principal fonte de alimento em grande parte dos paises da
Africa, sul da Asia e América Central. A cultura do sorgo é bastante difundida nas regides semiaridas
e s6 recentemente tem recebido atencdo das institui¢cdes responsdveis pelo desenvolvimento
agricola do Nordeste do Brasil. Por ser extremamente adaptada as condicdes de escassez de agua,
essa cultura desponta como opg¢do natural para as zonas semiaridas, frequentemente assoladas
pelos efeitos danosos das estiagens.

Uso culinario: na culinaria brasileira, o sorgo é preparado em forma de farinha. Misturar
a farinha de sorgo a de trigo na proporc¢do de 20% néo altera o gosto e a textura dos produtos,
assim, no Nordeste, o sorgo ja vem sendo usado largamente em substituicdo ao milho na culinéria,
na prepara¢do de bolos, biscoitos, paes, pudins, sorvetes, cuscuz, angu, pamonha, empada e
pastéis. Quando os grdos sdo aquecidos em panela fechada, eles se arrebentam como o milho,
dando excelente pipoca.

Vocé sabia que: o sorgo deve ter chegado ao Brasil da mesma forma como chegou a
América do Norte e Central: por meio dos escravos africanos. Possivelmente, as primeiras sementes
de sorgo trazidas ao Brasil entraram pelo Nordeste, no periodo de intenso trafico de escravos para
trabalhar na atividade agucareira.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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2.2.4.1 Farinha derivada da mandioca

FARINHA DE TAPIOCA

Caracteristicas: a tapioca, também conhecida como beiju, € uma iguaria tipicamente
brasileira, e tem sua origem entre os indigenas do norte do Pais. E feita com a fécula extraida da
mandioca, também conhecida como goma da tapioca, tapioca, goma seca, polvilho ou polvilho
doce.

Uso culinario: a tapioca, ao ser espalhada em uma chapa ou frigideira aquecida, coagula-
se e vira um tipo de panqueca ou crepe seco, em forma de meia-lua. Os recheios ddo um toque
especial e variam de acordo com o gosto e a regido onde a tapioca é consumida: pode ser com
manteiga, com coco fresco ralado e/ou queijo, mas versdes mais modernas podem incluir, goiabada
com queijo, banana, morango, chocolate e vérias outros.

Vocé sabia que: ndo faz muito tempo, a tapioca atraiu a atencdo de alguns criativos chefes
da culinaria brasileira, que criaram versdes inovadoras. Uma delas é o uso da goma de tapioca (em
pelotas de cerca de meio centimetro de didmetro) banhada com molho shoyu, produzindo uma
sobremesa de cor escura que tem aparéncia de caviar, chamada “caviar de tapioca”.

Tabela 66 - Analise nutricional em 100 g de farinha de tapioca

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) (@ ) (@) Fibra (9)

382 0 1,1 93,1 0,4
Fonte: Unicamp (2006)

Goma de tapioca
Tabela 67 - Analise nutricional em 100 g de goma de tapioca

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos .
(Keal) @ (@) (@) Fibra (9)

229 0,2 1,1 54,6 0,4
Fonte: Unicamp (2006)
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2.2.5 Ervas, condimentos e temperos

CEBOLINHA

Nome cientifico: Allium fistulosum L.

Nome popu-lar: cebolinha, cebolinha-de-cheiro

OrigemsiAsia Central 8

Caracteristicas: as plantas de cebolinha se parecem com as de cebola, porém possuem um
numero maior de folhas e apresentam crescimento diferenciado, formando touceiras. As folhas
sdo boa fonte de célcio, vitamina C e vitamina A. E propagada por sementes ou pelo plantio de
propagulos (filhotes laterais) pela divisdo das touceiras. Devido a capacidade de rebrota, podem
ser feitas varias colheitas.

Uso culindrio: é utilizada para dar aroma e sabor a pratos variados, como sopas, carnes,
peixes e assados em geral. Pode ser congelada para aproveitamento posterior. Geralmente, é
comercializada em magos com a salsa ou o coentro, compondo o chamado cheiro-verde.

Vocé sabia que: nos Ultimos anos, a cebolinha tem sido cultivada para o abastecimento de
agroindustrias de conserva.

Tabela 68 - Analise nutricional em 100 g de cebolinha

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) 9 (mg) (mg)
20 1,9 04 3,4 3,6 80 27

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,6 134 0,03 0,04 Tr 32

Fonte: Unicamp (2006)
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TIPO DE PREPARACAO:
PRATO PRINCIPAL

Ingredientes
Cebola

Tomate
Pimentao verde
Cebolinha
Azeite de oliva
Alho

Postas de peixe
Sal

Molho de tomate
Chuchu cozido
Cenoura cozida
Leite de coco
Ovo cozido

Rendimento:
Porcao:

Peso bruto
959
100 g
509
209

2g

69
200 g
49
165 g
4049
3049
20 ml
559

665 g
100 g

Medida caseira
1 unidade pequena
1 unidade pequena
5 colheres de sopa
4 colheres de sopa
1 colher de café
2 dentes
2 unidades
1 e 1/2 colher de cha
1 xicara de cha
1/2 unidade pequena
1/4 unidade pequena
2 colheres de sopa
1 unidade

6 porcdes
1 colher de servir

MODO DE PREPARO:

1. Descascar a cebola e cortar em oito partes;

2. Tirar as sementes do tomate e cortar em oito
partes;

3. Limpar o pimentdo e cortar em pedacos

irregulares;

4. Lavar a cebolinha e cortar em rodelas;

5. Aquecer uma frigideira em fogo alto. Colocar
o azeite e o alho picado por 1 minuto, sempre

mexendo;

mexer bem;

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 38,00%
Proteinas 17,23%
Lipideos 47,29%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcdo de: 100 g (1 colher de
servir)

Valor energético 135,85 kcal
Carboidratos 12,85 g
Proteinas 5859
Gorduras totais 6,719
caturadas 2289
Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 1,389
Sodio 388,71 mg

6. Colocar a cebola, o tomate e o pimentéo e

7. Apds 2 minutos, colocar o peixe e o sal;

8. Depois de 2 minutos, colocar o molho de

tomate e tampar;

9. Ap6s 3 minutos, colocar o chuchu cozido, a
cenoura cozida, a cebolinha e o leite de coco;

10. Depois de 4 minutos, colocar o ovo;

11. Cozinhar por mais 4 minutos e desligar.
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COENTRO
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Nome cientifico=Coriandrum sativum L.
e " Nome popular: coentro:

Origerﬁ: Regido Mediterranica, do"‘§TJI da Europa e, possivelmente;
ocidente da Asia. ™

Caracteristicas: erva anual que pode atingir até 1 m de altura; possui folhas alternas,
pinadas e de colora¢do verde-brilhante; caule ereto; flores de coloracdo rosa ou branca organizadas
em umbelas; frutos globulosos secos e pequenos.

Uso culinario: no Brasil, sua importancia estd associada ao consumo das folhas frescas,
utilizadas como condimento, principalmente no Norte, Nordeste, Rio de Janeiro e Espirito Santo.
Embora lhe seja atribuido apenas valor condimentar, as folhas entram na composicdo de diversos
tipos de molhos, sopas, saladas e no tempero de peixes e carnes. Na Bahia, o grdo moido é
tradicional no tempero de diversas carnes.

Vocé sabia que: o 6leo essencial, obtido dos frutos secos, é utilizado para perfumes,
chocolates, carnes defumadas, sopas enlatadas, pickles, licores e gim.

Tabela 69 - Analise nutricional em 100 g de folhas desidratadas de coentro

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) g (mg) (mg)
20 1,9 0,4 3,4 3,6 80 27

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,6 134 0,03 0,04 Tr 32

Fonte: Unicamp (2006).
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ABACAXI-DO-CERRADO

Nome cientifico: Ananas ananassoides.

Nome popular: ananads, ananai, ananas-de-raposa.
Origem: cerrado brasileiro.

Caracteristicas: com tamanho menor do que o abacaxi comum, medindo até 20 cm de
comprimento, possui coloragdo amarelada quando maduro. A planta forma uma touceira de até 70
c¢m de altura. Os frutos inteiros maduros conservam-se por uma semana ou mais sem sofrer danos
e, se estiverem semimaduros, podem durar por mais tempo.

Uso culinario: é consumido in natura, pois apresenta polpa doce e suculenta. O miolo pode
ser triturado e aproveitado em sucos e geleias.

Vocé sabia que: como sdo frutos muito rusticos, ndo apresentam problemas de transporte.

Tabela 70 - Analise nutricional em 100 g de abacaxi-do-cerrado

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Fésforo
(Keal) (@ @ (@ Fibra(@  (mg) (mg)
48 0,9 0,1 12,3 1 22 13

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,3 NA 0,17 0,02 Tr 34,6

Fonte: Unicamp (2006).
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ARATICUM

Nome cientifico: Annona classiflora Mart.

Nome popular: arixicum, ariticum, articum, marolo, bruto, cabeca-de-negro,
pinha-do-cerrado, pasmada, cortica-de-comer, fruta-do-conde pequena, imbira,
anona, araticum, ata, condessa, coracao-de-boi, pinha.

Origem: cerrado.

Caracteristicas: arvore de pequeno porte (de 4 m a 8 m de altura), que se ramifica a
pouca altura do solo. Tem casca cinza-escura, folnagem aveludada e copa arredondada. No Brasil,
é encontrada no cerrado e nas seguintes unidades da federacdo: Distrito Federal, Sdo Paulo,
Parand, Minas Gerais, Mato Grosso, Bahia, Piaui, Tocantis, Goids, Maranhdo, Mato Grosso do
Sul, Para, Piaui e Tocantins. E um fruto comestivel, doce, muito cheiroso. Sua folha forrageira é
considerada venenosa pelo pantaneiro. Os frutos, parecidos com a fruta-do-conde, sé que menores
e de casca amarela, amadurecem entre os meses de marco e maio. Nessa fase, sdo pereciveis,
devendo, portanto, ser imediatamente consumidos ou processados. Os frutos de araticum maduros
apresentam coloracdo marrom e podem ser coletados no chdo. Podem também ser coletados na
arvore, quando apresentarem sinais de abertura na casca. A vantagem da coleta nessa fase de
pré-maturacdo é que se obtém frutos integros apds a maturacdo, uma vez que a queda dos frutos
maduros da arvore provoca rachadura, facilitando o ataque de insetos. Em rela¢do a qualidade
da polpa, distinguem-se dois tipos de frutos: o de polpa résea, mais macio e doce; e o de polpa
amarelada, mais claro, acido e menos macio. O araticum pode ser considerado boa fonte de lipidios
e de fibras.

Prefere solos umidos e férteis.

Uso culinario: os frutos podem ser consumidos ao natural e sua polpa pode ser utilizada em
doces, sucos, geleias, iogurtes, licores, tortas e sorvetes.

Vocé sabia que: a polpa de araticum pode ser conservada por meio de congelamento. Foi
verificado que, apés um ano, nessas condicdes, a polpa apresentou o mesmo sabor e coloragao.

Tabela 71 - Analise nutricional em 100 g de araticum

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos ; Calcio Fosforo
(Keal) (@) @ @ Fibra(@  (mg)  (mg)
52 0,4 1,6 10,3 3,8 52 24

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
2,3 50 0,04 0,07 0,6 21

Fonte: Unicamp (2006).
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ACORDA DE ARATICUM

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

PRATO PRINCIPAL Carboidratos 40,90%
Proteinas 29,20%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira |0 29,9%
Frango 400 g 2 peitos )
Cebola 150 g 1 unidade média !)\‘FOEQMQC_A]?ONUTZRICIENAL
Alho 159 5 dentes dgf’scear?/ir)e- g (2 colheres
Agua 240 ml| 1 xicara de cha Valor energético 276,91 Kcal
Polpa de araticum 200 g , 1 prato , FeeniEes 28,38 g
Sld: de frango 840 ml 3 xicaras de ché Proteinas 20,23 g
ao francés . .
amanhecido 150 g 3 unidades Gorduras totais 9,20 g
. Gorduras
Azeite 3 colheres de 2,159
30 ml sobremesa saturadas
Aveia 159 1 colher de sopa G'orduraj\s trans 0129
Cheiro-verde 109 1 colher de sopa s elimans); >09g
Sédio 600,00 mg
Rendimento: 560 g 5 por¢oes
Porcao: 110 g 2 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar o frango com a cebola, o alho e a esmigalhados;

agua; 5. Mexer e colocar em um refratario redondo
2. Coar o caldo e desfiar o frango; (30 cm de diametro);

3. Juntar o frango ao caldo de coc¢do, 6. Regar com o azeite, polvilhar a aveia e levar
acrescentar a polpa de araticum e o caldo de ao forno para gratinar por 10 minutos;

frango preparado previamente;
4. Aquecer a mistura e adicionar os paes

7. Salpicar com o cheiro-verde e servir.
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e cientifico: Dipteryx alata Vogel.

7e popular: barujé, cumaru;
rana, cumbary, emburenas

errado.

Caracteristicas: o baruzeiro, que é uma leguminosa arbérea, oferece um fruto de casca
fina no qual se esconde uma améndoa dura e comestivel. Quando maduros, os frutos caem com
facilidade da arvore. O baru tem alto valor nutricional, superando os 26% de teor de proteinas
encontrados no coco-da-bahia. A améndoa é rica em calcio, fosforo e manganés, contém 45% de
6leos e o valor proteico e o gosto se assemelham aos do amendoim.

As sementes ou améndoas dessa espécie fornecem éleo de primeira qualidade. A composi¢do
dos acidos graxos desse 6leo revelam teor relativamente alto de acido linoleico. Os frutos de baru
maduros apresentam coloracdo marrom e sdo coletados no chdo ou semimaduros na arvore, no
periodo de julho a setembro. O baru estd incluido na lista das espécies raras ou ameagadas de
extin¢do no Distrito Federal.

Uso culinario: a polpa pode ser consumida ao natural ou na forma de geleia e licor. Para
retirar a améndoa do baru, é necessdrio quebrar o caroco, que é muito duro. Recomenda-se
quebrar apenas os frutos cujas améndoas deslizam no seu interior. A amendoda pode ser comida
crua ou torrada e, nesse Ultimo caso, substitui com equivaléncia a castanha-de-caju, servindo como
ingrediente em receitas de pé de moleque, rapadura e pacoquinha. E utilizada também para
enriquecer paes, bolos, sorvetes e acompanhar aperitivos.

Vocé sabia que: o baruzeiro, por ser uma arvore de crescimento rapido e pela qualidade
e resisténcia de sua madeira, é uma planta de bastante interesse e indicada para as empresas de
reflorestamento.

Tabela 72 - Andlise nutricional em 100 g de baru (polpa in natura)

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos
(Kcal) (9 (9 (9)

300 5,6 3,4 58,4 29,5
Fonte: Carazza e Avila (2010).

Fibra (g)
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TIPO DE PREPARACAOQ: [caiuaLoe
PRATO PR'NC'PAL Carboidratos 65,2%

Proteinas 11,70%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira |0 23,1%
Oleo 2 ml 1 colher de café )
Cebola 759 2 unidade média lNFOI?MACAO NUTRICIONAL
Alho 3g 1l dente (Fj’gré;sr?/i%e: 105 g (2 colheres
érroz 1709 1 xicara de cha Valor energético 98,51 Kcal
Agua 240 ml 1 xicara de cha TerseEres 16,18 g
Sal 29 %2 colher de cha o 2,91g
Baru descascado 459 1/4 xicara de cha Gorduras totais 2,55 g
; . Gorduras 0.00
Rendimento: 6259 5 porc¢des saturadas !
Porcao: 105 g 2 colheres de sopa Gorduras trans 0,00
Fibra alimentar 1,29 g
Sodio 245,19 mg

MODO DE PREPARO:

1. Colocar o o6leo na panela aquecida, 3. Quando o arroz estiver branco-opaco,

acrescentar a cebola picada, refogar e, quando acrescentar a dgua fervente e o sal;
estiver transparente, adicionar o alho picado; 4. Tampar a panela e, quando a agua secar,
2. Acrescentar o arroz e refogar; misturar com o baru em pedacos.
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CAGAITA

© Nome cientificor E a dysenterica D

! Nome popular: cagaitei
%@m: caatinga, cerrado e mata atlanti

Caracteristicas: a cagaiteira é uma arvore de altura mediana (4 m a 10 m). Na época seca,
a folhagem que cai é substituida pelas folhas novas avermelhadas e pelas flores alvas, que sdo
abundantes e perfumadas. Os frutos sdo bagas globosas e suculentas, de coloracdo amarelo-clara
e sabor agradavel a levemente acido. Os frutos semimaduros possuem colora¢do verde-amarelada
e, quando maduros, sdo coletados da arvore no periodo de setembro a novembro. A importancia
principal do aproveitamento da cagaiteira se da pelo potencial alimenticio de seus frutos. A cagaita
é um fruto suculento, sendo considerado boa fonte de vitamina B2 (0,4 mg/100 g), calcio (172,8
mg/100 g), magnésio (62,9 mg/100 g) e ferro (3,9 mg/100 g). O 6leo da polpa da cagaita apresenta
aproximadamente 28% de acidos graxos saturados, 50% de acidos graxos monoinsaturados e 22%
de acidos graxos de polinsaturados, principalmente acido linolénico (12%), que é um acido graxo
essencial, isto é, ndo é sintetizado pelo organismo e precisa ser ingerido pela dieta. O 6leo essencial
das folhas apresenta atividade antifungica.

Uso culinario: a utilizacdo do fruto in natura pelas populacdes locais é relativamente
pequena em comparacdo com algumas outras espécies frutiferas do cerrado. Os derivados dos frutos
verdes ou “de vez"”, como sorvetes, doces, geleias e licores, possuem alto potencial de utiliza¢do.
Os frutos semimaduros sdo apropriados para fazer doces em compota. No norte de Minas Gerais,
a polpa de cagaita obtida de frutos verdes vem sendo comercializada para aproveitamento na
merenda escolar na forma de sucos. Quando submetida a fermentacédo, produz vinagre e alcool.

Vocé sabia que: tanto o nome vulgar como o nome cientifico da espécie se referem a
propriedade laxativa de seu fruto, fato conhecido da populacdo da regido. Essa propriedade se
manifesta, principalmente, no fruto maduro e em inicio de fermentacdo. Diversos relatos atestam
que, quando “de vez”, o fruto pode ser consumido em quantidade sem provocar desconforto.

Tabela 73 - Analise nutricional em 100 g de cagaita

300 5,6 3,4 58,4 29,5
Fonte: Rocha (2011).
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BOLO DE CAGAITA

TIPO DE PREPARACAO:  [FSivase
DESJ EJUM/COLACAO/ Carboidratos 70,5%
LA N C H E Proteinas 7,30%

Lipideos 22,1%
Acucar 200 g 1 xicara de cha Porcao de: ,6_0 g U fatia)
Manteiga 759 3 colheres de sopa Vel fenergetlco TELE (S
ovo 1109 2 unidades Carboidratos 20,09 g
Farinha de trigo 240 g 2 xicaras de cha i s ) e
Cagaita congelada 420 g 1 prato fundo Gorduras totais ZiE
; Gorduras
Agua ' 20 ml 1 colher de sopa saturadas 2,70 g
Fermento quimico 109 2 colheres de cha Gorduras trans 0,089
Manteiga para untar . .
e farinha de trigo Fibra alimentar 0,78 g
para enfarinhar Sodio 28,70 mg
Rendimento: 920 g 15 porg¢oes
Porcéao: 60 g 1 fatia

MODO DE PREPARO:

1. Bater o acUcar com a manteiga derretida; 5. Juntar o fermento e as claras em neve,
2. Acrescentar as gemas e bater;

misturando-os suavemente;

6. Despejar em uma forma de bolo untada
com manteiga e enfarinhada e assar em forno
preaquecido (180 °C) por 40 min.

3. Colocar a farinha e bater novamente;

4. Adicionar a polpa de cagaita batida com a
4agua e misturar bem;
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MOLHO DE CAGAITA
TIPO DE PREPARACAQ: [FiSIvALSt
C O M P |_ E M E N T O Carboidratos 48,2%

Proteinas 0,00%
Cebola 16,2 g 1 colher de sopa )
Alho 459 1% dente INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcdo de: 10 g (1 colher de
Azeite 204 2 colheres de sopa)

sobremesa

logurte natural Valor energético 6 Kcal
desnatado S0 i VA B Carboidratos 0,67 g
Polpa de cagaita 80g 4 ou 5 unidade Proteinas 0g
Sal 29 2 colheres de café Gorduras totais 0,32g
Pimenta-do-reino 059 1 pitada Gorduras 0

saturadas 9
Rendimento: 1309 13 porcdes G.orduraj\s trans 0g
Porcao: 109 1 colher de sopa lbie) el stz v

Sédio 13 mg

MODO DE PREPARO:

1. Picar a cebola e o alho e reservar; 4. Em um liquidificador, colocar o iogurte e a
polpa congelada, bater em velocidade lenta e

2. Colocar o azeite em uma panela e, quando !
estiver quente, adicionar a cebola e alho até acrescentar o azeite, a cebola e o alho;
dourar; 5. Temperar com o sal e a pimenta-do-reino;

3. Reservar; 6. Servir gelado.
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@e cientificgAnacardium g/ganteun{,w Hanc ex Engl.

€ popular: cajui, cajuzinho-do- cermo ou caj r\'ho do campo

Ongem: AMazonia, cerrado e mata atlantica.

N =

Caracteristicas: o fruto é aromatico, com tamanho menor que o caju do Nordeste,
e apresenta muito potencial para o extrativismo. O pseudofruto possui cores que variam entre
amarelo e vermelho. E pequeno, de sabor acido e suculento. A coleta dos cajuis maduros, seja de
arvores ou de touceiras baixas, é de setembro a dezembro.

Uso culinario: pode ser consumido ao natural ou em sucos, bebidas, compotas e doces.
Para isso, deve-se separar o pseudofruto da castanha. Para obtencdo das améndoas do cajui, depois
de separadas do pseudofruto, as castanhas devem ser levadas ao sol para secar, colocadas em
tabuleiros ou assadeiras, de preferéncia com orificios no fundo. Em seguida, devem ser assadas
para retirar a améndoa cozida.

Vocé sabia que: alguns animais se alimentam do cajui, como é o caso da raposa-do-campo,
o que ajuda, dessa forma, a dispersar as sementes.

Tabela 74 - Analise nutricional em 100 g de cajui

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos -
(Keal) (@ @ @ Vit C (mg)

70 1,1 0,3 15,7 500
Fonte: Rocha (2011).
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COCO-BABAO

Nome pQ uma, aricuri ury, o a, coqueiro- do—
s jte-do-ca
Orlgem C o bram%\'\

‘ - \\\ &

__Caracteristicas: palmeira presente nas regides Centro-Oeste, Sudeste e no Estado da Bahia.
Frutifica a partir de janeiro, porém a maturacdo se da por volta de setembro, apresentando cor
amarelo-esverdeada, com uma améndoa branca e oleaginosa no seu interior.

Uso culinario: as améndoas sdo consumidas in natura.

Vocé sabia que: o 6leo extraido da polpa é de grande interesse para a industria de
alimentos.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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COCO-CABECUDO

Nome cientifico: Butia capitata (Mart.) Becc.
Nome popular: aricuri, alicuri, nicuri, ouricuri, coco-coronata, coquinho-azedo.
Origem: cerrado.

Caracteristicas: é uma palmeira que ocorre desde os estados da Bahia e de Goias até ao
Uruguai, em areas de cerrado ou terrenos arenosos, como dunas e restingas. Apresenta frutos
com cerca de 26 mm de comprimento, tronco espinhoso e flores amarelas. O fruto da em pencas

e apresenta forma oval, de colora¢do amarela quando maduro. O coco-cabegudo é boa fonte de
fibras, pré-vitamina A, vitamina C e potassio.

Uso culinario: a polpa fortemente aromatica dos frutos é muito apreciada pela populagdo
para a producdo de sucos e polpa congelada, além de seu consumo in natura.

Vocé sabia que: a palha é utilizada para fazer vassoura.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.

COCO-INDAIA

Nome cientifico: Attalea geraensis Barb. Rodr.

Nome popular: palmeira-indaid, indaia-guagu, palmito-do-chao, inaia, naia,
camarinha, anaja, indaia e agu.

Origem: cerrado.

Caracteristicas: palmeira com caule curto ou subterraneo, apresentando folhas distribuidas
regularmente. O fruto é suculento, de cor avermelhada, apresentando de duas a quatro sementes.

Uso culinario: é consumido in natura ou na fabricacado de bolos.

Vocé sabia que: a madeira da palmeira € empregada para construgdes rusticas. E as folhas
sdo empregadas para cobertura de pequenas construcdes rurais.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.

COROA-DE-FRADE

Nome cientifico: Melocactus paucispinus Heimen & R. J. Paul.
Nome popular: cabeca-de-frade ou cora-de-frade.
Origem: cerrado e caatinga.
Caracteristicas: erva, de até 20 cm de altura, arredondada, em formato de disco. A ponta
gagfi;rat-;tos apresenta espinhos longos de cor acinzentada, flores de cor roséa e fruto de cor réseo-
Uso culinario: o miolo da planta é utilizado na fabricacdo de doce caseiro.

Vocé sabia que: amplamente utilizada para diversas finalidades, desde a culinaria e
medicina popular, até a explora¢do do potencial fogareiro e, principalmente, paisagismo.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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CURRIOLA

N(‘ome cientifico: Pouter/a ramiflora (Mart.) Radlk.

Nome Qopulas abiu- carr‘iola leiteiro-preto, grao-de-galo, pitomba-de-leite e
guapeva-pilosa,

$Origem: cerrado, caatinga e mata atlantica.

Caracteristicas: os frutos maduros da curriola possuem coloracdo esverdeada e sdo
coletados de setembro a dezembro.

Uso culinario: a polpa é consumida in natura ou na forma de geleia e bebidas.

Vocé sabia que: a arvore da curriola é importante em projetos de reflorestamentos, pois
os frutos alimentam diversas espécies de animais. A madeira é resistente e tem diversos usos para
obras externas e internas.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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GUABIROBA

1"/um-O"‘-'z!S rg.

Nome popular: blroba qluablroba wo?lg-do mato, guariroba, guavira.
C{)lgemr cerrado;. 2

||'
Nomme cienfl"h‘co Ca manesia ada

Caracteristicas: pertence a familia Myrtaceae, que representa uma das maiores familias da
flora brasileira, com 23 géneros e aproximadamente 1.000 espécies. Possui arbustos de 0,3 ma 2 m
de altura; ramos amarelados; fruto globoso; e polpa amarelada quando madura. A gabiroba ocorre
no cerrado, cerraddo, campo sujo e mata ciliar. E uma planta de ampla distribui¢do, podendo ser
encontrada no Distrito Federal e nos estados de Sdo Paulo, do Tocantins, de Mato Grosso, de Mato
Grosso do Sul, de Goias, da Bahia, e na parte austral de Minas Gerais até Santa Catarina, chegando
as regides adjacentes do Parana, do Paraguai e da Argentina. A gabiroba é uma planta caducifdlia.
O florescimento ocorre de modo bem intenso, por curto periodo de tempo, de agosto a novembro,
com pico em setembro. Frutifica de setembro a novembro. Espécie final de sucessdo e suporta
inundagdo, sendo importante para a reposicdo de mata ciliar. O fruto da gabiroba, apesar de ndo
ser uma das principais fontes de vitamina C — como o caju, que contém 219,7 mg de vitamina C —,
apresenta quantidades razoavel (33 mg) de acido ascorbico. Tal valor é proximo do apresentado pela
laranja-bahia, que é de 47 mg, e maior que a vitamina C recomendada pelo programa conjunto da
Organizacao das Nagdes Unidas para Agricultura e Alimenta¢do (FAO) e da Organizacdo Mundial
da Saude (OMS) para ingestdo diaria para adultos, que é de 30 mg. Apresenta mais ferro (3,2
mg) que alimentos como alguns peixes — a pescada, por exemplo, contém 1,06 mg; e a sardinha,
1,3 mg. A associa¢do da vitamina C com o ferro é extremamente benéfica, ja que a presenca de
vitamina C melhora a absorcdo do ferro. A gabiroba apresenta facilidade de propagac¢do natural,
grande extensdo de periodo produtivo da planta, grande variabilidade genética ainda existente
e, principalmente, grande aceita¢do no mercado, em razdo de seu sabor aromatico e adocicado.
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O transporte dos frutos maduros requer cuidado. Como eles possuem mais de 90% de suco e tém
pelicula muito delicada, sugere-se processamento ou congelamento rapido. Cada fruto possui de
seis a oito sementes. A época de coleta é de setembro a novembro. Um dos problemas da gabiroba
é a falta de resisténcia a pragas e doencas. Ela é hospedeira natural da mosca-da-fruta, inseto que
causa grandes danos a agricultura mundial.

Uso culinario: os frutos sdo utilizados na alimentacdo in natura, na forma de sucos, geleias,
doces, sorvetes. Sdo utilizados também como matéria-prima para a fabrica¢do de licor e vinho.
Planta considerada medicinal, possui propriedades antidiarreicas, sendo suas cascas e folhas usadas
em chés.

Vocé sabia que: a comunidade da cidade de Bonito/MS, promove todo ano, no més de
novembro — época de frutificacdo da espécie —, o Festival da Guavira, com o intuito de resgatar a
cultura e a histéria da comunidade. A escolha da fruta como nome do festival surgiu da necessidade
de conservacao dos recursos naturais, em consequéncia da substituicdo do cerrado por pastagens.
O festival envolve concurso para eleger a melhor “guavira” da regido, apresentacdes musicais,
teatro, danca, palestras, exposi¢des, comidas tipicas e os mais diversos produtos derivados da
guavira.

Tabela 75 - Analise nutricional em 100 g de guabiroba

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Fosforo
(Keal) (@) @ @ Fibra@  (mg)  (mg)
64 1,6 1 13,9 0,8 38 29

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
3,2 30 0,04 0,04 0,5 33
Fonte: IBGE (1979).
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GUAPEVA

Nome cientifico: Pouteria torta (Mart.) Radlk.

Nome popular: abiurana, abiurana-camazal, grao-de-galo, cabo-de-machado,
grao-de-galo, parada, grao-de-onca, jabeba, abiu-do-mato, abiu-do-cerrado,
abiu-piloso, aca, bacupari, bacupari-de-arvore, cabo-de-machado, guape,
guapeba, guapeva, guapeva-grande, mocoto-de-ema e curriola.

Origem: Amazonia, cerrado, caatinga e mata atlantica.

Caracteristicas: arbusto, arvoreta a arvore semidecidua. As arvores maiores atingem
dimensdes proximas a 35 m de altura na idade adulta. O fruto é uma baga ovoide, de coloracdo
amarelo-alaranjada de ambos os lados, obtusa, rugulosa, densa, leitosa, comestivel, medindo de
3 ¢m a 8 cm de comprimento e 2 cm a 5 cm de didmetro, com uma semente localizada em posicdo
vertical, bem no centro do fruto. Eventualmente, pode apresentar mais de uma semente. O fruto
apresenta em toda a parte externa da casca uma forragem de finos pelos. A floragdo ocorre de abril
a junho, no Parang; de outubro a novembro, em Minas Gerais e Sdo Paulo; e de outubro a dezembro,
no Rio de Janeiro. A guapeva ocorre, naturalmente, em vérios tipos de solo, evitando os muito
Umidos ou hidromorficos e os mal drenados. As sementes dessa espécie apresentam comportamento
recalcitrante com relagdo ao armazenamento, com viabilidade bastante curta. E uma espécie helidfila,
que ndo tolera baixas temperaturas.

Uso culindrio: apresenta polpa esbranquicada, que pode ser utilizada em bebidas doces e
geleias.

Vocé sabia que: a madeira pode ser empregada para tabuado, acabamento interno e na
construcdo civil na forma de ripas, divisérias, bem como para confeccdo de brinquedos e caixotaria.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.

JARACATIA

Nome cientifico: Jacaratia heptaphylla A. D. C

Nome popular: jaracatia, mamao-nativo-de-arvore, mamao-de-veado e mamao-
de-espinho.

Origem: Amazonia, mata atlantica.

Caracteristicas: arbéreo, com 6 m a 8 m de altura por 6 m a 8 m de diametro de copa. Os
frutos maduros, de cor amarela, semelhantes ao mamao, sdo coletados na arvore ou no chéo, de
janeiro a marco. Os frutos pesam de 80 g a 120 g.

Uso culinario: apresenta polpa que pode ser usada para geleias, rosquinhas etc. Essa polpa
pode ser conservada sob refrigeragdo.

Vocé sabia que: nos biomas de florestas secas do Brasil, € popularmente conhecido por
alimentar animais em periodos secos, além de propiciar o preparo do delicioso doce de caule. No
cerrado, é no Mato Grosso do Sul, em especial no municipio de Bonito, que a tradicdo de confeccdo
do doce se mantém de forma mais organizada.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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JATOBA

Nome cientifico: Hymenaea sp.

Nome popular: jatobeiro, jatai-docampo, jatai-de-piaui, jatoba-capao, jatobé-
de-caatinga, jatoba-do-cerrado, jatobé-da-serra, jatoba-de-casca-fina, jatobeira,
jitaé, jutai, jutaicica.

Origem: Brasil.

Caracteristicas: ¢ encontrado no cerrado, nos estados do Piaui, da Bahia, de Goids, de Minas
Gerais, de Mato Grosso do Sul, de Sdo Paulo e também na Bolivia. E fruto comestivel, podendo ser
consumido cru ou cozido com leite. Fornece farinha de étimo valor nutritivo. Cerca de 60 vagens
dao 1 kg de farinha. Seu valor proteico e utilizacdo sdo iguais ao do fuba. Os frutos maduros, de
cor escura, sao coletados de setembro a dezembro.

Uso culinario: essa polpa farinacea pode ser utilizada em bolos, paes, mingaus, entre outras
iguarias. Pode ser utilizado imediatamente ou conservado sob refrigeracao.

Vocé sabia que: a resina produzida por essa espécie é utilizada na industria e na area
farmacéutica. Além disso, o jatoba é comumente empregado na arborizacdo urbana.

Tabela 76 - Analise nutricional em 100 g de jatoba

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg)
115 1 0,7 29,4 10,4 31 24

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,8 30 0,04 0,04 0,5 33
Fonte: IBGE (1979).

1120






MINISTERID DA SAUDE

PAO DE JATOBA

TIPO DE PREPARACAQ:  [iG00WAL e
DESJ EJUM/COLACAO/ Carboidratos 58,9%
I_A N C H E Proteinas 18,50%

Lipideos 22,6%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Farinha de trigo 245 g 2 > xicaras de cha

Farinha de jatoba 40 g 1 xicara de cha Porcéo de: 30 g (2 unidades)
Agua 150 ml 34 xicara de cha Valor energético 55,96 Kcal
Ovo 1109 2 unidades Carboidratos 8,209
Fermento biolégico 5g i Proteinas _ 2,589
seco Gorduras totais 1,40 g
Acucar 209 1 colher de sopa Gorduras 0,67 g
QRS e 100 g 1 xicara de cha saturadas

ralado Gorduras trans Zero
Orégano 0549 1 pitada Fibra alimentar 0,799
Sal 49 1 colher de cha cheia Sodio 80,17 mg
Oleo vegetal © suficz:iizr:;: dpeai:: Llateel?

Rendimento: 5359 17 porgoes

Porcao: 309 1 unidades

MODO DE PREPARO:

1. Colocar as farinhas em um recipiente plastico 4. Deixar em repouso por 30 minutos;
e juntar metade da quantidade de dgua e 0s 5 Soyvar a massa novamente:
ovos;

. . 6. Deixar repousar por mais 2 horas;
2. Amassar até formar uma massa uniforme e 7 Misturar o queiio ralado. © oréaano e o sal:
acrescentar o fermento biolégico e o agucar - a J_ ! g !
dissolvidos no restante da 4gua (morna); 8. Fazer bolas médias e colocar em uma assadeira

3. Continuar sovando a massa até que ela se UITEIEE EE © Gl vegetal;.
desprenda naturalmente do recipiente e das 9. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por 30
maos; minutos.
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Nome cientifico: Genhfpa am

No opular: jenipapo-manso, jenipaba, jenipa.

Or azbnia, caatinga, cerrado, mata atlantica e Pantanal.
¥’ "y !

Caracteristicas: os frutos sdo coletados semimaduros ou maduros, de setembro a
dezembro. Possuem coloracdo marrom e, quando maduros, a pele fina torna-se enrugada. Podem
ser coletados no chdao, mas devem ser selecionados os inteiros e sadios.

Uso culinario: fruto de sabor doce, que é utilizado no preparo de suco, jenipapada, passas,
vinagre, doce e licor. A parte solida é a polpa, utilizada em doces, e a liquida, em refrescos, vinhos e
licores. Se o jenipapo for para compota ou doce cristalizado, ndo se deve macerar a polpa. A polpa
pode ser congelada.

Vocé sabia que: o jenipapo é altamente perecivel, deteriorando-se em poucos dias.
Dependendo do estdgio de maturacdo no momento da colheita e das condi¢des nas quais sdo
mantidos, a vida util ndo ultrapassa 48 horas.

Tabela 77 - Analise nutricional em 100 g de jenipapo

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Fésforo
(Keal) (@) (@ (@ Fibra(9)  (mg) (mg)
113 5.2 0,3 25,7 9,4 40 58

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
3,6 30 0,04 0,04 0,5 33
Fonte: IBGE (1979).
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TIPO DE PREPARACAQ:  [iGiuanse
DESJ EJUM/CO LACAO/ Carboidratos 70,5%
LA N C H E Proteinas 7,30%

Lipideos 22,2%
\Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | |\-or\ACAO NUTRICIONAL
Aclcar 3009 1 %2 xicara de cha Porcao de: 60 g (1 fatia)
Manteiga 100 g 4 colheres de sopa Valor energético 116,12 kcal
Ovo 1109 2 unidades Carboidratos 20,48 g
Jenipapo 829 1 unidade média Proteinas 2,13 g
Agua 200 ml 2/3 xicara de cha I —— 2,86 g
Farinha de trigo 2009 2 xicaras de cha Gorduras
Fermento quimico 109 1 colher de sobremesa  saturadas 2659
Uva-passa 30g 3 colheres de sopa Gorduras trans 0,08 g
Canela em po 02g 1 pitada Fibra alimentar 0809
Manteiga para untar Sédio 29,26 mg

e farinha de trigo
para enfarinhar

Rendimento: 840 g 14 por¢oes
Porcao: 60 g 1 fatia

MODO DE PREPARO:

1. Colocar as farinhas em um recipiente plastico 4. Deixar em repouso por 30 minutos;

e juntar metade da quantidade de agua e 0s 5 Sovar a massa hovamente:

ovos; . .
) . 6. Deixar repousar por mais 2 horas;

2. Amassar até formar uma massa uniforme e

acrescentar o fermento biolégico e o acucar 7. Misturar o qu’eulo ralado, o orégano e o saI.,
dissolvidos no restante da 4gua (morna); 8. Fazer bolas médias e colocar em uma assadeira

3. Continuar sovando a massa até que ela se untada com o 6leo vegetal;.
desprenda naturalmente do recipiente e das 9. Levar ao forno preaquecido (200° C) por 30
maos; minutos.
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LOBEIRA

iy,
= =

-
Nome cientifico: Solanum lycocarpum A. St.-Hil.
Nome popular: berinjela do cerrado.

Origem: cerrado e mata atlantica.

Caracteristicas: as arvoretas maiores atingem dimensdes proximas a 5 m de altura na idade
adulta. O tronco é tortuoso e cilindrico. Os frutos sdo carnosos, globosos, ligeiramente achatados,
com endocarpo verde (mesmo apdés o amadurecimento) e tomentoso. O mesoendocarpo é
constituido por polpa suculenta, amarelada e aroméatica. Em cada fruto, sdo encontradas de 300 a
500 sementes. Quando cresce em pastagens, a lobeira é considerada por pecuaristas como planta
invasora ou daninha. Ela ocorre, espontaneamente, em terrenos rasos e profundos, bem drenados;
a maioria das vezes, em solos pobres, acidos, com altos teores de aluminio. A questdo que gira em
torno das utilidades da lobeira, para o ser humano, é um pouco controversa. Para alguns, trata-se
de espécie comestivel deliciosa e de muitos usos. Para outros, ndo passa de fruto de lobos. Embora
seja uma planta ornamental, seu emprego é bastante controverso, pela toxicidade de seu fruto,
que apresenta problemas quando ingerido.

Uso culinario: quando verde, o fruto da lobeira contém muito tanino; quando maduro, a
polpa é amarelada e perfumada, podendo ser usada no preparo de doces e de geleias. Contudo,
devem ser consumidas com moderacdo, pois podem causar distUrbios digestivos, em funcdo da alta
taxa de solasonina.

Vocé sabia que: é uma espécie muito importante na medicina caseira, sendo recomendada
para gripes e resfriados, hepatite e asma. A lobeira tem propriedades emoliente, antirreumatica e
tonica.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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MACAUBA

aculeata (Jacqg.) Lodd. ex Mart.

-

bomVeira, bacaiuva, coco-babao, coco-baboso, coco-
macauba, 'coco-de-catarro; coqueiro-de-espinho, macauba, macauva, macajuba,
maracuja, palmeira-macauva.

Origem: cerrado.

Caracteristicas: o nome vulgar macauba vem do guarani “mboca” (que se quebra
estalando) + “ya” (fruto) + “iba” (arvore). As macaubeiras maiores atingem dimensdes préximas
a 20 m de altura na idade adulta. Os frutos sdo drupas globosas, que variam de coloracdo verde-
oliva a amarela, parda ou amarronzada quando maduros, de casca dura, polpa amarela, viscosa,
medindo de 2 cm a 4 cm de comprimento por 3 cm a 5 cm de didmetro. Cada fruto pesa de 30 g
a 50 g. A semente contém uma améndoa redonda, dura, branca e oleaginosa, medindo de 1 cm
a 2 cm. Devido a presenca de 6leo ou azeite, a semente possui importancia comercial. Os frutos
maduros ocorrem de outubro a dezembro, em Mato Grosso do Sul; e de outubro a janeiro, em
Sao Paulo. E uma espécie pioneira ou climax exigente de luz, medianamente tolerante ao frio.
A macaubeira é uma espécie calcifila, considerada uma planta indicadora de melhores condi¢des
quimicas do solo. Os frutos sdo colhidos para varios fins, dos quais o mais importante é a producao
de azeite. A separa¢do manual do caroc¢o da polpa é dificil e o rendimento muito baixo, uma vez
que apresenta aspecto ceroso e muito aderente. O processo de obtencdo de 6leo, utilizado na
alimentacdo, pode ser o mesmo da améndoa de baru. A palmeira que da a macauba é ornamental,
e as inflorescéncias, depois de secas, sdo empregadas em arranjos. As folhas fornecem excelentes
fibras téxteis, sedosas, especiais para redes e linhas de pesca. Os espinhos sdo usados pelas rendeiras
como alfinetes. O 6leo e a polpa sdo usados na fabricacdo de sabao caseiro.

Uso culinario: a polpa é consumida in natura. E doce e mucilaginosa, prestando-se para o
preparo de refresco, doces, geleias e extracdo de gordura. A polpa da macatba também é utilizada
na producdo de farinha utilizada em bolos, mingaus, vitaminas e sorvetes. O 6leo da améndoa
é incolor e substitui o azeite de oliva, podendo ser usado para cozinhar. A améndoa pode ser
comida torrada, como o amendoim, ou pode ser consumida in natura, na forma de doces. O peso
da parte comestivel do palmito varia de 1 kg a 3 kg. Com o palmito, podem-se preparar pratos
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tipicos, como frango com macuba. O tronco produz uma fécula nutritiva e uma seiva doce, que, ao
ser fermentada, assemelha-se ao mel. O fruto da macauba constitui também importante recurso
alimenticio para os indios do Chaco paraguaio, que os comem crus ou assados, depois de romper
0s carocgos e extrair as sementes junto com o mesocarpo, que fica aderido. Também preparam, por
coc¢do, um extrato espesso.

Vocé sabia que: ha um centro de produgéo de farinha de macauba em Corumba, Mato
Grosso do Sul, ligado a Casa do Artesdo. E um trabalho comunitario que desenvolve atividades
em bases artesanais valorizando a mao de obra local e tem como objetivo sensibilizar a populacdo
sobre o valor dos produtos da regido.

Tabela 78 - Analise nutricional em 100 g de macatiba

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Foésforo
(Keal) (@ @ @ Fibra(@)  (mg) (mg)
404 2 41 14 13,4 44

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,8 NA 0,11 0,11 Tr 13

Fonte: Unicamp (2006).
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Nome cientifico: Brosimum gaudichaudii Trécul.

Nome popular: mama-cadela, amoreira-do-mato, apé&, apé-do-sertao, conduro,
mamica-de-cachorra, mamica-de-cadela, maminha-de-cachorra.

Origem: Amazonia, caatinga, cerrado e mata atlantica.

Caracteristicas: arbusto encontrado no cerrado, com frutos pequenos e arredondados. Os
frutos devem ser coletados entre os meses de outubro e janeiro, época de frutificacdo da espécie.
Devem ser colhidos diretamente da arvore, quando apresentarem cor amarelada e iniciarem queda
espontanea, ou recolhidos diretamente do chdo. Quando maduros, apresentam cor vermelha.

Uso culinario: a polpa pode ser utilizada em compotas e doce pastoso. Como o fruto tem
casca fina e polpa mole, o transporte requer cuidado.

Vocé sabia que: esse arbusto fornece madeira branco-avermelhada, quebradica, leve e
macia, com aplica¢cdes na marcenaria.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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MARACUJAS

TIPO DE PREPARAGCAO:  [SIates
S O B R E M E SA Carboidratos 94,7%

Proteinas 3,00%
Lipideos 2,2%

Calda INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcéo de: 150g (2 colheres)

Maracuja 810¢g 5 unidades
Agua 600 ml 2 % xicaras de cha Valor energético 292,46 kcal
Aclcar 2659 1 xicara de ch4 cheia Carboidratos 69,26 g
Puré Proteinas 2,209
Mandioca 1.050 g 7 unidades Gorduras totais 0,739
Agua 1.100 ml 4 Y xicaras de cha Gorduras 0.00
saturadas !
Sal 59 2 colheres de cha rasas
Gorduras trans 0,00
B Fibra alimentar 4,48 g
Rendimento: 1.250 g 8 porgoes o
~ . Sédio 180,40 g
Porcao: 150 g 2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

Calda: Puré:
1. Bater a polpa do maracuja levemente e coar; 1. Cozinhar a mandioca em agua com sal na
2. Cozinhar, em fogo brando, com a agua e o panela de pressao até ficar macia;

acucar por 75 min e reservar. 2. Escorrer e deixar esfriar;

3. Bater a mandioca e a calda de maracuja (400
ml) no liquidificador;

4. Deixar na geladeira por 3 horas antes de
servir.

6 Ver regido Nordeste.
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MARMELADA-DE-CACHORRO

Nome cientifico: Alibertia sessilis (Vell.) K. Schum.
Nome popular: marmelada-de-cachorro, marmelada-preta e marmelada-nativa.
Origem: cerrado brasileiro.

Caracteristicas: os frutos novos de marmelada-de-cachorro possuem colora¢do verde; e os
maduros, negro-azulada. Nesse estagio, sdo coletados de setembro a dezembro.

Uso culinario: a polpa, de sabor adocicado e colora¢do escura, pode ser consumida in
natura e em forma de geleias e doces.

Vocé sabia que: ja é tida como uma fruta rara, pois, com a pecudria e agricultura extensiva,
seu habitat se tornou bastante reduzido, sendo cada vez mais dificil encontra-la naturalmente.

Tabela 79 - Analise nutricional em 100 g de marmelada-de-cachorro

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos -
(Keal) (9) (@) (@ Vit C (mg)

115 0,8 0,3 27,2 119
Fonte: Rocha (2011).

151






MINISTERID DA SAUDE

MANJAR DE MARMELADA-DE-CACHORRO

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

S O B R E M E SA Carboidratos 70,5%
Proteinas 7,30%
wda_ T 72 2%
Ic\g\irrmrgfrlgda_de_ 300 g 1 pote INFOEQMACAO NUTRICIONAL
Porcdo de: 80 g (2 colheres
Acucar 100 g 5 colheres de sopa de sopa)
Agua 100 ml Y2 xicara de cha Valor energético 105,42 kcal
Manjar Carboidratos 18,60 g
Leite de coco 200 ml 1 garrafa pequena Proteinas 1,939
Leite desnatado 800 ml 3 34 xicara de cha Gorduras totais 2,609
Acucar 100 g 5 colheres de sopa i?ch::crizss 2,92g
cG:rlaetLr;?nir:bg? e e 2 eomelegss Gorduras trans 0,07 g
Agua 80 ml 1/3 xicara de cha Fibra alimentar 0,729
Sodio 26,57 g
Rendimento: 1.325¢g 16 porgoes
Porcao: 80¢g 2 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

Calda:
1. Retirar a casca da marmelada-de-cachorro;

2. Em uma panela, colocar a polpa da fruta, o
acucar e a agua;

3. Aquecer em fogo brando e cozinhar por 15
minutos, mexendo a cada 3 minutos, até formar
uma geleia;

4. Passar pela peneira e reservar.

[\ ENETH

1. Bater no liquidificador o leite de coco, o leite
desnatado, o aglcar e a gelatina ja hidratada

3%

com a agua e dissolvida conforme orientacdo do
fabricante presente no roétulo;

2. Despejar o creme formado em uma forma e
levar a geladeira por 20 minutos;

3. Retirar o manjar da geladeira e acrescentar,
de forma irregular, a geleia formada pela
marmelada-de-cachorro (ndo misturar com a
colher, deixar a geleia afundar no creme);

4. Levar a geladeira novamente até obter a
consisténcia de manjar (3 horas);

5. Desenformar e servir.




, pequi, améendos
uari, piquia.

Caracteristicas: no cerrado brasileiro, sdo encontradas trés espécies: Caryocar brasiliense
Camb., C. coriaceum Wittm. e C. cuneatum Wittm. Contudo, em func¢do de sua maior ocorréncia,
a primeira espécie é considerada a mais importante do ponto de vista socioeconémico, sendo as
outras duas restritas a algumas &reas dessa regido. E uma arvore que pode atingir mais de 10 m de
altura ou ter porte pequeno por causa da baixa fertilidade do solo ou de fatores genéticos. O fruto
é uma drupa, contendo de um a quatro carocos, podendo atingir até seis. O pequizeiro é
nativo em cerradao distrofico e mesotrofico, cerrado denso, cerrado sentido restrito e cerrado ralo.
Ocorre em regides de boa luminosidade e de menor fertilidade natural do solo, clima subtropical
ou tipicamente tropical, com esta¢do seca bem definida. Os frutos iniciam a maturacdo em meados
de novembro, prolongando-se até o inicio de fevereiro, alcancando a maturidade trés a quatro
meses apos a floragdo. A “casca” do fruto do pequizeiro, processada em farinha, apresenta valores
em lipidios, proteinas, carboidratos totais e fibra alimentar de, respectivamente, 1,54%, 5,76%,
50,94% e 39,97%. A literatura apresenta teores elevados de carotenoides totais para o pequizeiro,
apesar de serem bastante varidveis. Os teores de carotenoides totais variaram entre 6,75 mg/100 g
e 11,34 mg/100 g, em virtude do grua de maturacdo dos frutos. A polpa de pequi contém de 70,9
mg/100 g a 105 mg/100 g de vitamina C, valores acima dos da laranja, da goiaba, da banana-d’agua
e da maga argentina, sendo o valor maximo superior ao suco de limdo. A polpa e a améndoa do
pequi contém 267,9 kcal/100 g e 317 kcal/100 g, respectivamente, constituindo uma fonte rica de
calorias.

Uso culindrio: o fruto é usado para fabricacdo de licor, e a polpa é consumida com arroz,
feijao, galinha ou batida com leite e agucar.

Vocé sabia que: do pequi também se extraem dois tipos de 6leo: um a partir da polpa
(40%-55%), considerado como verdadeiro substituto da banha e do toucinho; e outro extraido da
améndoa (40%), utilizado no preparo de cosméticos, por ser delicado e perfumado. A principal
forma de processamento do pequi é a extracdo do 6leo dos frutos.

Tabela 80 - Analise nutricional em 100 g de pequi

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra (g) Calcio Foésforo
(Kcal) (9) (9) (9) . (mg) (mg)
212 2 18 13 19 32 34

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,3 NA 0,17 0,48 2,6 8
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ:  [EReoNTuALeE
P RATO P Rl N Cl PA |_ Carboidratos 27,4%
ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira P

Frango inteiro 1.285 g %2 unidade
sal 109 3 colheres de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Pequi 450 g 10 unidades Porcéo de: 140 g (3 colheres
Agua 600 ml 2 s xicara de ché de servir)
Cebola 95 g 1 unidade pequena Valor energético 335,25 kcal
Alho 124 A et Carboidratos 22,959
Arroz 200 g 1 Y xicara de cha Proteinas 29,159
Louro 059 1 folha Gorduras totais 14,09 g

_ ) caturacia 1819
Rem'{lmento: 1.415¢g 10 por¢oes Gorduras trans 0,00
Porcao: 140 g 3 colheres de sopa Fibra alimentar 5,89 g

Sédio 481,54 g

MODO DE PREPARO:

1. Cortar o frango em pedacos e retirar a pele;  acrescentar o 6leo;
2. Temperar com metade do sal e assar em forno 5. Acrescentar a cebola e o alho picado;

médio (180 °C) por 30 minutos; 6. Adicionar o arroz e cozinha-lo com a agua de
3. Lavar o pequi e cozinhar em agua fervente coccdo do pequi;

por 20 minutos. Reservar a agua da cocgao; 7. Adicionar o sal, o louro e o pequi e cozinhar
4. Em uma panela, dourar o frango sem por 40 minutos ou até que o arroz fique macio.
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PERA-DO-CERRADO

Nome cientifico: Fugenia klotzschiana O. Berg.

Nome popular: pera, pera-do-campo, cabacinha-do-campo, pereira-do-campo.
Origem: cerrado e mata atlantica.

Caracteristicas: os frutos maduros possuem colora¢cdo amarelo-esverdeada e sdo coletados

de outubro a dezembro. Quando maduro, apresentam casca fina e polpa mole, com certa
adstringéncia.

Uso culindrio: pode ser usada para doce em compota e geleia.

Vocé sabia que: essa espécie ocorre em touceiras, o que chama a atencao para a possibilidade
de ser utilizada na pratica vegetativa de controle da erosado dos solos.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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A

ientifico: Eugenia uniflora L.
itanga, pitanga-vermelha.
5 até o Rio Grande do Sul.

Caracteristicas: a pitangueira pode atingir até 10 m de altura, com tronco irregular, muito
ramificado, de coloracdo avermelhada e casca que pode desprender-se ocasionalmente.

Suas folhas sdo ovais e avermelhadas quando jovens e, posteriormente, adquirem cor verde-
intensa. Sdo brilhantes e apresentam aroma caracteristico quando maceradas. Possui flores brancas
aromaticas e frutifica de outubro a janeiro. O ato de comer pitangas colhidas diretamente no pé
tem espaco garantido na cultura nacional. Nascendo em pequenas ou grandes arvores, a pitanga,
quando cultivada, é fruta tipica e propria para quintais e pomares de residéncias urbanas ou sitios,
onde a ornamental pitangueira pode compor bonitas cercas-vivas e jardins.

Uso culinario: o sabor adocicado da polpa da pitanga, levemente acido e de perfume
caracteristico, tem lugar certo no paladar brasileiro. Além de consumida in natura, com o sabor
da pitanga, o brasileiro criou receitas de sucos, refrescos, geleias e doces, além do famoso licor ou
“conhaque” de pitanga.

Vocé sabia que: pitanga é uma palavra proveniente da lingua tupi, que quer dizer
“vermelho-rubro”. E ela é, de fato, fruta vermelha, rubra, roxa e, as vezes, quase preta.

Tabela 81 - Analise nutricional em 100 g de pitanga

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Fosforo
(Keal) (@) @ @ Fibra (@) (mg) (mg)
41 1 Tr 10 3,2 18 13

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,4 NA 0,003 0,1 Tr 25
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAQ: [EReenTuaDe
CO M P |_ E M E N T O Carboidratos 68,3%

Pitanga 125 ' xicara de cha Lipideos 30,6%
Agua 80 '/, xicara de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Aclcar 20 1 colher de sopa Porcéo de: 15 g (1 colher de
Azeite 15 1 colher de sopa sopa)
Cebola 38 2 colheres de sopa Valor energético 43,73 kcal
Alho 3 1 dente Carboidratos 6,92 g
Agua 60 Y xicara de cha Proteinas 0119
Gorduras totais 1,389
Rendimento: 130 g 8 por¢des S;;L?g;iss 0,249
Porc¢ao: 159 1 colher de sopa Gorduras trans 0,00
Fibra alimentar 0,23 g
Sédio 0,849

MODO DE PREPARO:

1. Lavar as pitangas e retirar as sementes; 5. Em outra panela, aquecer o azeite e refogar a
2. Liquidificar; cebola e o alho picados;

3. Misturar as pitangas com a 4gua e o acicar; - Acrescentar o caldo de pitanga e, apds 3

minutos, acrescentar a agua;

4. Cozinhar por 30 minutos; ) . ‘
7. Cozinhar por mais 2 minutos.
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*.

+ .
r _rNomi'tTén 0: Stercdlia striata A. St.-Hil: & Naudin.

_ﬂmendoim—da—ma_ta, arachacha, castanha-de-macaco,
ha-do-cerrado, chicha-do-norte, mendubiguacu, pau-
rei, pé-de-anta.

rigem: Amazénia, caatinga, cerrado e mata atlantica.

Caracteristicas: sua distribuicdo ocorre na Regido Centro-Oeste e nos Estados do Maranhéo,
Bahia, Piaui, Minas Gerais, Sdo Paulo, Pard e Tocantins. A arvore chega a medir até 25 metros de
altura e pode ser plantada em ruas largas, parques e jardins residenciais.

Os frutos surgem de agosto a setembro e sdo encobertos por folhas grandes, aveludadas e
de cor vermelha. Apresentam pequeno formato arredondado, de cor enegrecida quando maduros.

Uso culinario: estas sementes podem ser consumidas cruas, cozidas ou torradas, sendo esta
Gltima a mais apreciada pelas populagdes locais.

Vocé sabia que: tribos indigenas, como a etnia norte-americana Kofan, utilizava o éleo da
semente para tratar as erupg¢des cutaneas.

Tabela 82 - Analise nutricional em 100 g de xixa

472 13,8 23,7 50,9 89
Fonte: Rocha (2011).
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2.3.2 = Hortalicas

ABOBORA’

QUIBEBE DE ABOBORA

TIPO DE PREPARACAOQ: [5eohmuaLee

G U A R N | CA O Carboidratos 75,4%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | 0 so
Abobora-moranga 1.000 g 1 unidade pequena Lipideos . 1%
Cebola 150 g 1 unidade média lNFO?MACAO NUTRICIONAL
Alho 5q 1 dente (Fj’grsc:r?/i%e: 100 g (2 colheres
l\’llanteiga 59 1 colher de cha Valor energético 95,07 kcal
Agua 1.000 ml 4 xicaras de cha el oe 17,91g
Acucar 109 1 colher de sobremesa P 3,244
sal 2 1 colher de cha Gorduras totais 1,16 g
Noz-moscada 0649 1 pitada T
Pimenta-do-reino 0249 1 pitada saturadas 0349
Gorduras trans 0,059
Rendimento: 6159 6 porgoes Fibra alimentar 2,759
Porcao: 100 g 2 colheres de sopa Sédio 193,81 g

MODO DE PREPARO:

1. Descascar a abodbora, retirar as sementes e (40 minutos);

cortar em cubos; 4. Temperar com o agucar, o sal, a noz-moscada
2.Refogar a cebola e o alho picados na manteiga e a pimenta-do-reino;

e acrescentar a abobora; 5. Deixar cozinhar por mais 10 minutos em fogo
3. Acrescentar a 4gua e cozinhar até desmanchar brando.

7 Ver regido Nordeste.
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ALMEIRAO-DE-ARVORE

Caracteristicas: é uma hortalica folhosa, anual, de porte ereto, atingindo até 2 m de
altura quando da emissdo do pendao floral. Produz folhas lanceoladas, repicadas ou lisas e de
colora¢do verde, com nervuras arroxeadas ou ndo. As folhas desenvolvem-se lateralmente a haste
e, diferentemente da alface, podem-se efetuar colheitas sucessivas de baixo para cima, a medida
que a planta vai crescendo. Possuem sabor amargo, porém menos que as do almeirdo europeu
(Cichorium intybus). E encontrado com frequéncia em quintais e hortas pelo Brasil afora, sendo
muitas vezes manejado em hortas caseiras pelo desbaste e transplante de plantas espontaneas.
Adapta-se a diferentes condic¢des climaticas, suportando calor.

Uso culinario: pode ser consumido cru, quando as folhas sdo novas e bem tenras, e
principalmente refogado, a semelhanca do preparo da couve.

Vocé sabia que: esses almeirdes sdo rusticos, ndo precisam de cuidados como as alfaces e,
uma vez plantados, ndo precisam mais ser semeados e viram mato.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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CARURU

=1

- :"."'-"a..
a3
h
s
Nome uentﬁmo:v@aq__:;anthus sp.

Nome popular: bredo, brede-vermelho, bredo-de-chifre, caruru-roxd',-f’crista-d_e—
galo, caruru-de-porco, caruru-de-mancha, amaranto e caruru-de-cuia.

Origem: América tropical.

Caracteristicas: sdo diversas as espécies de carurus. As mais utilizadas sdo a A. viridis e A.
lividus (carurus), A. cruentus (amaranto) e A. hibridus (caruru-de-cuia), mas ha outras como a A.
spinosus (caruru-de-espinho). O habito do seu consumo pode ser observado principalmente nas
Regides Norte e Nordeste, e também nos estados do Amazonas e Pard, porém seu uso esporadico
ocorre em todo o Brasil. Sdo plantas anuais, com cerca de 1 m a 2 m de altura, de porte ereto
e pouco ramificadas. Sdo propagados por sementes, facil e intensamente, e se adaptam bem a
condicbes de alta insolacdo e temperatura. Destaca-se o alto teor de lisina nas proteinas de suas
folhas e sementes, aminoacido limitante nos cereais, de modo que a inclusdo do caruru em dietas
baseadas em arroz e/ou milho complementaria o valor proteico da alimentacéo.

Uso culinario: aas folhas sdo utilizadas na preparacdo de molhos, sopas e sucos. Podem ser
refogadas, de forma semelhante a couve. Quando bem novas e tenras, as folhas também podem ser
servidas como salada. As sementes sdo usadas no preparo de paes e podem também ser consumidas
torradas.

Vocé sabia que: em alguns paises da Africa e da América Central, o amaranto é muito
valorizado como hortali¢a folhosa, sendo conhecido por espinafre-africano ou espinafre-haitiano.
No Brasil, entretanto, é geralmente considerado erva-daninha, por ser incrivelmente espontaneo e
adaptado as condic¢des climaticas brasileiras.

Tabela 83 - Analise nutricional em 100 g de caruru

34 3 1 6 4,5 455 77
4,5 NA Tr 0,1 Tr 5

Fonte: Unicamp (2006).
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COUVE ?

FEIJAO-TROPEIRO

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

G U A R N | CA O Carboidratos 39%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | 0 e
Lipid 33,7%
Feijao-carioca cru 500 g 3 14 xicaras de cha e . °
Toucinho defumado 150 g 1 xicara de cha E\IFO?MgCﬁgé\IUT(F]QlCl?hNA;
. org¢ao de: colher de
Alcool de cereais 10 ml 1 colher de sobremesa ser\ﬁr) 9
Linguica de frango 300 g 1 unidade grande Valor energético 290.25 kcal
Cebola 300 g 2 unidades médias el oe 27,98 g
Cebolinha-verde 109 2 colheres de sopa P 19,61g
e 1o 2 unidades Gorduras totais 10,76 g
Farinha de mandioca . .
200 g 1 xicara de cha Gorduras
torrada saturadas 3,07 g
Couve-manteiga 200 g 2 xicaras de cha ey 0.00
Fibra alimentar 2,309
Rendimento: 1.550 g 15 por¢des e 342,52 g
Porcao: 100 g 1 colher de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Lavar o feijdo, acrescentar agua e fazer
remolho de véspera;

2. Trocar a 4gua do feijdo para a cocgao;
3. Cozinhar o feijdo com agua e sal em panela

de pressao por 15 minutos em fogo médio;

4. Cortar o toucinho em pedacos pequenos,
molhar com o alcool de cereais e fritar em
sua propria gordura, até fazer torresmos
(aproximadamente 10 minutos em fogo médio).
Desprezar a gordura excedente;

8 Ver Regido Sudeste.

23

5. Assar a linguica por 25 minutos em forno
médio (180 °C) e cortar em pedagos pequenos.
Desprezar a gordura excedente;

6. Refogar, sem 6leo, a cebola, a cebolinha e a
linguica assada por aproximadamente 2 minutos
em fogo brando;

7. Acrescentar os ovos batidos levemente por
dois minutos, o feijdo e a farinha de mandioca
torrada;

8. Juntar a couve cortada em tiras finas e salpicar
o torresmo na hora de servir.
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CROA

Nome cientifico: Sicana odorifera Naud.
Nome popular: croa, meldao-caboclo, meldo-de-caboclo, melao-de-cheiro e crua.
Origem: América tropical, provavelmente do Peru ou Brasil.

Caracteristicas: planta herbacea anual, vigorosa, rasteira ou trepadeira, com ramos
quadrangulares, folhas grandes e tripartidas e frutos cilindricos e alongados, com até 60 cm de
comprimento e 12 cm de diametro, com casca dura e colora¢do variando de laranja-avermelhada
a roxa-escura. A polpa é carnosa, amarelada, com sementes achatadas castanho-escuras, com cerca
de 1 cm. Quando bem madura, a polpa aquosa, amarelo-alaranjada, é fortemente aromatica, dai a
denominagdo S. odorifera. Produz melhor em regides de clima quente.

Uso culinario: os frutos ainda verdes podem ser consumidos como hortalica e, quando
maduros, apresentam odor intenso. E utilizado no preparo de sucos, doces, compotas, purés e
licores.

Vocé sabia que: a casca é muito dura e, por isso, o fruto maduro, desde que sem nenhum
dano na casca e com o peciolo (cabinho), pode durar meses. No entanto, uma pequena trinca na
casca provoca a rapida deterioracado da polpa.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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DENTE-DE-LEAO

.lcinale F. H. Wigg.

5, taraxaco, dente-de-
ledo-de-jardim.

Origem: Europa.

Caracteristicas: dente-de-ledo é o nome geral de espécies de Taraxacum, entre elas
a mais difundida é T. officinale. Folhosa perene de porte baixo, ela produz folhas serrilhadas e
flores amarelas. Na Europa, foi alimento importante na Idade Média. Hoje, todavia, muitas vezes
é considerada planta invasora de lavouras, pastagens, gramados e jardins. Por outro lado, por
sua rusticidade, pode ser manejada em hortas caseiras para o consumo como hortalica. No Brasil,
é pouco utilizada na alimentacédo, sendo mais empregada como planta medicinal. Entretanto, é
valorizada como hortalica pela agricultura alternativa.

Uso culinario: de sabor amargo caracteristico, as folhas mais novas sdo utilizadas em
saladas, e as mais velhas, refogadas. Empregam-se também no preparo de croquetes, sopas, farofas
e sucos mistos. O dente-de-ledo desidratado &, ainda, utilizado no preparo de chés.

Vocé sabia que: as flores e raizes, um pouco amargas, séo também comestiveis.

Tabela 84 - Analise nutricional em 100 g de dente-de-ledao

Energia ; s . Calcio Fosforo
(Kcal) Proteinas (g) Lipideos (g) Carboidratos (g) (mg) (mg)
52 2,7 0,7 8,8 0,2 7

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
3,1 NA 0,2 0,14 0,8 36
Fonte: Ardissone et al. (2009).
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FISALIS

4.

Y \\"" e .Q

W Nome cientifico: Physalis angulata L Q‘
a

Nome popular: fisalis, camapu, canapu, joa-de-capot
ra, bate-testa.

co-tfe'bdﬁ.-bucho de-

Origem: Brasil, de Norte a Sul. Nos paises.andinos, cultivasse uma espécie Mgal, a
P. peruvianum, de frutos um pouco maiores.

g
—

Caracteristicas: arbusto semiprostrado, de caule ereto e ramificado, podendo atingir até 2,5
m, especialmente quando tutorado em espaldeira. Planta pouco exigente para o seu cultivo, sendo
vista ao redor das casas e rogas. Os frutos apresentam forma arredondada, de sabor ligeiramente
acido e de colorag¢do bem amarela quando maduros, sendo envolvidos por um casulo formado por
finas folhas modificadas.

Uso culinario: consumido na forma in natura, também é utilizado na forma de geleia ou
como decoragdo em saladas.

Vocé sabia que: o valor agregado com o uso ornamental e a apresentacdo em bandejas
plasticas é crescente, inclusive com importacdo da Colémbia e do Peru a precos altissimos,
representando interessante oportunidade de renda para os agricultores familiares.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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GUEROBA

Nome cientifico: Syagrus oleracea (Mart.) Becc.

Nome popular: gueiroba, gueroba, gariroba, gairoba, palmito-amargoso,
catolé, pati-amargoso, coco-amargoso, coqueiro-amargoso.

Origem: caatinga e cerrado.

Caracteristicas: palmeira presente no cerrado brasileiro, seus frutos maduros, de colora¢do
amarelo-esverdeada, sdo coletados no chdo, de novembro a janeiro. Mas seu principal produto é
o palmito. Apds quatro anos de cultivo, ja se pode arrancar a gueroba para extracdo do palmito.
Nessa época, o rendimento alcanca aproximadamente meio quilo de palmito, o que corresponde
a menos de 5% da planta. Portanto, deve-se buscar alternativas para o uso racional desta planta.
Diferentemente do palmito comum, a guariroba, ou gueroba, apresenta textura firme. Ao cortar o
palmito, o contato deste com o ar provoca escurecimento, devendo-se mergulha-lo imediatamente
na dgua apods pica-lo. Essa dgua deve ser dispensada, de modo a retirar um pouco do amargo.
Fazendo essa lavagem vdarias vezes, o amargo diminui substancialmente.

Uso culinario: alimento substancial e de paladar amargo caracteristico, seu palmito pode
ser consumido frio, em saladas e conservas; ou quente, cozido puro ou refogado, servindo de
base para varios pratos, como tortas salgadas, pastéis e empaddes. Além da gueroba, o famoso
empadao goiano leva frango, linguica e batata. Da polpa extraida dos frutos podem-se preparar
vitaminas, sorvetes e refrescos.

Vocé sabia que: o termo “guariroba” origina-se do termo tupi gwarai-rob, que significa
“individuo amargo”. A améndoa ainda hoje é usada para fazer doce, conhecido como doce de taia
e, no passado, ja foi usada para fazer 6leo de cozinha. Antigamente, também se usava a polpa
e a améndoa para fazer sabdo. Os 6leos da polpa da gueroba possuem grande potencial para o
desenvolvimento de novos produtos para a induUstria de cosméticos e para a de produtos naturais.

Tabela 85 - Analise nutricional em 100 g de gueroba (polpa do coco)

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos
(Kcal) (@ (9 (9
335 8.8 11 50

Fonte: Andrade et al. (2013).

Tabela 86 - Analise nutricional em 100 g de gueroba (palmito)

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra

(kcal) (9) (9) (9) (9)
12 1,2 0,4 0,6 9
Calcio Foésforo Ferro Vit C
(mg) (mg) (mg) (mg)
27 41 5,5 23

Fonte: Andrade et al. (2013).
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FAROFA DE GUEROBA

TIPO DE PREPARACAO: [ rkienres

G U A R N | CA O Carboidratos 72,3%

Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | o >20%
24,5%

Manteiga 169 1 colher de sobremesa Lipideos :
Alho 5¢ 11 dente INFORMACAO NUTRICIONAL
Cebola 759 % unidade média  bor oy 06 00 9 (Tcotherde
Gueroba 609 1 colher de servir Valor energético 159,69 kcal
Farinha de mandioca 100 g Y2 xicara de cha Carboidratos 29,06 g
Proteinas 1,28 g
Rendimento: 190 g 3 porgdes Gorduras totais 438
Porcao: 60 g 1 colher de servir Gorduras
saturadas 259
Gorduras trans 0,19 g
Fibra alimentar 4,06 g
sodio 62,81g

MODO DE PREPARO:

1. Aquecer a manteiga; 3. Adicionar a gueroba e refoga-la;

2. Dourar o alho e a cebola picados por 3 4. Adicionar a farinha, mexer bem e cozinhar
minutos; por 2 minutos.
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SERRALHA

Nome cientifico: Sonchus oleraceus L.
Nome popular: chicéria-brava, chicoria-lisa.
Origem: Europa.

Caracteristicas: folhosa de porte ereto, atingindo até 1,20 m de altura. Apresenta folhas
recortadas ou denteadas e longas de cor verde e flores amarelas. Existe outra espécie, conhecida
como falsa-serralha, que apresenta flores vermelhas (Emilia sonchifolius). A serralha é muito rustica
e adaptada a todo o territério nacional, sendo em geral considerada planta infestante em lavouras
e quintais. A cultura apresenta melhor desenvolvimento em condi¢des de clima ameno, mas o
manejo de plantas espontaneas é mais comum do que o plantio propriamente dito. Inicia-se a
colheita quando as folhas estdo bem desenvolvidas e ainda tenras, preferencialmente antes do
florescimento.

Uso culinario: de sabor pouco amargo, é usada na culinaria, em forma de saladas, refogados,
em omeletes e massas.

Vocé sabia que: as espécies foram introduzidas no Brasil ha mais de um século e fizeram
parte da cozinha colonial. Mais recentemente, a serralha vem despertando interesse na alta
gastronomia, que utiliza até o seu talo cozido com acucar.

Tabela 87 - Analise nutricional em 100 g de serralha

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos Fibra Calcio Fosforo
(Kcal) (9) (9) (9) (9) (mg) (mg)
30 3 1 5 3,5 126 48

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
1,3 NA Tr 0,11 Tr 2
Fonte: Unicamp (2006).
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MANGARITO

clentifico: Xanthosoma riegfeligm&)j; Schotts

popdlar: Mangaritd,-mangara, tayas-(guarani), malangay e tannia.

Qrig __;;eg’fées'kr":)wdas Américas do Sul e Central, do Brasil ao'México:
'; - " 3 ’ .'.I I . i ! [

!

' 1

Caracteristicas: muito apreciado no passado, é pouco conhecido atualmente. Ainda
é encontrado esporadicamente em feiras nas cidades do interior de Minas Gerais e Goias. Tem
aumentado a producdo na regido de Joinville, Santa Catarina. A planta é semelhante a taioba,
porém mais baixa e compacta. Produz, em geral, um rizoma central e pequenos rizomas em grande
quantidade, por vezes mais de cem. Desenvolve-se plenamente em regides tropicais Umidas, porém
é favorecido por estacdo seca para producao satisfatoria de rizomas.

Uso culinario: as folhas do mangarito sdo comestiveis, mas sdo os rizomas que, apesar
de relativamente pequenos, representam verdadeira iguaria culinaria de paladar particularmente
especial, sejam cozidos, fritos, salteados (sauté) ou em cremes. Em tempos passados, era muito
apreciado no meio rural no café da manha ou lanche da tarde, quando cozido ou assado no forno
a lenha e depois recoberto de melado.

Vocé sabia que: o mangarito fazia parte da dieta dos indios e, claro, fez sucesso quando
chegou ao prato dos colonizadores, sendo mencionado por cronistas épicos como Gabriel Soares de
Sousa, autor do Tratado descritivo do Brasil, de 1587, e do padre jesuita Ferndo Cardim, que escreveu
o Tratado da terra e gente do Brasil, de 1625. Hoje, no entanto, é praticamente desconhecido.
Acredita-se que, apesar de ser iguaria culinaria por seu paladar Unico, o desuso é decorrente da
baixa produtividade, pequeno tamanho e aspecto visual.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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MANDIOCA?

MONJICA DE PINTADO -

TIPO DE PREPARACAO: & rkenres
PRATO PR'NC'PAL Carboidratos 71,1%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | o b,

Lipideos
Pintado cortado em P!

cubos 4009 [eEtase INFORMACAO NUTRICIONAL
Alho 69 2 dentes Porcao de: 180 g (2 colheres
Sal 99 3 colheres de cha de servir)
Mandioca 445 g 3 unidades Valor .energético 370,80 kcal
Cebola 150 g 1 unidade média Carboidratos 66,009
Pimentao 90 g Y2 unidade média D 11,409
Tomate 185 g 1 unidade grande LIRS EIE 6849
Oleo 2g 1 colher de café SG‘_ELC::;ZSS 0,00
Agua 400 ml 1 34 xicara de cha Gorduras trans 0,00
Cebolinha picada 109 2 colheres de sopa e 1,45 g
sodio 385,20 g
Rendimento: 1.150 g 6 porc¢oes
Porcao: 180 g 2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

1. Cortar o filé de peixe em cubos pequenos, 3. Aquecer o 6leo, refogar o alho e a cebola e
temperar com 1 dente de alho e 1 colher de chd acrescentar o tomate, o pimentdo e a mandioca;

de sal e reservar; 4. Cozinhar na dgua fervente até que a mandioca
2. Cortar a mandioca no mesmo tamanho do fique macia;

pintado e picar o alho restante, a cebola, 0 5 Acrescentar o peixe e cozinhar por 15 min;

imenta m retirar mente); . .
pimentdo e o tomate (retirar a semente); 6. Salpicar a cebolinha.

9 Ver regido Nordeste.
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BOLO DE MANDIOCA

TIPO DE PREPARACAO:
DESJEJUM/COLACAQ/

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 73.1%
Proteinas 10,30%
LA N C H E Lipideos 16,7%

Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira  |\FORMACAO NUTRICIONAL

Porcdo de: 50 g (1 fatia)

Mandioca ralada e

. 600 g 4 unidades
esplremlda Valor energético 130,87 kcal
AcguUcar 220 g 11 colheres de sopa Carboidratos 23,80 g
Ricota 120 g 1 xicara de cha ,
. a4 5 i Proteinas 3,349
Lv.o (gema) ¢ unicades Gorduras totais 2419

eite em poé a a

desnatado 43 ml %2 xicara de ché Gorduras 070 g
c - 55 s T saturadas !
Lo_io ;a ado s @ xicara ge cha Gorduras trans 0
dzls:at:dvc?ca 110 ml Y2 xicara de cha Fibra alimentar 0,659
Fermento quimico 39 1 colher de cha Sédio 4,729
Glanaldeiovalem 2109 6 unidades
neve
Manteiga para
untar e farinha
de trigo para
enfarinhar
Rendimento: 1.000 g 20 porcoes
Porcao: 50 g 1 fatia

MODO DE PREPARO:

3. Juntar as claras batidas em neve e incorporar
a massa;

4. Colocar em uma forma retangular média
untada com manteiga e enfarinhada e assar em
forno médio (180 °C) por 60 minutos.

1. Colocar em uma vasilha a mandioca, o acucar

e a ricota ralada e misturar até ficar uniforme;

2. Acrescentar as gemas, o leite em pé
desnatado, o coco ralado, o leite desnatado e o
fermento em pé e misturar;
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ientifico: Zea mays.
SNome popular: milho.

Origem: América Central.

Caracteristicas: o milho é uma planta que apresenta grande capacidade de adaptacdo
a diversos climas, sendo plantado em praticamente todas as regiées do mundo, nos hemisférios
norte e sul, ao nivel do mar e em regides montanhosas, em climas Umidos e regides secas. E rico em
carboidratos, sendo assim um alimento energético. Também é fonte de 6leo e fibras. No Brasil, o
mesmo milho plantado para colheita de grédo seco é colhido ainda verde para consumo. Além do
milho-verde comum, existem variedades denominadas milho-doce, que tém sabor mais adocicado
devido ao maior teor de aglcares. O milho-verde pode ser comprado na espiga, com ou sem palha.
Os grdos devem estar bem desenvolvidos, porém macios e leitosos. A palha deve apresentar-se com
aspecto de produto fresco e cor verde-viva. O milho-verde perde a qualidade rapidamente apés a
colheita. Em condi¢do ambiente, dura no maximo um dia. Mesmo quando néo se deterioram nesse
periodo, os graos ficam com o sabor e a textura prejudicados. Na geladeira, conserva-se no maximo
por trés dias.

Uso culinario: o milho-verde é muito apreciado em todas as regides do Brasil, cozido ou
assado na espiga, na forma de pamonha, curau e mingau. Mas pode ser preparado também em
pratos salgados, como sopas, cremes, suflés, pades, refogado com temperos, como recheio para
qualquer prato, em bolinhos, farofas e saladas. Como sobremesa, pode ser usado em bolo, sorvete,
cozido com mel, pudim e creme. O milho novinho, ainda em formacgéao, ou seja, o sabuguinho, pode
ser preparado com carne, em sopas e cozidos.

Vocé sabia que: este produto exige refrigeracdo, pois, em condi¢cdo ambiente, perde
rapidamente o sabor adocicado, fica duro e “farinhento” e pode deteriorar-se.

Tabela 88 - Analise nutricional em 100 g de milho-verde

138 6,6 0,6 28,6 3,9 2 113
0,4 NA 0,30 Tr Tr Tr
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ:  [EReoNmuaLee
P RATO P Rl N Cl PA |_ Carboidratos 39,4%

Milho-verde 1.120 g 4 espigas Lipideos 20%
Agua (e Yaxicaradechd  |NFORMACAO NUTRICIONAL
el 6459 1 pedago Porcao de: 150 g (2 colheres
Sal 9g 3 colheres de ché de servir
Alho 159 = cle Valor energético 436,40 kcal
Cebola 759 Y2 unidade média Carboidratos 43,039
Proteinas 44,28 g
Rendimento: 6259 4 porcoes Gorduras totais 9,694
Porcao: 150 g 2 colheres de sopa g‘:;‘f_:&ii 3,80 g
Gorduras trans 0,119
Fibra alimentar 4,66 g
Sodio 979,61 mg

MODO DE PREPARO:

1. Lavar e debulhar o milho; 4. Aquecer uma panela, refogar o alho e a
2. Bater no liquidificador com a 4gua e reservar;  cebola picados;

3. Temperar o musculo com metade do sal, > Adicionar o milho batido e o sal e mexer até

cozinhar em panela de pressdo até ficar macio, © Ponto de angy;
desfiar e reservar; 6. Acrescentar a carne desfiada e cozinhar por
mais 2 minutos.
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2.3.4 Ervas, temperos e condimentos

ACAFRAO-DA-TERRA

Nome cientifico: Curcuma longa L.

Nome popular: curcuma, acafrdo-da-india, agafi"oa_ ou acafrdo-da-
o x ; : : terra.

- Origem: subcon’ginente.iridiano e Indonésia, Asia.

Caracteristicas: planta perene com ramificacdes laterais. A parte utilizada da planta sdo os
rizomas, que externamente apresentam coloragdo esbranquicada ou acinzentada e internamente
amarelada ou alaranjada. Dos rizomas, estrutura de propagacéo, saem as folhas e as hastes florais.
Produz melhor em solos de textura média a argilosos, férteis e bem drenados. A colheita é feita
quando a planta perde a parte aérea. Nessa fase, os rizomas apresentam pigmentacéo intensa.
E usado como condimento ou corante de cor amarela e brilhante, na culindria e no preparo de
medicamentos.

Uso culinario: os rizomas secos sdo moidos, extraindo-se o p6, conhecido simplesmente por
acafrao, utilizado como condimento ou corante amarelo a alaranjado. Usado para colorir laticinios,
bebidas e mostarda, em cozidos, sopas, ensopados, molhos, peixes, pratos a base de feijdo, receitas
com ovos, maioneses, massas, frango, batatas, couve-flor e até p&es. Deve ser dissolvida em um
caldo quente antes de ser incorporada a uma receita. E ingrediente essencial para acentuar o sabor
e dar cor a muitos pratos da culinaria goiana.

Vocé sabia que: seu nome provém do sanscrito cuncuma, por meio do arabe curcum ou do
hebraico carcom. O agafrdo-da-terra ou circuma é o ingrediente basico no tempero indiano caril
ou curry, que, na verdade, é uma mistura de especiarias. Por outro lado, o acafrdo verdadeiro é
uma especiaria extraida dos estigmas das flores de Crocus sativus, utilizado desde a Antiguidade
na culindria mediterranica, no preparo de risotos, aves, caldos, massas e doces. Item essencial a
paella espanhola, é tido como uma das mais caras especiarias do mundo; para se obter um quilo
de acafrdo seco, sdo processadas manualmente cerca de 150.000 flores em uma area de 2.000 m>.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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TIPO DE PREPARACAO:

Az, z R P . g oeo

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

P RATO P R | N C | PA I_ Carboidratos 46,23%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira o o
Massa Lipideos 31,28%
Farinha de trigo 200 g 2 xicaras de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Amido de milho 100 g 1 xicara de cha Porcdo de: 100 g (1 pedaco)
Farelo de aveia 200 g 2 xicara de cha Valor energético 218,19 kcal
Maionese 709 3 COIhiLZSi:se sopa Carboidratos 25,219
Proteinas 12,67 g
Leite desnatado 220 ml 1 xicara de cha Gorduras totais 7,58 g
Sal 29 2 colheres de café Gorduras 126
Recheio saturadas <09
Peito de frango 400 g 2 unidades pequenas Gorduras trans 0,01g
Linguica de frango 120 g 1 unidade média Fibra alimentar 1,98 g
Chuchu 430 g 1 unidade grande Sodio 295,97 mg
Batata-inglesa 95 g 1 unidade média
Molho de tomate 70 ml : COIhiLeeSi:Se sopa
Azeitona 1049 3 unidades
Palmito 150 g 3 unidades
Queijo minas fresco 100 g 1 fatia grande
Sal 69 2 colheres de cha
Cheiro-verde 23 g 4 colheres de sopa
Pimenta-do-reino 0,78 g 1/2 colher de café
Rendimento: 1.620 g 16 porgoes
Porcao: 100 g 1 pedago

MODO DE PREPARO:

Massa:

1. Misturar a farinha de trigo, o amido de milho,
o farelo de aveia, a maionese, o leite e o sal até
obter uma massa uniforme;

2. Dividir em duas partes iguais e abrir com

auxilio de um rolo para massas, sendo uma
dessas metades usada para forrar uma assadeira,
e a outra para cobrir o empadao.

Recheio:

1. Cozinhar o peito de frango com agua e sal
em fogo alto por 30 minutos, desfiar e reservar;
2. Assar a linguica por 25 minutos (200 °C),
cortar em pequenos pedacos e reservar;

3. Ralar o chuchu, picar a batata em pequenos
cubos e cozinhar em dgua por 15 muinutos em
fogo médio;

4. Em uma panela, colocar o frango desfiado,
a linguica cortada, a batata picada, o chuchu
ralado, o molho de tomate, a azeitona, o
palmito e o queijo;

5. Temperar com o sal, o cheiro-verde e a
pimenta-do-reino e cozinhar por mais 10
minutos em fogo médio;

6. Colocar o recheio na forma forrada, cobrir o
restante da massa e levar ao forno preaquecido
(200 °C) por 50 minutos.
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CEBOLA

Nome cientifico: Allium cepa L.
Nome popular: cebola.

Origem: Asia.

Caracteristicas: é uma das plantas cultivadas de mais ampla difusdo no mundo, sendo a
segunda hortalica em importancia econémica. A parte utilizavel da planta é um bulbo originado de
folhas carnosas. E rica em vitaminas do complexo B, principalmente B1 e B2, e vitamina C. O tipo de
cebola varia com o mercado e a preferéncia do consumidor. No Brasil, bulbos de tamanho médio,
pungentes, globulares, firmes e de casca amarela e marrom escura sdo os preferidos. Mas ha uma
diversidade de tipos de cebolas, bulbos arroxeados ou brancos e de sabor suave a doce.

Uso culinario: é uma planta extremamente versatil em termos alimentares e culinarios,
sendo utilizada para consumo in natura ou processada. E usada principalmente como tempero,
para realcar o sabor dos alimentos, e pode ser consumida em saladas ou no preparo de sopas,
carnes, patés, biscoitos, entre outros. Também pode ser comercializada na forma de conservas e
pastas.

Vocé sabia que: devido as suas caracteristicas de boa conservagdo pés-colheita (permitindo
transporte dos bulbos a longas distancias), a cebola foi historicamente uma das hortalicas com maior
transito global, estando envolvida em transacées comerciais entre paises de todos os continentes.
Figura entre as primeiras plantas cultivadas introduzidas na América a partir da Europa, levada
inicialmente por Cristévdao Colombo para o Caribe.

Tabela 89 - Analise nutricional em 100 g de cebola

Energia Proteinas Lipideos Carboidratos . Calcio Fosforo
(Keal) (@) (%) (@ Fibra (@) (mg) (mg)
39 1,7 0,1 8,9 2,2 14 38

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA 0,04 Tr Tr 4,7
Fonte: Unicamp (2006)
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COZIDAO

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

P RAT O P R | N C | PA |_ Carboidratos 36,86%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira o o e
Musculo 1.100 g 1 pedago Lipideos 22,57%
Alho 99 3 dentes INFORMACAO NUTRICIONAL
Tomate 100 g 1 unidade pequena Porc¢do de: 100 g (1 colher
Sal 59 '/, colher de sopa de servir)
Mandioca 200 g 2 unidades pequenas Ul G 1Ble25 b
Cenoura 200 g 1 unidade grande Gt el VUG
Batata-inglesa 95 ¢g 1 unidade média Freisliee 155
Batata-doce 200 g 1 unidade pequena Gorduras totais SR
Repolho 309 3 folhas Sac'z[:dr::izi 1,519
Pimentao verde 259 Ya unidade pequena Gorduras trans 0,10 g
Cebola 50 g %2 unidade pequena Fibra alimentar 0,92 g
Banana-da-terra 200 g 2 unidades s6dio 208,48 g
Cheiro-verde 59 1 colher de sopa
Rendimento: 1.680 g 16 porgoes
Porcao: 100 g 1 colher de servir

MODO DE PREPARO:

1. Em uma panela, dourar a carne com o alho;

2. Acrescentar o tomate picado sem casca,
cobrir a carne com 2 litros de agua, adicionar o

sal e cozinhar até a carne ficar macia (pode ser
utilizada a panela de pressao);

3. Enquanto a carne cozinha, descascar e cortar
em cubos a mandioca, a cenoura, a batata-
inglesa, a batata-doce, o repolho, o pimentao
e a cebola;

270

4. Adicionar cada uma das hortalicas, na ordem
citada, com intervalos de 10 minutos de uma
para outra;

5. Juntar o sal e, se necessario, acrescentar mais
agua;

6. Deixar cozinhar e, por ultimo, adicionar a

banana cortada em cubos e salpicar o cheiro-
verde picado.
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2.4.1 Frutas
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‘Nome qqrﬁﬁ Perse erxana M|II

Nome popul.ar abac'a 5 s

Orlgem.Amencat!o'brl_eaI. v 1

Caracteristicas: de sabor suave e gosto bom, nem doce nem amargo, o abacate é fruto
macio e carnudo. Sua polpa cremosa, verde-amarelada ou amarela quase branca, assemelha-
se a um creme amanteigado, sendo basicamente constituida por acidos graxos ndo saturados e
concentrando apenas 70% de agua em sua composicdo, 0 que € pouco em comparacdo com a
maioria das frutas existentes.

Uso culinario: por suas qualidades e extrema suavidade ao paladar, é uma das frutas mais
versateis existentes, podendo ser utilizada em incontdveis e variadas receitas. Pelo sabor de sua
polpa pouco agucarada, o abacate pode ser consumido como iguaria doce ou salgada, de acordo
com os habitos e a cultura dos povos das regides em que é cultivado.

Vocé sabia que: o abacate se espalhou até a América do Sul e pode ser encontrado em todas
as regides do globo que possuam solos férteis e onde haja calor que seja suficiente. Produtores e
exportadores de abacate distribuem-se entre os varios paises da Africa e das Américas do Sul e
Central, além de Israel, Espanha e Estados Unidos, na regido da Califérnia.

Segundo Pio Corréa, o abacate foi introduzido no Brasil como espécie cultivavel apenas no
inicio do século XIX e, atualmente, encontra-se a venda nas feiras livres e supermercados ao longo
de quase todo o ano.

As plantacdes do interior dos estados de Sdo Paulo e Minas Gerais sdo responsaveis por
quase dois tercos do total da produc¢do nacional.

Tabela 90 - Analise nutricional em 100 g de abacate

0,2 NA Tr 0,04 Tr 8,7
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ: [comuaLee
PF\)ATO PRlNClPAL Carboidratos 53,18%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira AT ES 18,62%
Leite desnatado 200 ml 3/4 xicara de cha Lipideos 212
Abacate 309 1 colher de sopa cheia INFORMACAO NUTRICIONAL
Aclcar 109 1/2 colher de sopa Porcao de: 180 g (2 colheres
Suco de liméo 5ml 1 colher de cha de servir)
Valor energético 165,00 kcal
Rendimento: 245 g 1 porgio Carboidratos 22,00 g
Porcao: 245 g 1 copo duplo Proteinas 7,70 g
Gorduras totais 5209
caturadas 110
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0,64 g
Sédio 1,03 mg

MODO DE PREPARO:

1. Bater o leite com o abacate, o limdo e o acucar
no liquidificador;

2. Servir.
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e

SRR Nome cientl’ficqfﬁs_!trocaryum aculeatissimum G. Ney.

Nome--éj‘qéular: coco-brejauva, airi, brej'alﬁﬁ.'
Origem: espécie endémica da mata atlantica.

Caracteristicas: fruto que provém de palmeira que cresce em touceiras, atingindo até 10 m de
altura. Possui folhas longas de 2 m a 3 m, de coloracdo verde-escura na face superior e verde-clara
na face inferior. Os frutos dessas palmeiras, ou melhor, suas améndoas, destacam-se como parte da
alimentacdo das popula¢des de algumas regides do Sudeste do Brasil.

Uso culinario: os frutos sdo muito apreciados pelas popula¢gdes amazonicas para o fabrico
de “vinho de acai”, que é um complemento bésico na alimenta¢do consumida por algumas
popula¢des ou comunidades. A cabeca — ou “palmito” - é também muito apreciada, porém
utilizada principalmente pela indUstria de conservas.

Vocé sabia que: até hoje, é possivel encontrar cachos do coco-brejalva a venda nas feiras
publicas de cidades do estado de Sao Paulo, tais como Guaratinguetd, Taubaté, Pindamonhangaba,
Cunha, entre outras.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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Nome cientifico: Diospyrus kaki L.
Nome pop qui.
Origemi‘Asia (CHina).

Caracteristicas: fruta temperada tipica do outono. O fruto é uma baga que traz consigo,
na base, um calice persistente e bastante desenvolvido. A cor da casca varia de amarelo a vermelho.
A polpa é, geralmente, amarelada, mas pode variar, em certos casos, em fun¢do da presenca ou
ndo de sementes. O fruto verde é rico em tanino — o maduro ndo apresenta acidez e é rico em
amido, acUcares, sais minerais e vitaminas A e C. As variedades de caqui sdo enquadradas em trés
tipos, de acordo com a presenca de tanino em seus frutos: sibugaki (taninoso), amagaki (doce ou
nao taninoso) e variavel.

Uso culinario: o caqui, além do consumo natural, pode ser usado tanto para preparo de
passa, como para a elaboracdo de vinagre. A produc¢do de caqui no Brasil se destina, na sua quase
totalidade, ao consumo da fruta fresca. A passa de caqui € um produto altamente nutritivo, de
sabor bastante agradavel, cujo consumo, em nosso pais, se restringe aos membros da colénia
japonesa, talvez devido ao fato de ser produzida em pequenas quantidades.

Vocé sabia que: todos os caquis dos tipos taninoso e varidvel, quando sem sementes,
apresentam polpa taninosa, mesmo quando maduros. Em razao disso, depois de colhidos, precisam
sofrer o processo de destaniza¢do, para que seja eliminada a adstringéncia, bastante desagradavel
ao paladar. Nesse processo, sdo usadas estufas ou cdmaras de maturacao.

Tabela 91 - Analise nutricional em 100 g de caqui chocolate

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos - Calcio Fosforo
(Kcal) (9 () (@ Fibra () (mg) (mg)
71 0,4 0,1 19,3 6,5 18 18

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,1 NA Tr Tr Tr 29,6
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAO:

Az. z R ‘. ‘ g ozo

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

CO M P |_ E M E N T O Carboidratos 95,50%
Protei 2,18%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira L-ro,delnas 5 32(;
Caqui maduro 460 g 4 unidades Ipiceos ) =
Acucar 80 g 4 colheres de sopa lNFO?MACAO NUTRICIONAL
.. . Porcado de: 15 g (1 colher de
Limao 45 ml 1/2 unidade sopa)
Valor energético 35,03 kcal
Rendimento: 3159 21 porcdes Crilseichaies 8,369
Porcao: 159 1 colher de sopa R 0,19g
Gorduras totais 0,099
Gorduras
saturadas Litg
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0429
Sédio 0,81 mg

MODO DE PREPARO:

1. Limpar os caquis, retirando a casca com ajuda
de uma colher;

2. Bater os caquis em um mixer
liquidificador até obter um creme uniforme;

3. Em uma panela, colocar o caqui, o aglcar e o

ou no

suco do limao;

4. Cozinhar em fogo baixo por 30 minutos,
mexendo de vez em quando para ndo grudar;

5. Retirar do fogo e levar a geladeira para
resfriar.
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ome cléntifico: Averrhoa carambola L.

.
. L !\lome popular: carambola.
Origem: espécie espontane o) distf*buigéo no Norte (Acre), Nordeste

(Piaui, Rio Gran orte, Pern uco, Alagoas tro-Oeste (Goias) e Sul
Y B (Santa Catarina).

Caracteristicas: a carambola foi introduzida em 1817, no Nordeste, mais precisamente em
Pernambuco, de onde se expandiu para praticamente toda a regido brasileira. Fruta rica em sais
minerais, vitaminas A, C e do complexo B, &, ainda, fonte natural de acido oxalico.

O fruto, quando cortado no sentido transversal, adquire a forma de uma perfeita estrela de
cinco pontas, caracteristica que lhe concedeu o nome mundial de star fruit. Apresenta coloracédo
amarelo-viva, com polpa aquosa e de sabor doce e acido, envolvendo a semente de coloracéo
branca. Frutifica de novembro a marco.

Uso culindrio: pode ser consumida in natura. A polpa pode ser utilizada na preparagao de
sucos, sorvetes, vinhos, licores ou doces.

Vocé sabia que: a arvore da carambola mede de 8 m a 10 m de altura, possui tronco
tortuoso, com ramos flexiveis e folhas formando uma copa densa. Suas flores, pequenas, brancas e
purpureas, frequentemente estdo presas aos ramos.

Tabela 92 - Analise nutricional em 100 g de carambola

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos - Calcio Fosforo
(Keal) (9) (@) (@ Fibralo)  ‘(mg)  (mg)
46 0,9 0,2 11,5 2 5 11

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA 0,12 Tr Tr 60,9
Fonte: Unicamp (2006).
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BOLO DE CARAMBOLA

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

DESJEJUM/COLACAQ/  coidas  sagr
LA N C H E Proteinas 8,20%

Lipideos 7,13%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira B
Calda INFORMACAO NUTRICIONAL

bol dad i Porgéo de: 80 g (1 fatia)

(I:aram ol 456 gl 8 u2n| ’a esdme hlés Valor energético 195,70 kcal
Agua 100 m 1/2 xicara de cha Carboidratos a,42 g
Acucar 120 g 3/4 xicara de cha i

Proteinas 0,04 g
Massa .

Gorduras totais 0,019
Carambola 3389 5 unidades
; Gorduras
Agua 100 ml 1/2 xicara de cha saturadas 0,009
Ovos 2209 4 unidades Gorduras trans 0,00 g
Acgucar 200 g 1 xicara de cha Fibra alimentar 0,019
Farinha de trigo 250 g 2 1/2 xicaras de cha s6dio 0,64 g
Fermento quimico 59 1 colher de cha

Manteiga sem sal e
farinha de trigo

Rendimento: 1.100 g

Porcao: 80 g

MODO DE PREPARO:

Calda:

1. Lavar as carambolas, limpar e cortar

transversalmente para formar estrelas;
2. Levar ao fogo médio com a agua e o acgucar

por 20 minutos. Reservar.
Massa:

1. Em um liquidificador, bater as carambolas, a
4gua, as gemas, o aglcar e a farinha de trigo até
obter uma massa uniforme;

28

O suficiente para untar
e enfarinhar a forma

14 porcdes
1 fatia

2. Colocar o fermento e bater mais um pouco;
3.A parte, bater as claras em neve;
4. Misturar delicamente as claras em neve;

5. Colocar a calda em uma forma retangular
untada e despejar a massa;

6. Levar ao forno preaquecido (180 °C) por 40
minutos;

7. Desenformar ja frio.




GOIABA

Nome cientifico: Psidium guajava L.

Nome popular:goiaba.
Origem: Ameérica tropical.

Caracteristicas: a fruta tem forma arrendondada ou ovoide, medindo de 5 cm a 10 cm.
Externamente, quando madura, é amarela-esverdeada e muito aromatica. Internamente, a polpa
€ abundante, podendo ser réseo-avermelhada ou branca, dependendo da variedade. As sementes
sdo pequenas e numerosas. E excelente fonte de vitamina C.

Uso culinario: pode ser consumida in natura ou utilizada na preparag¢éo de sucos, sorvetes
e doces em geral.

Vocé sabia que: a arvore, de 3 m a 10 m de altura, possui caule tortuoso, com casca
escamosa e flores brancas esverdeadas. A goiabeira é uma das arvores mais familiares do Brasil,
sendo encontrada em qualquer regido, devido a facilidade com que suas sementes sdo dispersas
por passaros e pequenos animais. Planta rustica, podendo ser cultivada até mesmo em regides
subtropicais.

Tabela 93 - Analise nutricional em 100 g de goiaba-branca

52 0,9 0,5 12,4 6,3 5 16

0,2 NA Tr Tr Tr 99,2
Fonte: Unicamp (2006).

Tabela 94 - Analise nutricional em 100 g de goiaba-vermelha

54 1,1 0,4 13 6,2 4 15

0,2 38 Tr Tr Tr 80,6
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAO:
DESJEJUM/COLACAQ/

Alimentos Regionais Brasileinos

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 51,39%
LA N C H E Proteinas 13,36%
Lipideos 35,25%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira 3
-/ INFORMACAO NUTRICIONAL
Oleo 10 ml 1 colher de sopa . ,
Porcdo de: 50 g (2 unidades)
logurte natural 100 ml 1/2 pote o
. Valor energético 199,31 kcal
Ovo 55 g 1 unidade .
Carboidratos 25,619
Cenoura ralada 209 2 colheres de sopa
" . Proteinas 6,66 g
Queijo meia-cura 250 2 xi )
ralado 9 MIEEIEE Gorduras totais 7819
Polvilho doce 250 g 2 xicaras Gorduras 429 g
. saturadas !
Goiabada 120 g 1/4 pote redondo
Gorduras trans 0,30 g
Fibra alimentar 0,14
Rendimento: 600 g 12 porg¢oes Sl’d' ! 93.12 9
Porcao: 509 2 unidades odio 1£mMmg

MODO DE PREPARO:

1. Em um liquidificador, bater o éleo, o iogurte,
O OVO € a cenoura até obter uma mistura bem
uniforme;

2. Despejar em uma tigela e colocar o queijo
ralado;

3. Acrescentar o polvilho aos poucos e amassar
com as maos para misturar bem;

4. Deixar descansar por 10 minutos;

5. Cortar a goiabada em quadrados pequenos
e reservar;

6. Fazer bolinhas com a massa, abrir um buraco
ao meio, colocar um pedaco da goiabada e
fechar bem;

7. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por 20
minutos ou até dourar.
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!

Nome' cientifico: My.;giqria cauliflora (Mart.) O. Berg.

- " ¥Nome popular: jabuticaba.

. Origem: brasileira
_ S -
e 1. |

Caracteristicas: é uma fruta silvestre de cor roxa-escura ou negra. Apresenta polpa branca
e suculenta. Ha trés tipos diferentes: jabuticaba-galcha (jabuticaba-tuba ou jabuticaba-acu), que
é grande, de casca fina, roxa-escura; jabuticaba-de-cabinho, reconhecida pelos seus cabinhos
compridos; e jabuticaba-sabara ou mitda, que é pequena e de casca grossa. E bastante conhecida
nas regides Centro-Oeste e Sudeste.

Uso culinario: pode ser consumida ao natural, mas também na forma de doces, geleias,
licor ou vinho. Deve ser imediatamente consumida, pois tem alto poder de fermentac¢do. O fruto
deve estar com consisténcia firme, brilhante e sem rachaduras.

Vocé sabia que: a jabuticabeira é uma arvore de até 15 m de altura, com tronco reto,
cilindrico, de casca lisa e acinzentada; e os frutos sdo produzidos no tronco.

Tabela 95 - Analise nutricional em 100 g de jabuticaba

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos . Calcio Fosforo
(Keal) (9) ) (@ Fibra(g)  (mg) (mg)
58 0,6 0,1 15,3 2,3 8 15

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,1 NA 0,06 Tr Tr 16,2
Fonte: Unicamp (2006).
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MOLHO DE JABUTICABA

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

CO M P |_ E M E N TO Carboidratos 87,31%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Proteinas 10,40%
Jabuticaba 180 g 1 xicara Lipideos 2,29%
Agua 170 ml 3/4 xicara de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
logurte desnatado 100 ml 1/2 pote Porcao de: 15 g (1 colher de

sopa)
Mel 109 1 colher de sopa o
Valor energético 15,71 kcal
Sal 29 2 colheres de café .
Carboidratos 343¢9
. 5 Proteinas 0,419
Rendimento: 185¢g 12 porcdes .
_ Gorduras totais 0,04 g
Porcao: 159 1 colher de sopa
Gorduras 002
saturadas 0e 9
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0,359
Sédio 69,60 mg

MODO DE PREPARO:

1. Colocar as jabuticabas e a agua em uma

panela e cozinhar em fogo alto por 15 minutos;
2. Peneirar a jabuticaba para retirar os carogos e

aproveitar as cascas;

3. Bater no liquidificador a calda com as cascas,
o iogurte, o mel e o sal por 1 minuto.
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Nome popular: jaca:

Origem: Asia.

Caracteristicas: os frutos da jaca sdo ovalados ou arredondados, de casca amarelada
quando maduros e possuem superficie dspera com pequenas saliéncias.

O interior da jaca é formado por varios gomos, sendo que cada um contém um grande caroco
recoberto por uma polpa cremosa, viscosa e muito aromatica. O numero de frutos produzidos
por planta é em média de 45 e a produtividade é de 475 kg/planta. As sementes sdo numerosas,
chegando a 500 unidades por fruto. As variedades mais cultivadas sdo jaca-dura, jaca-mole e jaca-
manteiga.

Uso culinario: a polpa, consumida in natura, possui boa quantidade de proteinas e vitamina
A; se processada, compde doces, compotas, polpas congeladas, refrescos, sucos e bebidas (licor). As
sementes sdo ricas em amido, podem ser consumidas assadas e, quando moidas, produzem farinha
utilizada no preparo de biscoitos e doces.

Vocé sabia que: a jaqueira é uma arvore de porte ereto, elevada (atinge de 20 m a 25 m),
de copa densa e irregular. A floracdo ocorre principalmente na época chuvosa, de janeiro a marco,
com varios picos ao longo do ano. Produz frutos enormes, que pesam em média 9 kg, mas podem
chegar a 15 kg, brotando principalmente no tronco e galhos mais baixos.

Tabela 96 - Analise nutricional em 100 g de jaca

0,4 NA 0,10 0,04 Tr 14,8
Fonte: Unicamp (2006).

21






Az. z R ‘. ‘ g ozo

TIPO DE PREPARACAOQ: [FRgyaLee
S O B R E M E SA Carboidratos 94,97 %

Ingredientes Peso bruto Medida caseira Proteinas 3.18%
Jaca 600 g 1/2 jaca Eiefces i L2127
Acucar 100 g 1/2 xicara de cha lNFO?MAC_AO NUTRICIONAL
Agua 60 ml 1/4 xicara de cha ggrscgga?e. 859 (2 colneres
Suco de liméo 6 ml 1 colher de ché cheia Valor energético 150,20 kcal
Cravo 19 3 unidades Carboidratos 35,67 g
Proteinas 1,20 g
Rendimento: 517 g 6 porcdes BaraliEs el 0329
Porcao: 85¢ 2 colheres de sopa g‘i[ﬁ:ﬁ iR
Gorduras trans 0,00
Fibra alimentar 2,00 g
Sédio 4,83 mg

MODO DE PREPARO:

1. Retirar os carocos da jaca e reservar; 3. Acrescentar a jaca;

2. Derreter o aglicar em uma panela e, quando 4. Colocar o lim&o e o cravo;

este estiver derretido, acrescentar a agua e 5 Cozinhar por 15 minutos, mexendo de vez em
esperar ficar uma calda uniforme; quando.
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"r‘i-. Vool >
':;': Nomg'cientifico:__syzyg!‘um cumini.
Nome popu]d!i' |toga—do-nordeste, cereja, ama,i'xa"—roxg,
L : . jambuigguapé.

. , o
ina, Antilhas e Indonésia.

Caracteristicas: a frutificacdo do jambolao ocorre de janeiro a maio e os frutos sdo do tipo
baga, assemelhando-se bastante a azeitona. Sua coloracdo, inicialmente branca, torna-se vermelha
e posteriormente preta, quando os frutos estdo maduros. O jamboldo ainda possui uma semente
Unica e grande, quando comparada com o tamanho dele, envolta por uma polpa carnosa. Apesar
de pouco adstringente, tem sabor agradavel ao paladar. O principal mineral encontrado nessa
fruta é o fosforo e a vitamina em maior abundancia é a vitamina C.

Uso culinario: o fruto é geralmente consumido in natura, mas pode ser processado na
forma de compotas, licores, vinhos, vinagre, geleias, geleiadas, tortas e doces.

Vocé sabia que: o jamboldo é uma arvore que pode chegar a até 10 metros de altura, com
copa ampla e muito ramificada.

Tabela 97 - Analise nutricional em 100 g de jambolao

0 NA 0,17 Tr Tr 27,1
Fonte: Unicamp (2006).
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Nome cientifico: Citrus sinensis L. Osbeck

Nomes populares: laranja -il
P y
Origem: regides tropicais’-ﬂ?c tinente asiatico, mais

precisamente na Chinas

Caracteristicas: registros apontam que a laranja é originaria do sul asiatico, provavelmente
da China, tendo surgido por volta de 4.000 anos atras. O comércio entre as na¢des e as guerras
ajudaram a expandir o cultivo dos citrus, de modo que, na Idade Média, a laranja foi levada
pelos arabes para a Europa. Nos anos de 1500, na expedicdo de Cristévao Colombo, mudas de
frutas citricas foram trazidas para o continente americano. Introduzida no Brasil logo no inicio da
colonizagdo, a laranja encontrou no pais melhores condi¢des para vegetar e produzir do que nas
proprias regides de origem, expandindo-se por todo o territério nacional.

O grupo das laranjas representa aproximadamente 80% da produgao total de frutos citricos.
Entre as laranjas as mais cultivadas sdo a péra, valéncia, seleta, natal, baia e baianinha, bem como
as laranjas sem acidez lima, piralima e outas. Os frutos citricos ndo amadurecem apés a colheita, e
nem melhoram a sua qualidade, por isso, devem ser colhidos no ponto de colheita préprio para o
consumo.

Qualquer variedade da fruta contém quantidades apreciaveis de calcio, potassio, fésforo e
sodio, além de vitaminas do complexo B e as vitaminas A e C. A principal caracteristica da fruta é
a grande quantidade de vitamina C - para um adulto, duas laranjas por dia suprem as necessidades
didrias do nutriente.

Uso culinario: o fruto é consumido in natura, porém 50% a 55% das laranjas séo
industrializadas para a produg¢do de sucos. Seu consumo interno é crescente e garantido pelo preparo
de suco nas residéncias, em padarias e restaurantes, além do mercado de suco concentrado, que é
produzido em fabricas que atuam regionalmente. Algumas espécies sdo utilizadas na producéo de
acido citrico e na produ¢do de matéria-prima para a industria farmacéutica. Com a casca pode-se
fazer doces em compotas e doces desidratados e, bem como licores.
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Vocé sabia que: a variedade de citrus mais importante da citricultura brasileira tem sua
origem incerta, para ndo dizer desconhecida. Sabe-se apenas que a laranja péra era cultivada na
Baixada Fluminense, no Rio de Janeiro, de onde foi trazida, no inicio do século XX, para Limeira
(SP), difundindo-se dai por todo o Estado e pelo Brasil, com os nomes de pera rio, pera coroa
ou, simplesmente, pera. Interessante registrar que a laranja pera é cultivada em escala comercial
somente no Brasil, e o Uruguai é o Unico pais que mantém pequenos pomares dessa variedade,
certamente por efeito da vizinhanca com o Brasil.

A flor de laranjeira é utilizada na fabricacdo de perfumes, e da casca se extrai um dleo que
constitui matéria-prima de grande valor na indUstria de aromatizantes, podendo ser utilizado para
reforcar o aroma de laranja em sucos.

Tabela 98 - Analise nutricional em 100 g de laranja pera

0,1 NA 0,07 0,02 Tr 54
Fonte: Unicamp (2006).
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Nome cientifico: Mangifera indica L.
Nome popular: manga.
Origem: Sudeste Asiatico.

Caracteristicas: a manga esta entre as frutas tropicais de maior expressdao nos mercados
brasileiros e internacionais. E uma fruta polposa, de sabor e aroma muito agradaveis, além de ser
grande fonte de carotenoides e carboidratos. Existe uma grande diversidade de tipos de frutos,
com sabores e cores diferenciadas.

Uso culinario: é consumida preferencialmente in natura, mas também é processada pela
indUstria em sucos, compotas, geleias, sorvetes e chutney.

Vocé sabia que: dada a sua importancia econdmica, promovida pelo seu excelente sabor
e boas condi¢des nutritivas, a manga é a sétima cultura mais plantada no mundo e a terceira
mais cultivada nas regides tropicais, em aproximadamente 94 paises. Com a atual situacdo da
mangicultura nacional, o Brasil ocupa a sétima posi¢cdo na classificacdo mundial de produtores de
manga e a hona posicdo como exportador.

Tabela 99 - Analise nutricional em 100 g de manga haden

0,1
Fonte: Unicamp (2006).







Alimentos Regionais Brasileinos

TIPO DE PREPARACAOQ:  [EReoNTuaLee
CO M P |_ E M E N TO Carboidratos 77,04%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira P-roteinas A
Cebola 959 1 unidade pequena Lipideos ) 19,96%
Alho 69 2 dentes INFOEQMACAO NUTRICIONAL
Azeite 10 ml 1 colher de sopa Egég?o de: 30 g (I colher de
Manga 5509 1 unidade grande Valor energético 29,78 kcal
Hortela 59 1 colher de sobremesa  , poidratos 5,74 g
Sal 49 1 colher de ché cheia B 1,229
F,'imenta-do-reino 0549 1/2 colher de café Gorduras totais 0,66 g
Agua 100 ml 1/2 xicara de cha e

saturadas Uil
Rendimento: 530 g 18 porcdes Gorduras trans 0,00 g
Porcao: 309 1 colher de sopa Fibra alimentar 0,56 g

Sodio 86,52 mg

MODO DE PREPARO:

1. Descascar a cebola e o alho, picar em cubos 4. Colocar o alho e a cebola refogados no
pequenos e reservar; liquidificador com a manga lavada e descascada

2. Em uma panela, aquecer o azeite, adicionara € O restante dos ingredientes;
cebola e refogar; 5. Liquidificar até obter um creme;

3. Acrescentar o alho e refogar; 6. Servir gelado com saladas.
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L

'St.-Hil.) Saff.

Nome ci.a?tu’.fico: Duguetia.furfurac
Nome popular: ata, uta-doscande, pinha.

esp cificamentdina Itha de Tri de e nas/Antilhas.

™™ 3

Caracteristicas: a pinha pertence a familia das anonaceas. Apresenta fruto de sabor muito
agradavel e rico em vitaminas e minerais. A polpa branca envolve os carocos negros existentes em
grandes quantidades.

Uso culinario: de sabor doce, o consumo é bastante apreciado in natura. Depois de maduro,
torna-se rapidamente perecivel.

Vocé sabia que: a producéo da pinha ocorre principalmente nos estados de S&o Paulo,
Rio de Janeiro, Minas Gerais e Distrito Federal. E uma planta de porte baixo, apresenta folhas
lanceoladas, de coloracdo verde-brilhante na parte superior e verde-azulada na inferior. As
flores apresentam trés pétalas e trés sépalas. As folhas, as raizes e, principalmente, as sementes
da pinha apresentam propriedades inseticidas.

Tabela 100 - Analise nutricional em 100 g de pinha

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos - Calcio Fosforo
(Keal) @ (@ @ Fibra@  (mg)  (mg)
88 1,5 0,3 22,4 3,4 21 34

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA 0,12 0,04 Tr 35,9
Fonte: Unicamp (2006).
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DOCE DE PINHA COM MANDIOCA
TIPO DE PREPARAGCAO:  [Fistibics .
S O B R E M E SA Carboidratos 94,58%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira Proteinas 3.15%

Mandioca 350 g 1 unidade grande Lipideos 2.27%

Agua 1.000 ml 4 xicaras de cha INFORMACAO NUTRICIONAL

Canela em pau 39 1 unidade PO"C§O de: 55 g (I colher de

sopa
Pinh | 200
inha (polpa) £ Valor energético 104,62 kcal
§ 2 colheres de sopa .

Acgucar 5049 Areee Carboidratos 24,75 g

Leite 30 ml 3 colheres de sopa Proteinas 082g
Gorduras totais 0,26 g

Rendimento: 450 g 8 porgoes Gorduras 0g
saturadas

Porcao: 559 1 colher de sopa
Gorduras trans 0g
Fibra alimentar 1,219
Sédio 2,25 mg

MODO DE PREPARO:

1. Descascar a mandioca e cozinhar com a 4gua acrescentar o doce de pinha;

e a canela até amolecer. Reservar; 4. Levar ao fogo, acrescentar o leite e deixar
2. Levar ao fogo a polpa de pinha com o acucar ferver;
e ferver até reduzir a metade; 5. Servir gelado.

3. Fazer um puré bem liso com a mandioca e
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‘Nome cientifico: Lecythis pisonis Cambess
hlome popular: castanha-sapucaia, cumbuca-de-macaco:

em: Brasil — floresta pluvial atlantica.

Caracteristicas: a sapucaia é arvore caracteristica da floresta pluvial atlantica, ocorrendo
desde o Ceara até o Rio de Janeiro, particularmente frequente no sul da Bahia e no norte do
Espirito Santo.

Pode ser também encontrada, em estado nativo, na regido amazodnica. Em alguns casos,
na alta floresta, a arvore alcanga mais de 30 metros de altura. Suas folhas sdo caracteristicamente
réseas quando jovens e verdes posteriormente. Apresenta flores grandes de coloracdo lilas-
arroxeada. O fruto é arredondado, com casca rigida e espessa, de coloracdo castanha. Quando
maduros, abrem-se na porg¢do inferior, por meio de uma caracteristica “tampa”, liberando as
sementes (castanhas) comestiveis e saborosas. Frutifica nos meses de agosto a setembro e o seu
cultivo é feito por meio de propagacdo de sementes. Pelo nome de “sapucaia” é conhecido, no
Brasil, um grande nimero de arvores que pertencem a familia botanica das lecitidaceas, a mesma
a qual pertence a castanheira-do-brasil ou castanheira-do-para.

Uso culinario: as améndoas aromaticas e oleaginosas da sapucaia podem ser consumidas
cruas, cozidas ou assadas, constituindo excelente alimento. Podem substituir, em igualdade de
condi¢des, as nozes, améndoas ou castanhas comuns europeias, prestando-se como ingrediente
para doces, confeitos e pratos salgados.

Vocé sabia que: as sapucaias e seus frutos, nativos da terra, ja eram bastante conhecidos
e aproveitados pelas populacdes que habitavam o Brasil na época da chegada dos primeiros
europeus, no século XVI. Estes, por sua vez, sentiram-se atraidos pelas qualidades da planta, tendo
fornecido interessantes descri¢des e detalhamentos de sua conformacao.

Tabela 101 - Analise nutricional em 100 g de sapucaia

695 18,5 64 11,1 7
Fonte: Carvalho et al. (2008).
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TIPO DE PREPARACAO:
DESJEJUM/COLACAQ/

Alimentos Regionais Brasileinos

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 65,85%
LA N C H E Proteinas 6,26%
Lipideos 27,88%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira INFORMACAO NUTRICIONAL
Sapoti 400 g 2 unidades médias Porcao de: 70 g (1 fatia
Ovo 1109 2 unidades grossa)
Oleo 40 ml 4 colheres de sopa Valor energético 197,72 kcal
Acucar 170 g 3/4 xicara de cha Carboidratos 32,549
Farinha de trigo 200 g 2 xicaras de cha Proteinas 3,099
Fermento quimico 79 1 colher de cha cheia Gorduras totais 6,09 g
Agua 14 ml 1 colher de sopa Gorduras 1,00 g
Manteiga sem sal e O suficiente para untar saturadas
farinha de trigo e enfarinhar a forma Gorduras trans 0,02 g
Fibra alimentar 3,82¢
Rendimento: 760 g 11 porg¢oes Sodio 12,18 g
Porc¢ao: 709 1 fatia grossa

MODO DE PREPARO:

1. Retirar a casca e a semente do sapoti e corta-
lo em pequenos pedacos;

2. Bater o sapoti no liquidificador, juntamente

com as gemas e o 6leo, até obter um creme;

3. Despejar o creme em uma vasilha e misturar
0 agucar;

4. Peneirar a farinha de trigo e mistura-la ao
creme de sapoti, aos poucos;

" Ver regidao Nordeste.

5. Misturar o fermento e a 4gua e acrescenta-lo
a massa;

6. Misturar as
suavemente;

7. Colocar a massa do bolo em uma forma com
furo central untada com manteiga e polvilhada
com farinha de trigo;

8. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por
aproximadamente 50 minutos.

claras em neve e mexer
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24.2  Hortalicas

PR, Nome cientifico: Cucurbita pepo.l -
Now)opultabobrinha, ahé ora-de-moita, abobrinha italiana e abobrinha

verde.

Origem: Américas.

Caracteristicas: a abobrinha italiana (ou caserta) pertence a espécie Cucurbita pepo, da
familia das cucurbitaceas, assim como a melancia, o meldo, o pepino, a moranga e o chuchu. As
abobrinhas desenvolvem-se bem em clima quente, sendo que o calor excessivo pode queimar os
frutos. Apresenta planta de crescimento determinado e compacto, com internédios curtos, sendo
a mais cultivada no Brasil para se obter a abobrinha verde. Seus frutos sdo de colora¢do verde-
clara, com estrias longitudinais mais escuras, compridos e cilindricos, estreitando-se préoximo ao
pedunculo. Os frutos sdo colhidos imaturos, com cerca de 20 cm de comprimento. Eles sdo de facil
digestao, ricos em niacina e fonte de vitaminas do complexo B.

Uso culinario: a abobrinha pode ser consumida refogada, cozida, assada, em saladas
frias, como suflé, recheada ou como ingrediente em pastas, tortas, bolos, pizza, entre outros.
Seu cozimento é rdpido e ndo é necessario acrescentar muita dgua, pois a dgua da abobrinha é
suficiente para cozinha-la.

Vocé sabia que: a colheita deve ser feita pelo corte do pedunculo com uma faca, deixando
de 2 a5 cm de pedunculo para evitar a podriddo que acontece quando ha total remogao dele.

Tabela 102 - Analise nutricional em 100 g de abobrinha

19 1,1 0,1 4,3 1.4 15 32
0,2 NA Tr 0,06 Tr 6,9

Fonte: Unicamp (2006).
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ARROZ DE FORNO

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

ACOMPANHAMENTO Carboidratos 61,36%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Proteinas 22,64%
Cebola 959 1 unidade pequena Lipideos 15,99%
Alho 159 5 dentes INFORMACAO NUTRICIONAL
Oleo 2 ml 1 colher de café Porgdo de: 120 g (2 colheres

) . deservin)

Arroz 200 g 1 e 1/4 xicara de cha o
. ) i Valor energético 143,55 kcal
Agua 600 ml 2 e 1/2 xicaras de cha .

) ) . Carboidratos 8,13 ¢g
Pimenta-do-reino 0,59 1/2 colher de café
Proteinas 22,02 g

Sal 849 1 colher de sobremesa .

. Gorduras totais 2,559

Cenoura 120 g 1 unidade pequena o

orduras

Abobrinha 300 g 1 unidade grande satur:das 1,019
Milho-verde cozido 80 g 4 colheres de sopa Gorduras trans 0,00 g
Cheiro-verde 40 g 8 colheres de sopa Elsa allimmemtar 1,599
Tomate sem pele 150 g 1 unidade média sédio 465,54 g
Frango cozido e . .
desfiado 120 g 1 xicara de cha

" 2 colheres de sopa

Queijo mugarela 50 g cheias
Ovo 559 1 unidade
Rendimento: 1.345 g 11 porg¢oes
Porcao: 120 g 2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

1. Descascar e picar a cebola e o alho em cubos
pequenos e reservar;

2. Aquecer uma panela e adicionar o 6leo;

3. Acrescentar a cebola e refogar até ficar
transparente;

4. Juntar o alho e o arroz, refogar por 2 minutos
e acrescentar a agua, a pimenta-do-reino e o sal;

5. Cozinhar até a agua secar e o arroz ficar macio
(caso seja necessario, acrescentar mais agua);
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6. Em um refratario, misturar o arroz cozido
com a cenoura e a abobrinha raladas em ralador
grosso, o milho, o cheiro-verde, o tomate
cortado em cubos e o frango desfiado;

7. Salpicar a mugarela ralada sobre o arroz e
enfeitar com o ovo cozido;

8. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por 10
minutos.




e ¥

rﬁ;cinale sp.

‘i\.lome pdpuléi?é'gjriéo, agrido-d‘agua.

‘Orige este da Asia, sendo utilizada ha \‘h‘
varios a Europa. s

Caracteristicas: ¢ planta semiperene, podendo ser plantada em areas alagadas ou secas,
desde que com irrigagdo abundante. E uma hortalica folhosa, rica em vitamina C e em sais minerais
como o ferro. Seus talos sdo ricos em iodo. A colheita pode ser feita quando as folhas ja tém bom
tamanho, podendo ser repetida por quatro vezes ou mais. O primeiro corte se da por volta de 60
dias apds o plantio. Desenvolve-se melhor sob temperaturas amenas (entre 15 °C e 25 °C), sendo
plantado geralmente nos periodos de outono e inverno. Onde o verdo ndo é muito quente, pode
ser plantado o ano inteiro. Em regides serranas, € comum ter uma lavoura de agrido por dois anos
ou até mais, efetuando-se cortes sucessivos a cada dois a trés meses. E vendido comercializado em
magos ou minimamente processado, ja sanitizado, em embalagens com outras hortalicas.

Uso culindrio: o agrido pode ser consumido cru, em saladas, sanduiches e sucos ou mesmo
cozido, refogado, em sopas, molhos, paes, bolos, entre outros pratos. E tradicional no Rio de
Janeiro o prato de rabada com agrido, adicionando-se a hortalica ao final do preparo no momento
de servir. Os talos podem ser utilizados em sopas, misturados ao arroz e ovos batidos. Por ter um
periodo de conservacdo muito pequeno, deve-se comprar apenas O necessario para o consumo
imediato.

Vocé sabia que: além do consumo alimenticio, o agrido pode ser usado como planta
medicinal. Ele estd presente na composicdo de grande numero de fitoterdpicos populares como
xaropes com mel e também compostos com outras plantas terapéuticas.

Tabela 103 - Analise nutricional em 100 g de agridao

3,1 458 0,11 0,23 1,19 60,1
Fonte: Unicamp (2006).
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Nome cientifico: Solan lon@éna L.

" Nome popular: gefinjela.
Origem‘fAsia, senc -"r, adflesde a antiguidatﬂs,na Indiag#ha Ghina.

£

Caracteristicas: é uma planta arbustiva, resistente e vigorosa. Os frutos podem ter casca
de coloracdo roxa-escura, quase preta, branca ou rajada; sdo sensiveis e amassam com facilidade.
A berinjela é rica em vitaminas A, B1, B2, B5, e C, potassio, fésforo, cloro, célcio, sédio, ferro,
magnésio e enxofre. O plantio é realizado via semente, em bandejas com posterior transplantio
para o campo. E planta de clima quente. A colheita inicia-se cerca de 100 a 120 dias ap6s o plantio
e deve ser frequente, perdurando por meses. Os frutos devem ser colhidos ainda imaturos, porém
ja firmes. Quando maduros, ficam sem brilho e com sabor amargo.

Uso culinario: a berinjela é normalmente consumida cozida, frita a milanesa, assada
ou ensopada em pratos frios e quentes. Pode ser ingrediente no preparo de patés, antepasto,
sucos, molhos e omeletes. Pode também ser recheada ou servida em conserva, associada a outras
hortalicas, como pimentéo e cebola.

Vocé sabia que: para evitar o escurecimento da berinjela, ap6s descascadas e picadas,
deixe-as imersas em dgua com lim&o ou vinagre por alguns minutos.

Tabela 104 - Analise nutricional em 100 g de beringela

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos . Calcio Fosforo
(Keal) (@) (@ ) Fibra(@)  mg)  (mg)
20 1,2 0,1 4,4 2,9 9 20

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 24 0,04 0,05 Tr 3
Fonte: Unicamp (2006).
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BERINJELA RECHEADA
TIPO DE PREPARACAQ:; [ERceNTUALDE
P RATO P Rl N Cl PA'_ Carboidratos 31,29%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira Proteinas 41,37%
Cebola 150 g 1 unidade média Lipideos 27,34%
Tomate 450 g 3 unidades médias INFORMACAO NUTRICIONAL
Alho 30 g 10 dentes Porcao de: 265 g (1 unidade)
Berinjela 810 g 3 unidades médias Valor energético 172,52 kcal
Oleo 2ml 1 colher de cha Carboidratos 13,50 g
Carne moida 450 g Proteinas 17,849
Sal 49 1 colher de cha cheia ~ Gorduras totais 5249
Pimenta-do-reino 0549 1/2 colher de café gz;?:gzss 2,03 g
Cheiro-verde 1049 2 colheres de sopa
Arroz 130 g 2/3 xicara de cha G-ordur:.as trans 0.009
Agua fervente 400 ml 1 e 3/4 xicara de cha Fibra alimentar >10g

. Sodio 295,89 mg
Farinha de rosca 1049 1 colher de sopa rasa
Rendimento: 1.615¢g 6 porcdes
Por¢ao: 2659 1 unidade

MODO DE PREPARO:

1. Picar a cebola, o tomate sem a casca e o alho; cheiro-verde e cozinhar por 5 minutos;

2. Cortar a berinjela longitudinalmente, retirar 7. A parte, refogar o restante do alho e da
as sementes e cortar em cubos, reservando asua cebola no 6leo por 2 minutos;

casca, que ficara em formato de barca; 8. Acrescentar o arroz e refogar por mais 2
3. Em uma panela aquecida, adicionar metade minutos;

do d6leo e refogar a metade da cebola e do alho
[o]{e=To [o}

4. Quando a cebola estiver transparente,
adicionar a carne moida e refogar até cozinhar
bem;

5. Acrescentar o tomate picado e a polpa da
berinjela em cubos;

6. Temperar com o sal, a pimenta-do-reino e o

9. Acrescentar a agua fervente, tampar a panela
e cozinhar por 15 minutos;

10. Juntar o arroz cozido e a mistura de carne e
berinjela e rechear as cascas da berinjela;

11. Polvilhar a farinha de rosca na superfiice
e levar ao forno preaquecido (200 °C) por 8
minutos.
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Nome C|ent|f|co“"‘POFtulaca oleracea L.

Nome popular beldroega, bredo, salada-de-negro, berdolaca verdoloca e
,ber uega.

Ong‘em. Regido Mediterranica, norte'da Africa e sul da‘Europa.}

i

Caracteristicas: hortalica folhosa herbacea, suculenta, ramificada, com ramos de 20 cm
a 40 cm. E considerada planta invasora, por sua impressionante rusticidade. Desenvolve-se em
climas diversos e diferentes tipos de solo, mas, se cultivada em solos férteis, produz folhas maiores
e mais suculentas. E comum encontrar beldroega em hortas caseiras, podendo-se aproveitar sua
germinagdo espontanea, fazendo um manejo (raleio e transplante) de forma a obter plantas de
melhor qualidade. Podem-se efetuar colheitas sucessivas ou uma Unica com a remocédo de toda a
planta.

Uso culinario: na culinaria, é usada quase que totalmente, com excecdo das raizes. Pode
ser consumida na forma de saladas cruas e em sucos, normalmente associada a frutas. O caule e as
folhas sdo crocantes quando crus e, quando adicionados no preparo de sopas, caldos e ensopados,
dao consisténcia cremosa.

Vocé sabia que: todas as partes desta planta vém sendo usadas na medicina tradicional ha
séculos em todo o mundo, sendo de 500 a.C. seu primeiro registro na literatura na China. E uma
planta muito apreciada pelos coelhos. Outra variedade, a Portulaca grandiflora, é muito apreciada
por ser ornamental. Seu nome genérico Portulaca provém do latim portula, que significa pequena
porta, referindo-se a maneira de como sua capsula se abre. Seu nome especifico oleracea refere-se
a seu uso na cozinha.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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TIPO DE PREPARACAO:

Alimentos Regionais Brasileinos

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

DESJ EJU M/CO LACAO/ Carboidratos 64,04%

LA N C H E Proteinas 6,36%
Lipideos 29,60%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira -

ST e INFO}?MACAO NUTRICI-ONAL
Porcéo de: 70 g (1 fatia

Cenoura 360 g 3 unidades pequenas  grossa)

Ovo 165 g 3 unidades Valor energético 283,88 kcal

Oleo 100 ml 10 colheres de sopa Carboidratos 45,47 g

Acucar 3009 1 e 1/2 xicara de cha Proteinas 4,50 g

Farinha de trigo 250 g 2 e 1/2 xicaras de cha Gorduras totais 9,35¢g

Fermento 59 1 colher de cha Gorduras

Etapa beldroega ou agrido saturadas 1389

Beldroega ou agrido 280 g 1/2 maco Gorduras trans 0,03g

Ovo 11049 2 unidades Fibra alimentar 1,419

Oleo 60 ml 6 colheres de sopa Soédio 113,17 mg

Acucar 150 g 3/4 de xicara de cha

Farinha de trigo 120 g 1 e 1/3 xicara de cha

Fermento 59 1 colher de cha rasa

Manteiga sem sal e O suficiente para untar

farinha de trigo e enfarinhar a forma

Rendimento: 1.475¢g 17 porcdes

Porcao: 85¢g 1 fatia

MODO DE PREPARO:

Etapa cenoura:
1. Raspar a cenoura e cortar em pedagos
pequenos;

2. Bater a cenoura no liquidificador com as
gemas e o 6leo, por 5 minutos, até obter uma
massa uniforme;

3. Despejar o creme formado em uma bacia e

misturar o agucar;

4. Adicionar a farinha de trigo peneirada, aos
poucos, até ficar totalmente incorporada a
massa;

5. Adicionar o fermento em p6 e mexer;

6. Bater as claras em neve e incorporar
delicadamente;

7. Colocar a massa em uma forma retangular
untada e enfarinhada e reservar.

Etapa beldroega ou agriao:

1.Bater a beldroega ou o agrido no liquidificador
com as gemas e o 6leo, por 3 minutos, até obter
uma massa uniforme;

2. Despejar o creme em uma bacia e misturar o
agucar;
3. Adicionar a farinha de trigo peneirada, aos
poucos, até ficar totalmente incorporada a
massa;

4. Adicionar o fermento em p6 e mexer;

5. Bater as claras em neve e incorporar
delicadamente;

6. Derramar a massa de beldroega sobre a
massa de cenoura e levar ao forno preaquecido
(180 °C) por 1 hora.
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Nome cientifico: Erechtites valerianaefolia DC.
Nome popular: capicoba, gondd, maria-gondd, maria-gomes e capicova.

Origem: Brasil central.

Caracteristicas: folhosa herbacea, ereta, anual, ramificada, apresenta hastes grossas
que atingem até 1 m de altura. Em hortas caseiras, € muito comum o simples manejo de plantas
espontaneas originadas a partir de sementes que caem ao solo. Nesse caso, é interessante selecionar
plantas matrizes, as mais vigorosas, até a fase reprodutiva, quando ocorre a producdo de sementes.

Uso culinario: as folhas podem ser consumidas cruas, em saladas, mas podem ser refogadas
ou cozidas na preparacdo de sopas, omeletes, mexidos, recheios e outros pratos. E importante
ressaltar que essa hortalica apresenta sabor levemente amargo, por isso deve ser preferencialmente
consumida acompanhando outros alimentos, como arroz ou feijdo.

Vocé sabia que: desde a América do Norte até a América do Sul, a capicoba pode ser
encontrada como erva daninha, que nasce sem ser semeada.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.

Nome cientifico: Tropaeolum majus L.

Nome popular: capuchinha, chaguinha, chagas, papagaios, flor-de-sangue, agrido-do-méxico,
florde-chagas, espora-de-galo, agrido-grande-do-peru.

Origem: do Sul do México a Patagbnia argentina, incluindo o Brasil.

Caracteristicas: planta anual, prostrada, que se alastra com facilidade. O caule é herbaceo,
retorcido, longo e carnoso. As folhas sdo arredondadas, com coloracdo verde-azulada; as flores
sdo vistosas e afuniladas, apresentando diversas cores. Produz frutos de coloracdo esverdeada,
formados por dois ou trés pequenos aquénios arredondados.

Uso culinario: a capuchinha é uma das flores comestiveis mais consumidas no Brasil, com
sabor picante, assemelhando-se ao do agrido ou mostarda ardida. Suas folhas sdo arredondadas
e também comestiveis quando novas e tenras. As flores, com cores variadas, vermelhas, laranjas,
amarelas, mescladas, ddo um toque especial as saladas.

Vocé sabia que: é o formato das flores que lembra um capucho (chapéu em bico), o que lhe
confere seu nome popular mais usual. As sementes, na forma de conserva, ficam particularmente
saborosas, assemelhando-se as alcaparras.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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Nome cfentifico: Sechium edule Sw.

Nome popular: Chuchu.
Origem: América Central (México).

Caracteristicas: o chuchuzeiro é uma planta trepadeira e, por isso, é cultivado em
espaldeiras, cercas ou latadas (parreiras). Observa-se grande diversidade de frutos quanto a forma,
ao tamanho e a cor. Existem trés grupos basicos (tipos) de chuchuzeiros segundo a colora¢do do
fruto: branca ou creme (quase amarelo-clara), verde-clara e verde-escura. Dentro dos grupos, ha
varia¢des no tamanho, formato, rugosidade e espinhos do fruto. No mercado, ha preferéncia pelos
frutos de casca verde-clara, sem espinhos, com tamanho de 10 a 18 cm de comprimento. O chuchu
apresenta sabor suave, facil digestibilidade, alto teor em fibras e possui baixa caloria. Destaca-se
como fonte de potassio e vitaminas A, B1 e C.

Uso culinario: é consumido cozido, refogado, em sopas, suflés, tortas, frito a milanesa (em
fatias e apés breve cozimento) e em saladas frias. E também usado para dar ponto a alguns pratos
salgados e doces, como o de goiaba e marmelo, devido a presenca de pectina.

Vocé sabia que: atualmente, estd entre as dez hortalicas mais consumidas no Brasil. Os
brotos do chuchuzeiro picados e refogados sdo saborosos e muito nutritivos.

Tabela 105 - Analise nutricional em 100 g de chuchu

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos : Calcio Fésforo
(Keal) (@ @ @ Fibra@  (mg)  (mg)
20 1,2 0,1 4,4 2,9 9 20

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA Tr 0,06 Tr 6,9
Fonte: Unicamp (2006).
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Alimentos Regionais Brasileinos

TIPO DE PREPARACAO:
PRATO PRINCIPAL

Ingredientes
Cebola

Alho

Oleo

Chuchu

Sal
Pimenta-do-reino
Polpa de tomate
Colorau

Agua

Camarao sem casca
Cheiro-verde
Tomate

Rendimento:
Porcao:

Peso bruto
959
69
8 ml

3369
59
19
60 g
59
200 ml
2859
1049
2159

425 g
180 g

Medida caseira
1 unidade pequena
2 dentes
1 colher de sopa
1 unidade
1 colher de cha
1 colher de café
3 colheres de sopa
1 colher de sobremesa
3/4 xicara de cha
1 xicara de cha
2 colheres de sopa
1 unidade média

2 por¢oes
2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

1.Refogar a cebola e o alhono 6leo e acrescentar

o chuchu cortado em cubos;

2. Adicionar o sal, a pimenta-do-reino, a polpa
de tomate, o colorau e a 4gua;

3. Cozinhar até que o chuchu fique macio;

minutos;

cubos.

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 44,02%
Proteinas 33,70%
Lipideos 22,29%

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcdo de: 180 g (2 colheres
de servir)

Valor energético 217,45 kcal
Carboidratos 18,33 g
Proteinas 23,94 ¢
Gorduras totais 5399
Saturacis 0159
Gorduras trans 0,009
Fibra alimentar 3,259
Sodio 622,44 mg

4. Acrescentar o camarao e cozinhar por 5

5. Finalizar com o cheiro-verde e os tomates em
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acephala C. "\ ‘:" ‘
iga e couveede-folhast b

- 4 - .
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Caracteristicas: herbacea perene de caule ereto, emite novas folhas continuamente ao
redor do caule. Propaga-se por semente ou por plantio do broto lateral, forma mais comum.
Apresenta folhas firmes, que desidratam com menor facilidade que a alface. No entanto, tornam-
se amareladas com facilidade. E muito rica em nutrientes, especialmente calcio, ferro e vitaminas A,
C, K e B5. A couve é uma cultura tipica dos periodos de outono e inverno, apresentando, contudo,
certa tolerancia ao calor, sendo plantada em todo o Brasil, mesmo na Amazonia. Em regides de clima
ameno, é facilmente produzida durante o ano todo. As couves apresentam grande diversidade de
cores (de verde-claro a violeta-escura), formatos e tipos de crescimento, sendo a mais apreciada a
de folhas verde-claras, com aproximadamente 25 cm de tamanho. Em condicdo ambiente, pode ser
mantida por um a dois dias com os talos dentro de uma vasilha com adgua em local fresco. Quando
em geladeira, deve ser colocada inteira ou picada em recipientes fechados.

Uso culinario: pode ser consumida crua, em sucos e saladas, refogada ou como ingrediente
de sopas, farofas e cozidos.

Vocé sabia que: a couve foi umas das hortalicas mais consumidas até a Idade Média. Sua
utilizacdo foi registrada pelos gregos quatro séculos Antes de Cristo, e ha indicios de que sdo
consumidas desde aproximadamente 4000 a.C.

Tabela 106 - Analise nutricional em 100 g de couve

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos . Calcio Fosforo
(Keal) ) (@) ) Fibra(@)  (mg)  (mg)
27 2,9 0,5 4,3 3,1 131 49

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,5 NA 0,20 0,31 2,29 96,7
Fonte: Unicamp (2006).
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CALDO-VERDE

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

PRATO PRINCIPAL
. : . Proteinas 14,89%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira .
. Lipideos 27,78%
Cebola 500 g 5 unidades pequenas
Alho 9g % GlriEs INFORMACAO NUTRICIONAL
Batata-inglesa 1.500 g 6 unidades g%ﬁggge: 280 g (2 conchas
Azeite 10 ml 1 colher de sopa Valor energético 204,85 kcal
L’inguiga calabresa 180 g 1 unidade Carlafidatiog 29,36 g
Agua 1.500 ml 6 xicaras de cha Proteinas 7,629
Sal . 69 2 colheres de cha Gorduras totais 6,329
Couve-manteiga 260 g 1 maco Gorduras
1,86 g
saturadas
Rendimento: 3.000 g 10 porg¢oes Gorduras trans 0,50 g
Porcéo: 280 g 2 conchas grandes Fibra alimentar 2,449
Sodio 687,07 mg

MODO DE PREPARO:

1. Picar a cebola e o alho;
2. Em uma panela de pressdao, cozinhar as

batatas por 20 minutos em agua;
3. Descascar as batatas e amassar como puré;
4. Em outra panela, aquecer o azeite e dourar
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a cebola, o alho e a linguica cortada em rodelas
finas;

5. Acrescentar a batata amassada com a dgua e
o sal e cozinhar por 15 minutos;

6. Adicionar a couve e deixar ferver por mais 3
minutos.
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Caracteristicas: ha duas hortalicas conhecidas como espinafre. O espinafre-verdadeiro
(Spinaca oleracea) ou europeu, apesar de sua origem asiatica, é relativamente pouco plantado
no Brasil. O mais utilizado no Brasil é o do tipo da-nova-zelandia, Tetragonia tetragonioides ou
T. expansa. Pertencente a familia aizoacea, o espinafre apresenta folhas triangulares, carnosas,
de cor verde-escura. E rico em vitamina A e em vitaminas do complexo B, além de sais minerais,
principalmente ferro. Recomenda-se a semeadura em bandejas para posterior transplante. Suas
folhas devem ser colhidas antes do florescimento, que ocorre nas axilas das folhas, podendo-se
realizar cortes sucessivos, os quais estimulam a producdo de novas folhas. O espinafre pode ser
cultivado numa ampla faixa de temperatura, mas produz melhor sob temperaturas amenas (entre
15°Ce 25°Q).

Uso culinario: pode ser consumido cru, em saladas, ou refogado, na preparagédo de sopas,
cremes, molhos, tortas, massas, arroz, omeletes e até em sucos. Os talos podem ser utilizados em
sopas ou no feijdo.

Vocé sabia que: o espinafre desidratado em p6 é um produto amplamente utilizado na
obtencdo de massas alimenticias verdes. Pode ser utilizado em espaguete, nhoque, paes, tortas
salgadas, panquecas. Sua utilizacdo evita o uso de corantes artificiais e ainda aumenta o valor
nutritivo dos alimentos.

Tabela 107 - Analise nutricional em 100 g de espinafre

16 2 0,2 2,6 2,1 98 25
0,4 484 0,10 0,21 Tr 2,4

Fonte: Unicamp (2006).
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Alimentos Regionais Brasileinos

TIPO DE PREPARACAO:
GUARNICAO

Ingredientes Peso bruto Medida caseira
Espiga de milho 435 g 2 unidades
Agua 400 ml 1 e 3/4 xicara de cha
Cebola 60 g 1/2 unidade média
Oleo 5 ml 1 colher de sobremesa
Espinafre 1759 1/3 do mago

Sal 49 1 colher de ché cheia
Rendimento: 6359 5 porc¢oes
Porc¢do: 120 g 2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

1. Bater o milho com a dgua e reservar;

2. Refogar a cebola picada no 6leo e acrescentar
o espinafre limpo e rasgado em pedacos;

3. Colocar o milho batido e o sal e cozinhar em
fogo baixo, mexendo sempre, por 12 minutos.

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 71,27%
Proteinas 17,32%
Lipideos 11,41%

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcdo de: 120 g (2 colheres

de servir)

Valor energético 91,40 kcal
Carboidratos 16,20 g
Proteinas 4,00 g
Gorduras totais 1,16 g
caturadas 0.24g
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 2,60 g
Sodio 324,60 g
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Nome cie-htl'fi&: Solanum gilo RaG’di.

F | ,F = Nome popuilar: jil6.
Orig@m: ha controvérsias; alguns autores ﬂmqm ser originario'da Asia, outros
da Africa. Foi introduzido no Brasil no séculoXMil, por meio de negro-africanos

queé vieram escravizados para cultivar cana-de-agucar em Pernambuco durante
a colonizacao.

Caracteristicas: é uma planta arbustiva, resistente e vigorosa. Os frutos podem ter casca de
coloracdo vermelha, amarela ou verde-clara quando maduros. No entanto, a colheita é realizada
com os frutos ainda verdes (imaturos). Possui sabor amargo, caracteristica principal dessa hortalica.
E rico em vitaminas A e B, calcio, fésforo, ferro. Os tipos de jil6 mais encontrados no mercado sdo:
de formato comprido e de coloracdo verde-clara, mais comum em Minas Gerais, Rio de Janeiro
e no Nordeste; e de formato redondo e de cor verde-escura, mais comum em S&o Paulo. Ambos
apresentam polpa macia, porosa e com pequenas sementes brancas. E planta tipica de clima
tropical, sendo plantada nos periodos de primavera e verdo. Onde o inverno ndo é rigoroso, pode
ser plantado o ano todo.

Uso culinario: o jilé6 é consumido ainda verde e cozido, na forma de refogados, saladas
frias, farofas e recheios de tortas. E muito apreciado frito a milanesa, o que elimina ou reduz o
amargor.

Vocé sabia que: o jiloeiro é cultivado principalmente na regido Sudeste do Brasil, e tem os
estados do Rio de Janeiro e de Minas Gerais como os principais produtores.

Tabela 108 - Analise nutricional em 100 g de jilé

27 1,4 0,2 6,2 4,8 20 29
0,3 NA 0,07 0,04 Tr 6,8

Fonte: Unicamp (2006).
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FIGADO COM JILO _
TIPO DE PREPARACAOQO: [ ronirienes
P RATO P R' N Cl PAI_ Carboidratos 13,73%

. ; . Proteinas 31,39%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira .
5 Lipideos 54,88%
Figado 550 g
Leite 100 ml 1/2 xicara de cha lNFO?MACAO NUTRICIONAL
Sal 69 2 colheres de cha ng’scear?/i(rj)e- 140 g (2 colheres
Oleo L 1 colher de café Valor energético 143,00 kcal
Cebola 109 1 colher de sopa CrlsetilEEs 5,00 g
A_‘Iho o 2 d-entes Proteinas 11,20 g
J,'IO A 5 ez Gorduras totais 8,80 g
Agua 300 ml 1 e 1/4 xicara de cha Gorduras
Louro 0549 1 folha saturadas g
Gorduras trans 0,009
Rendimento: 6359 5 porcdes Fibra alimentar 2,60 g
Porc¢ao: 120 g 2 colheres de servir Sédio 479,00 mg

MODO DE PREPARO:

1. Colocar o figado cortado em iscas no leite cebola picada, o alho picado, o figado e o jilo

misturado com o sal por 30 minutos; picado;

2. Escorrer; 4. Acrescentar a dgua e o louro e cozinhar por
3. Em uma panela, aquecer o 6leo e refogar a 20 minutos.
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Nome cientifico: Brassica juncea (L.) Coss.
Nome popular: mostarda, mostarda ardida ou mostarda-de-folha.
Origem: Europa.

Caracteristicas: planta herbacea, anual, folhosa, que atinge até 1,5 m de altura quando
da emissdo do pendao floral. Existem varias espécies de mostarda, todas da familia das brassicas,
portanto préoximas ao repolho, a couve-flor, e a couve comum e ao nabo. As folhas de mostarda
apresentam sabor picante, caracteristico dessa hortalica. As sementes também sdo consumidas na
forma de pasta e tém valor agregado bem elevado no mercado de temperos. As folhas tém vida
pos-colheita bastante curta e devem ser rapidamente utilizadas. A mostarda é fonte de vitaminas
Ce A, de célcio, além de teores moderados de ferro, sddio, potassio e magnésio. Para a producao
da pasta, sdo utilizadas quatro espécies botanicas: Sinapis alba, Brassica juncea, Brassica nigra e
Brassica carinata. Para o molho com sabor mais suave, utilizam-se principalmente cultivares da
espécie Sinapis alba. O plantio pode deve ser feito por mudas semeadas em bandejas. Prefere
temperaturas mais amenas (entre 15 °C e 25 °C).

Uso culinario: suas folhas podem ser consumidas cruas ou refogadas. As folhas novas sao
macias, tenras, tém o sabor mais suave e podem ser consumidas em saladas cruas e sanduiches. As
folhas mais desenvolvidas tém o sabor mais picante e podem ser usadas em pratos que passem por
cozimento como refogados, cozidos, farofas, tortas, paes.

Vocé sabia que: no Brasil, a producdo de pasta de mostarda, principal ingrediente do
tempero conhecido como “molho de mostarda”, depende da importacdo de matéria-prima de
outros paises.

Tabela 109 - Analise nutricional em 100 g de mostarda-de-folha

1,1 NA 0,05 0,04 Tr 38,6
Fonte: Unicamp (2006).
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Alimentos Regionais Brasileinos

TIPO DE PREPARACAQ: RGuacoe
ACOMPAN HAM ENTO Carboidratos 72,10%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira Proteinas 21,66%
o , ) Lipideos 6,24%
Feijao-preto 3769 2 xicaras de cha )
Agua 2.000 ml 8 xicaras de cha lNFOEQMAC_AO NUTRICIONAL
Oleo 6 ml 1 colher de sobremesa E%rgiaag de: 110 g (1 concha
Alho 21g 7 dentes Valor energético 120,56 kcal
Sal 1049 1 colher de sopa FelsaidiEiee 21,73 g
Cheiro-verde 129 2 colheres de sopa e EG 6,53 g
Mostarda L L2 T Gorduras totais 0,849
) . Gorduras 0,06 g
Rendimento: 1.454 g 13 porcdes saturadas
Porcéo: 110 g 1 concha média Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 6,519
Sédio 300,50 mg

MODO DE PREPARO:

1. Lavar o feijdo em agua corrente e coloca-lo alho picado e refogar até dourar;
em uma panela de pressdo com a agua; 6. Juntar o feijdo cozido com o caldo e
2. Levar ao fogo e deixar cozinhar por 2 minutos acrescentar o sal e o cheiro-verde;
apos o inicio da presséo; 7. Cozinhar por 5 minutos ou pelo tempo

3. Desligar o fogo e deixar o feijdo dentro da suficiente para que o caldo engrosse;

panela tampada por 1 hora; 8. Juntar as folhas de mostarda lavadas e
4. Ligar novamente o fogo e cozinhar o feijdo rasgadas com as maos;

por 30 minutos; 9. Tampar a panela e deixar cozinhar por 1
5. Aquecer o 6leo em outra panela, adicionar o minuto.
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Caracteristicas: planta perene, semiereta, com folhas suculentas e lanceoladas. As flores, em
cachos, sdo brancas e, as vezes, tém listras réseas, sendo cultivadas por apicultores pela riqueza em
polen e néctar. Os frutos sdo pequenas bagas espinhosas e amarelas. Nos ramos jovens, ha pequenos
espinhos (na verdade aculeos) parecidos com os de roseiras; nos ramos mais velhos e grossos, os
espinhos sdo longos como agulhas e nascem aglomerados. O cultivo é feito por enraizamento de
estacas e € muito comum utiliza-la como cerca viva, em funcdo da grande quantidade de espinhos.
A colheita é mais facil efetuando-se podas sucessivas, rebaixando a planta para 0,8 m a 1 m de
altura, retirando-se as folhas posteriormente a sombra. Conserva-se bem quando colocadas na
geladeira e embaladas.

Uso culindrio: apresenta caracteristica mucilaginosa, aproveitada em sopas, refogados,
mistos, mexidos e omeletes. Em algumas regides, € comum usa-la misturada ao feijdo. As folhas
sdo utilizadas na culindria mineira, refogados, em substituicdo a outras hortalicas folhosas, ou
combinando-as com aves, como o tradicional prato “frango com ora-pro-nébis”, muito consumido
em cidades histéricas como Tiradentes e Sabara.

Vocé sabia que: o nome vem do latim ora pro nobis, que significa “ora por nés”. Em Sabara
(MG), acontece anualmente o Festival do Ora-pro-Nébis.

Tabela 110 - Analise nutricional em 100 g de ora-pro-nébis

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos . Calcio Fosforo
(Keal) (9) (@) ) Fibra(9)  (mg) (mg)
26 2 0,4 5 0,9 79 32

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
3,6 250 0,02 0,1 0,5 23
Fonte: Unicamp (2006).
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FRANGO COM ORA-PRO-NOBIS .
TIPO DE PREPARACAO: i&ourkinres
P RATO P Rl N Cl pAl_ Carboidratos 7,57%

. . . Proteinas 61,66%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira .
. Lipideos 30,77%
Frango 1.000 g 1/2 unidade )
Vinagre 40 ml 4 colheres de sopa lNFO?MACAO NUTRICIONAL
Cebola 95¢g 1 unidade pequena (Fj)grscear?/i(rj)e. 140 g (2 colheres
élho 129 4 dentes Valor energético 275,34 kcal
Agua 400 ml 1 e 3/4 xicara de cha Carboidratos 4219
Sal N 79 1 colher de sobremesa Proteinas 42,44 g
Ora-pro-nébis 150 g 1/4 maco Gorduras totais 9,41g
Cheiro-verde 509 10 colheres de sopa Gorduras
289
saturadas
Rendimento: 710 g 5 porcoes Gorduras trans 0,70 g
Porcao: 140 g 2 colheres de servir Fibra alimentar 0,57 g
Sédio 668,92 mg

MODO DE PREPARO:

1. Cortar o frango em pedacos e retirar a pele;  transparente;
2. Colocar o frango de molho no vinagre por 2 7. Acrescentar o alho e refogar por 30 segundos;
minutos; 8. Juntar o restante da 4gua e o sal e cozinhar

3. Lavar o frango em dgua corrente; por 20 minutos (ndo deixar a 4gua secar, se for
4. Aquecer uma panela e colocar o frango; necessario acrescentar mais agua);

5. Deixar o frango dourar de um lado, 9- Misturaro cheiro-verde;
acrescentar um pouco da agua, virar o frango e 10. Juntar as folhas do ora-pro-nébis ao frango;

deixar dourar do outro lado; 11. Cozinhar por 2 minutos com a panela
6. Adicionar a cebola picada e refogar até ficar tampada e servir.
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Nome cientifico: Capsicum annuum L.
Nome popular: pimentao, pimento.
Origem: América Central e Norte da América do Sul.
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Caracteristicas: planta herbacea perene, com crescimento arbustivo e semi-prostrado,
atingindo até 5 metros ou mais quando conduzida com tutores. Produz frutos do tipo baga, de
formato cénico, semi-conico, retangular ou quadrado, de coloracdo variada (amarelo, verde,
vermelho, creme, laranja e roxo). E cultivada de Norte a Sul do Brasil - destacando-se Sdo Paulo e
Minas Gerais em volume de producdo -, muitas vezes sob cultivo protegido em casas de vegetacdo
para protecdo as intempéries do clima, visto que ndo tolera encharcamento ou frio excessivo,

prolongando-se, assim, a colheita por meses, até um ano ou mais.

Uso culinario: os frutos sdo utilizados, predominantemente, na fase imatura, ainda
verdes, mas o segmento de pimentdes coloridos representa um nicho crescente, com reconhecida
valoriza¢do no mercado. O pimentdo é empregado em diversos pratos; pode ser usado em saladas
ou complementando receitas como moqueca ou caldeirada de peixe, e pode ser o prato principal,
como no caso de pimentdo recheado com arroz, carne ou frango.

Vocé sabia que: contém teores relevantes de vitamina C, vitamina A e minerais, como o

calcio, fosforo e ferro.
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Tabela 111 - Analise nutricional em 100 g de pimentao verde

21 1.1 0,2 4,9 2,6 9 17

0,4 NA Tr Tr Tr 100
Fonte: Unicamp (2006).

Tabela 112 - Analise nutricional em 100 g de pimentao amarelo

28 1,2 0,4 6 1,9 10 22

0,4 NA 0,04 0,03 Tr 201
Fonte: Unicamp (2006).

Tabela 113 - Analise nutricional em 100 g de pimentao vermelho

23 1 0,1 5,5 1,6 6 20

0,3 NA 0,05 0,06 Tr 158
Fonte: Unicamp (2006).
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FRANGO COM QUIABO
TIPO DE PREPARACAO:  [F5Iuaos .
P RATO P Rl N Cl PAI_ Carboidratos 14,27%

. s . Proteinas 53,88%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira .
. Lipideos 31,38%
Frango 400 g 1/4 unidade )
Sal 3g 1 @alliEr e dhé INFORMACAO NUTRICIONAL
Pimenta-do-reino 0,59 1/2 colher de café ggrsc:rc\)/i(rj)e: 100 g (2 colneres
Colorau 0549 1/2 colher de café Valor energético 161,60 kcal
Cominho 05g 1/2 colher de café . 5,77 g
Oleo 4 ml 2 colheres de café Proteinas 21,77 g
Cebola 20 g 2 colheres de sopa Gorduras totais 572 g
Alho 39 1 dente Gorduras
Agua 600 ml 2 e 1/2 xicaras de cha saturadas 1409
Quiabo 180 g 9 unidades Gorduras trans 0,00 g
Suco de liméo 75 ml 1/2 unidade grande Fibra alimentar 0,82¢g
Sodio 363,69 mg
Rendimento: 425 g 4 por¢oes
Porc¢ao: 100 g 2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

1. Temperar o frango com metade do sal, a rodelas;
pimenta-do-reino, o colorau e o cominho; 5. Levar ao fogo com um pouco de 4gua, o suco
2.Refogar ofrangoem 3 mlde 6leo e acrescentar de limdo e o restante do sal;

a cebola e o alho picados; 6. Quando ferver, retirar do fogo e escorrer em
3. Acrescentar a agua e cozinhar por 30 minutos uma peneira até sair toda a baba;

em fogo baixo. Reservar; 7. Refogar o quiabo em 1 ml de 6leo;

4. Retirar os talos dos quiabos e cortar em g Acrescentar o quiabo ao frango e servir.

2 \er regido Nordeste.
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CHARUTO

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

PRATO PRINCIPAL Carboidratos 59,91%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira Proteinas 20,12%
Charuto Lipideos 19,97 %
Repolho 7359 1 unidade pequena  INFORMACAO NUTRICIONAL
Alho 9g 3 alefes Porcao de: 90 g (1 unidade)
Arroz cru 85g 172 xicara Valor energético 61,69 kcal
Carine el 90 g Carboidratos 9,23 g
Sal 49 1 colher de ché cheia  Proteinas 3,079
Pimenta-do-reino 19 1 colher de café Gorduras totais 1,389
Molho coturadas 0299
Azeite 10 ml 1 colher de sopa
Gorduras trans 0,00 g

Alho 39 1 dente . .

) e Fibra alimentar 1,30 g
Cebola 150 g 1 unidade média o

. . Sédio 229,38 mg
Tomate maduro 300 g 2 unidades médias
Sal 29 2 colheres de café
Agua 500 ml 2 xicaras de cha
Cheiro-verde 59 1 colher de sopa
Rendimento: 1.200 g 13 porg¢oes
Porg¢do: N0g 1 unidade

MODO DE PREPARO:

Charuto:

1. Retirar as folhas do repolho e colocar folha
por folha em uma panela com agua fervente
por 1 minuto cada para amolecer. Reservar;

2. Misturar o restante dos ingredientes;

3. Com o auxilio de uma colher de sobremesa,
pegar um pouco do recheio, colocar no centro
da folha, dobrar duas vezes para a frente e
formar um envelope dobrando o lado direito e
esquerdo restantes. Reservar.

'3 Ver regido Sul.
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Molho:

1. Em uma panela, refogar no azeite o alho, a
cebola e os tomates picados;

2. Acrescentar o sal, os charutos (um do lado do
outro), a 4gua e o cheiro-verde;

3. Colocar um prato virado para cima,
pressionando para que aperte os charutos e
assim nao se desfacam;

4. Quando ferver, baixar o fogo e deixar cozinhar
por 35 minutos.
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Nome popular: rlicula ot pinchao.

Origem: Regiao Mediterranica.

Caracteristicas: a rucula apresenta plantas de porte baixo, folhas alongadas e recortadas,
de coloracio verde-escura. E rica em sais minerais, como ferrro, calcio e fésforo, e em vitaminas
A e C. E apreciada pelo sabor picante e cheiro acentuado. A espécie mais cultivada no Brasil é
a Eruca sativa, representada principalmente pela folha larga. Os principais cultivares de rucula
apresentam diferencas quanto ao tipo de folha, que podem ter bordas lisas até bastante recortadas.
Propagam-se por sementes plantadas em local definitivo ou em bandejas, sendo transplantadas
posteriormente. A colheita se inicia de 40 a 60 dias apds a semeadura, podendo-se colher os
rebrotamentos. Produz melhor sob temperaturas amenas (entre 15 °C e 25 °C). Nas regides em que
o verao é ameno, pode ser plantada durante o ano todo. A rucula é uma hortalica folhosa que tem
apresentado aumento crescente de produg¢do no Brasil, sendo mais conhecida nos estados do Sul
e, principalmente, Sudeste.

Uso culinario: muito apreciada na forma de saladas, é também utilizada no preparo de
tortas, quiches, pizzas e lasanhas. Pode substituir ou ser misturada ao agriao, alface e chicoria. A
mistura com folhas de sabor mais suave, como a alface, é especialmente indicada para as pessoas
que consideram o sabor da rdcula muito acentuado. E vendida em macos ou j& embalada e
higienizada, pronta para o consumo.

Vocé sabia que: a ricula tem pequena durabilidade apés a colheita. Em condicdo ambiente,
o produto pode ser mantido no maximo por um dia, desde que colocado em local bem fresco, com
a parte de baixo em uma vasilha com agua. Em geladeira, deve ser acondicionado em vasilha
tampada, por até quatro dias.

Tabela 114 - Analise nutricional em 100 g de rucula

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos . Calcio Fosforo
(Keal) (@) (@ (@ Fibralo)  ‘(mg)  (mg)
13 1,8 0,1 2,2 1,7 117 25

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,9 533 0,04 Tr 0,35 46,3
Fonte: Unicamp (2006).
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Alimentos Regionais Brasileinos

TIPO DE PREPARACAQ:  [iaiuaoe
DESJ EJU M/CO LACAO/ Carboidratos 64,47 %
LA N C H E Proteinas 17,44%

Lipideos 18,09%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira _
M INFORMACAO NUTRICIONAL
assa bioléa Porcado de: 100 g (1 fatia)
;?;TS{;BOO lologico 59 1 colher de cha cheia  Valor energético 180,44 kcal
; Carboidratos 29,119
Leite desnatado 200 ml 3/4 xicara de cha )
morno Proteinas 7,88 g
Azeite 6 ml 1 colher de sobremesa  Gorduras totais 3,669
Sal 49 1 e 1/2 colher de cha Gorduras 1,66 g
Farinha de trigo 337g 3e 1/3 xicaras de cha  saturadas '
Cobertura Gorduras trans 0,00 g
Molho de tomate 400 ml 2 xicaras de cha Fibra alimentar 1779
Queijo mucarela , ] Sédio 272,22 mg
ralado 100 g 1 xicara de cha
Rucula 1259 1 prato de sobremesa
Orégano 29 1 colher de cha
Rendimento: 850 g 8 porcdes
Porcao: 100 g 1 fatia

MODO DE PREPARO:

Massa: Cobertura:
1. Dissolver o fermento no leite morno; 1. Espalhar o molho de tomate por cima da

2. Acrescentar o azeite e o sal; TR,

2. Distribuir o queijo mugarela e polvilhar com
o orégano;

3. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por 15
minutos;

4, Retirar do forno e adicionar a rucula.

3. Misturar a farinha de trigo, aos poucos, e
sovar até obter uma massa lisa e firme;

4. Deixar crescer por 1 hora até dobrar de
volume, em um recipiente fechado;

5. Abrir a massa no formato redondo.
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NQme cientifico: Xanth‘%‘:ma sagitt ium (L.) Schoot.

nas varleda es na regiao sul-)

Caracteristicas: herbacea perene, que atinge entre 1,5m e 2 m de altura, conforme avariedade.
Entretanto, com o corte das folhas para alimentagdo, a altura fica em torno de 0,8 m a 1 m. Forma
um rizoma principal, de grande tamanho, e outros menores, mais alongados e estreitos. E muito
plantada no Sudeste e utilizada na culindria local. As variedades comestiveis distinguem-se das
variedades selvagens pela incisdo natural das folhas até o peciolo, pela auséncia de pigmentacdo
no ponto de inser¢do dos peciolos nas folhas e pela presenca de nervura perimetral ao longo de
toda a borda das folhas, além de terem tendéncia de ser mais claras que as variedades selvagens.
Pode ser cultivada em ampla faixa de condicdes ambientais, mas desenvolve-se melhor em regides
de clima quente e Umido. Quando a temperatura média cai abaixo de 15 °C ou quando cessam
as chuvas, ocorre perda das folhas e a planta entra em dorméncia. E preciso assegurar-se de que
a variedade utilizada é comestivel e que, mesmo sendo de variedade comestivel, apresenta boas
condicdes para o consumo.

Uso culinario: as partes mais utilizadas sdo as folhas e talos, que podem ser consumidos
refogados ou em omeletes e suflés. Na Bahia, as folhas da taioba sdo usadas no preparo do “ef6”,
prato tipico em substituicdo a hortalica folnosa major-gomes ou lingua-de-vaca. As folhas devem
sempre ser bem tenras e, no preparo, bem refogadas ou cozidas. Se consumidas cruas, provocam
irritacdo das mucosas na boca e na garganta, causando coceira (acridez) e sensa¢do de asfixia pelo
efeito fisico urticante dos cristais de oxalato de cdlcio. A taioba é indicada como substituta do
espinafre e da couve em uma variedade de pratos como tortas, quiches e sanduiches. Os rizomas
podem ser preparados nas formas adotadas para o preparo do card, do inhame e da batata-doce,
podem ser cozido com arroz ou adicionados a picadinhos de carnes, sopas, cozidos e purés ou,
ainda, no preparo de massa para bolinhos fritos.

Vocé sabia que: as folhas devem ser colhidas sempre novas, pois as mais velhas ou sob
estresse hidrico por falta d’agua concentram cristais de oxalato de calcio em niveis que causam
incOmodo, coceira nas mucosas e sensacdo de asfixia. E comum o habito de “rasgar” as folhas,
retirando-se as nervuras, o que é necessario para folhas mais velhas ou de variedades com maiores
teores de oxalato de calcio.

Tabela 115 - Analise nutricional em 100 g de taioba

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos - Calcio Fosforo
(Keal) @ (@) @ Fibra(@  (mg)  (mg)
34 2,9 0,9 5,4 4,5 141 53

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
1,9 NA Tr 0,10 Tr 17,9
Fonte: Unicamp (2006).
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Nome cientifico®

Ml NOomepopular: vagem ou feijéo—vég

*ﬁ..,q ﬂrigem: Americacentral.

Caracteristicas: ha cultivares de feijdo-vagem de crescimento indeterminado, que precisam
ser tutoradas, e de crescimento determinado, rasteiras. A vagem pertence a familia fabacea, a mesma
dos feijoes-comuns, com a diferenca de que é consumida ainda verde e nas vagens. A vagem & rica
em fibras, tem apreciavel quantidade de vitaminas B1 e B2, além de teores razoaveis de fésforo,
fluor, potassio, calcio, ferro e vitaminas A e C. Existem varios tipos de vagem. As vagens do tipo
manteiga (achatadas) alcancam de 21 cm a 23 cm de comprimento e 1,5 m a 2,0 cm de largura e
sdo de cor verde-clara; as vagens do tipo macarrdo (arredondadas) alcancam de 15 cm a 17 cm de
comprimento e diametro médio de 1 cm e sdo de cor verde-clara. A vagem-de-metro é bem mais
comprida que as outras, apresenta perfil transversal circular e coloragdo verde-intensa.

Uso culinario: para preparar as vagens, é necessario retiras as pontas quando fibrosas. Para
preservar as vitaminas, a cor e o sabor, é importante cozinhar com pouca 4gua somente pelo tempo
necessario, preferencialmente no vapor, para deixa-las macias, porém crocantes. Vagens sdo muito
saborosas em saladas, cozidos, empanados, tortas, sopas e farofas.

Vocé sabia que: o ponto de colheita ideal é quando as vagens atingem o seu maximo
desenvolvimento, antes, porém, de se tornarem fibrosas. Na colheita, vagens fibrosas e com os
graos salientes devem ser separadas, dando outro destino ao produto.

Tabela 116 - Analise nutricional em 100 g de vagem

25 1,8 0,2 53 2,4 41 28
0,4 NA Tr 0,08 Tr 1,2

Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAO:
GUARNICAO

Ingredientes
Vagem

Cebola

Alho

Oleo

Manteiga sem sal
Agua

Sal

Farinha de milho

Rendimento:
Porcao:

Peso bruto
2559

659
39
5 ml
99
50 ml
Tg
40 g

425 g
60 g

Medida caseira

1 prato de sobremesa
cheio

1/2 unidade média
1 dente
1 colher de sobremesa
1 colher de sobremesa
1/4 xicara de cha
1 colher de café
1/3 xicara de ché

7 porcdes
2 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Cortar a vagem transversalmente e picar a

cebola e o alho;

2. Em uma panela, derreter a manteiga com o
Oleo, acrescentar a cebola e o alho e refogar por

1 minuto;

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos

Proteinas

Lipideos
INFORMACAO NUTR

57,15%
10,06%
32,83%
ICIONAL

Porcdo de: 60 g (2 colheres

de sopa)
Valor energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais

Gorduras
saturadas

Gorduras trans
Fibra alimentar
Sédio

3. Acrescentar a vagem e refogar;

4. Colocar a agua e deixar cozinhar;

5. Quando a vagem estiver macia, acrescentar o
sal e a farinha de milho, mexendo sempre por
10 minutos.

58,49 kcal

8,36 g
1,479
2,139

0,03 g

0,019
1,50 g
55,65 mg
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24.3  Leguminosas
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4 Ver feijdo — Regido Nordeste.
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DOBRADINHA .
TIPO DE PREPARACAO: i&owrkines
P RATO P Rl N Cl PA |_ Carboidratos 29,78%

. ; . Proteinas 34,45%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira .
Buch T Lipideos 35,77%

ucho g
A 5 INFORMACAO NUTRICIONAL
Agua para cocgdo . .
do bucho et 8 xicaras de cha Porcao de: 160 g (1 concha
Cenoura 480 g 4 unidades pequenas grande) -
Oleo 5 ml 1 colher de sobremesa LS fenergetlco LG
Cebola 150 g 1 unidade média EiioelelEies B2
Alho 6g 2 dentes Proteinas 17,57 g
Paprica doce 129 3 colheres cha Gorduras totais g
. Gorduras

Sal 29 2 colher de café saturadas 4,00 g
L?uro _ 054 1 folha Gorduras trans 0,09 g
P-lmen.ta-do-relno 0,59 1/2. colher café Fibra alimentar 328 ¢
Linguica calabresa 260 g 1 unidade grande sédio 445,00 mg
Feijao-branco 300 g 1 xicara de cha
Cheiro-verde 109 2 colheres de sopa
Rendimento: 1.985 g 12 porg¢oes
Porg¢ao: 160 g 1 concha grande

MODO DE PREPARO:

1. Lavar e escaldar o bucho com agua quente; pimenta-do-reino e a 4gua, fechar a panela e

2. Em uma panela, cozinhar o bucho em 4gua €0zinhar por 45 minutos;
fervente por 30 minutos. Retirar, cortar em tiras 6. Assar a linguica em forno alto (200 °C) por 15
e reservar; minutos;

3. Descascar as cenouras, cortar em rodelas e 7. Abrir a panela de pressao e colocar o feijao, a
reservar; cenoura e a linguica cortada em rodelas;

4. Em uma panela de pressdo, aquecer o 6leo e 8. Voltar ao fogo sob pressdao por 35 minutos;

refogar a cebola, o alho e o bucho;
5. Acrescentar a pdprica, o sal, o louro, a

9. Ao servir, salpicar o cheiro-verde.
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Caracteristicas: apresenta-se em forma de grdos verdes, em plantas de tamanho médio
(cerca de 45 cm de altura) e porte semiereto, com foliolos grandes (10 mm a 20 mm), flores brancas,
tendo em cada vagem uma a duas sementes grandes, com formato meio arredondado e coloragdo
creme. O grdo-de-bico é adaptado a regides de clima ameno e solos de textura leve. O grdo-de-bico
é rico em proteinas, sais minerais, vitaminas do complexo B e fibras.

Uso culinario: pode ser consumido como grdo verde, grdo seco ou grdo reidratado,
preparados com saladas, carnes, farofas ou mexidos. Os graos também podem ser conservados em
salmoura ou congelados.

Vocé sabia que: o grdo-de-bico é usado para o preparo de uma pasta drabe chamada
homus.

Tabela 117 - Analise nutricional em 100 g de grao-de-bico

355 21,2 54 57,9 12,4 114 342
54 NA 0,52 Tr Tr Tr

Fonte: Unicamp (2006).
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Nome cientifico: Lablab purpureus (L) Sweet.

Nome popular: orelha-de-padre, lablab e mangalé-amargo.
Origem: Africa.

Caracteristicas: leguminosa extremamente vigorosa, com caule voluvel, trepadeira,
utilizando outras plantas ou cercas como tutores. Adapta-se a diferentes condi¢des ambientais,
porém se desenvolve melhor em regides quentes e Umidas, em solos bem drenados e férteis. De
facil plantio, é muito resistente a pragas.

Uso culindrio: pode-se consumir as vagens ou os grdos ja maduros. Podem ser usados para
incrementar saladas, sopas e ensopados, mas, por apresentarem leve amargor, os grdos devem ser
aferventados antes de serem cozidos.

Vocé sabia que: lablab é uma leguminosa de multiplos usos, seja para alimentacdo
humana, como forrageira para alimentacdo animal, ou para a inclusdo em sistemas agricolas
conservacionistas como adubo verde ou planta de cobertura, sendo comum seu cultivo consorciado
ao milho.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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24.4

SURPRESA DE ABACAXI COM COCO

TIPO DE PREPARACAO:

Tubérculos, raizes e cereais

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

S O B R E M E SA Carboidratos 79,41%
7 : . Proteinas 4,57%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira .
. . . Lipideos 16,02%
Mandioca limpa 1.000 g 5 unidades )
Sal 2g 2 callhees de el INFORMACAO NUTRICIONAL
Agua 1.000 ml 4 xicaras de cha gro;ﬁ(ajg)de: 160 g (1 concha
Abacaxi 1.500 g 2 unidades grandes Valor energético 161,3 keal
Ovo 110 g 2 unidades o . 329
Acgucar 150 g 3/4 x!cara de cha’1 Proteinas 1844
Coco ralado 359 1/3 xicara de cha Gorduras totais 2,84 g
Gorduras 0.26
Rendimento: 1.300 g 18 porcoes saturadas <09
Por¢ao: 709 2 colheres de servir Gorduras trans 0g
Fibra alimentar 1,39
Sodio 73,84 mg

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar a mandioca com o sal e a agua;

2. Quando a mandioca estiver bem cozida,
escorrer a agua e retirar a fibra interna;

3. Bater no liquidificador o abacaxi descascado

e cortado em pedacos e colocar a mandioca
aos poucos, sem adicionar agua, até obter um
creme;

4. Juntar as gemas e bater;

5. Misturar o creme formado com 4 colheres de
sopa de acucar e o coco ralado;

> Ver mandioca — Regido Nordeste.
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6. Colocar o creme em um refratario retangular
médio e reservar;

7. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por 20
minutos;

8. Bater as claras em neve com o aclcar restante;

9. Retirar o creme do forno e cobrir com a clara
em neve;

10. Voltar ao forno até que a clara em neve
fique dourada;

11. Servir gelada.




&
t *

Nome cientifico: Arracacia xanthorrhiza Bancroft.

Nome popular: mandioguinha-salsa, mandioquinha, baroa, batata-
baroa, fiuza, cenoura-amarela, batata-aipo.

Origem: Andes, do Peru a Colombia

Caracteristicas: a mandioquinha-salsa é cultivada em regides serranas do Sudeste e do Sul,
exigindo clima ameno durante o ano todo. Planta herbacea perene, forma touceiras (coroas) com
caules rizomatosos, os perfilhos ou propagulos, usados para o plantio, de onde brota a folhagem.
Abaixo da coroa, formam-se as raizes tuberosas, de 4 a 10 por planta. E fonte de carboidrato leve,
de facil digestdo, e possui teores interessantes de vitamina A e do complexo B, calcio e magnésio.

Uso culindrio: as raizes de mandioquinha-salsa podem ser cozidas, fritas, assadas
ou compor pratos com carne bovina, suina e de aves, mas € em sopas e cremes que seu UsoO
é consagrado. E particularmente saborosa quando preparada frita, fatiada na forma de chips
ou palha. No Sul, ¢ comum a maionese de batata-salsa e, no sul de Minas Gerais, a porcdo de
rabada com baroa. Também se pode fazer paes, nhoques e rocamboles. As coroas também podem
ser preparadas de forma semelhante as raizes, e as folhas, quando tenras, podem ser utilizadas
refogadas ou cozidas em sopas.

Vocé sabia que: a introducdo da mandioquinha-salsa no Brasil ocorreu em 1907, por doacdo
do general colombiano Rafael Uribe Uribe a entdo Sociedade Nacional de Geografia em uma
reunido no Rio de Janeiro. As plantas foram entdo levadas para a regido serrana, sendo cultivadas
em Nova Friburgo, colénia suica implantada a partir de 1834. O plantio foi realizado nas terras do
barao de Friburgo. O nome batata-baroa é uma evolucdo de batata-do-bardo para batata-bardo e
dai a batata-baroa.

Tabela 118 - Analise nutricional em 100 g de mandioquinha-salsa

101 1 0,2 24 2,1 17 45
0,3 NA 0,05 Tr Tr 7,6

Fonte: Unicamp (2006).
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Alimentos Regionais Brasileinos

TIPO DE PREPARACAQ: canmuaLee
PRATO PR'NClPAl_ Carboidratos 53,63%

Ingredientes Peso bruto Medida caseira Proteinas 26,00%
Azeite 7 ml 1 colher de sobremesa  Lipideos 20,38%
Cebola 959 1 unidade pequena  |[NFORMACAO NUTRICIONAL
Alho 69 2 dentes Porcdo de: 150 g (1 fatia
Tomate 500 g 5 unidades pequenas grossa)

Camarao fresco 400 g 2 xicaras de cha Hialor G 184,60 keal
Agua 350 ml 1e 1/2 xicara de cha  Carboidratos 24809
Sal 29 2 colheres de café Proteinas 12,0049
Pimenta-do-reino 0,59 1/2 colher de café Gorduras totais 4209
Palmito 3009 2 unidades g‘;[‘c::azi 0,74 g
Cheiro-verde 1049 2 colheres de sopa Gorduras trans 0,00 g
Colorau 059 1/2 colher de café Fibra alimentar 240 g
Ervilha fresca 759 1/2 xicara de cha sodio 236,80 g
Frango desfiado 2759 1/2 peito

Farinha de milho 240 g 3 xicaras de cha

Ovo 559 1 unidade grande

Rendimento: 1.465 g 10 porg¢oes

Porcao: 140 g 1 fatia grossa

MODO DE PREPARO:

1. No azeite, refogar a cebola, o alho e os 4. Cozinhar por mais 10 minutos;

5. Colocar a farinha de milho em uma tigela,
juntar o molho e misturar muito bem. Obs.: a
massa tem que ficar umida;

6. Cozinhar o ovo e cortar em fatias grossas;

tomates sem pele e sem semente picados e
cozinhar por 10 minutos. Reservar o molho
formado;

2. Retirar a casca do camarao e ferver a casca na
4agua, formando um caldo;

3. Acrescentar o camardo limpo ao molho
de tomate e, quando ficarem vermelhos,
acrescentar o caldo da casca coado, o sal, a
pimenta-do-reino, os palmitos cortados em 8. Acr_esce.ntar a massa, apertando bem para
cubos, o cheiro-verde, o colorau, a ervilha ficar firme;

e o frango desfiado (deixar uma parte dos 9. Desenformar e servir frio.

ingredientes para enfeitar o cuscuz);

7. Em uma forma de pudim, montar com os
ingredientes separados e, com o ovo, fazer
desenhos da maneira que preferir;

7 Ver regido Centro-Oeste.
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Nome cientifico: Colocasia esculenta (L.) Schott.

Nome popular: noBrasil em geral é conhecido pelo termo inhame, especialmente
no centro-sul do Pais; porém, no Nordeste, “inhame” se refere de fato ao carj,
planta completamente distinta, pertencente a outra familia, a Dioscorea (ver
“Vocé sabia que”).

Origem: regides tropicais Umidas da Asia, entre a india e Myanmar (antiga
Birmania).

Caracteristicas: o taro é alimento basico no Sudeste Asiatico e nas ilhas do Pacifico. No
Brasil, é cultivado principalmente na regido Sudeste. Caracteriza-se por suas enormes folhas em
tom verde-escuro em forma de corac¢do, peciolo verde ou arroxeado, longo e inserido no meio da
folha (folha peltada), com altura de até 1,8 m. Produz rizomas, um central e varios rizomas laterais,
que apresentam elevados teores de amido e proteinas, quantidades razoaveis de vitaminas do
complexo B e agucares, além de alta digestibilidade.

Uso culinario: os rizomas sdo consumidos apds cozimento para eliminar a a¢do urticante
nas mucosas da boca e da garganta, causada por cristais de oxalato de cdlcio. Muito usados em
sopas, cremes, refogados, saladas (sempre cozido), fritos (apds rapido cozimento), paes, bolos e
sobremesas. Os rizomas laterais, que podem pesar até 200 g, sdo os mais apreciados. Também
podem ser industrializados na forma de farinha. Ha variedades usadas especificamente para a
alimentac¢do animal.

Vocé sabia que: o termo “inhame” é, na verdade, uma confusdo histérica secular. No
Nordeste, inhame se refere ao cara (Dioscorea), inclusive em concordancia com a nomenclatura
mundial. No Sudeste, refere-se a Colocasia, que, de acordo com a nomenclatura mundial, recebe
a denominacdo de taro. Para reduzir problemas em publica¢des técnicas, dados estatisticos de
producdo e campanhas publicas, a Associacdo Brasileira de Horticultura (ABH) organizou em 2002
o | Congresso de Inhame e Taro, ocasido em que se padronizou a nomenclatura. Assim, estabeleceu-
se, em respeito ao histérico das duas culturas e a nomenclatura mundial: inhame para Dioscorea;
e taro para Colocasia.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.

258






MINISTERIO DA SAUDE

2.4.5

Ervas, condimentos e temperos

MOQUECA CAPIXABA

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

PRATO PRINCIPAL Carboicratos  20,07%
. . . Proteinas 50,03%
Ingredientes Peso bruto Medida caseira .
Lipideos 29,90%
Postas de dourado 1.700 g 13 postas pequenas )
Limao 100 g 1 unidade grande lNFO?MACAO NUTRICIONAL
Azeite 10 ml 1 colher de sopa Sgrscear?/i%e' 150 g (2 colheres
Alho 489 16 dentes grandes Valor energético 132,62 kcal
Sal 209 2 colheres de sopa T 6,66 g
Colorau 59 1e 1./2 colher de cha Proteinas 16,57 g
Cebola 475 g 5 unidades pequenas Gorduras totais 443 g
Tomate 1.200 g 8 tomates médios Gorduras
. 0,76 g
Coentro picado 80 g 1/2 mago saturadas
Cebolinha picada 509 1/2 maco Gorduras trans 0,00 g
Agua 240 ml 1 xicara de cha Fibra alimentar 1,579
Sédio 376,60 mg
Rendimento: 3.200 g 21 porcdes
Por¢ao: 150 g 2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

1. Temperar o peixe com o suco de limao;

2. Em uma panela de barro, aquecer o azeite,
acrescentar o alho e refogar;

5. Colocar as postas de peixe por cima dos
temperos, uma ao lado da outra;

6. Acrescentar o restante da cebola, do tomate e
do coentro, finalizando com a cebolinha;
7. Adicionar a 4gua, tampar a panela e cozinhar.

O cozimento deve ser feito em fogo baixo, por
15 minutos, apos a fervura.

3. Adicionar o sal e o colorau e mexer;

4. Forrar o fundo da panela de barro com um
pouco de cebola, tomate e coentro picados;

7 Ver regido nordeste.
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Nome cientifico: Petroselinum crispum (Mill.) Fuss.

Nome popular: salsa.
Origem: Regidao Mediterranica do sul da Europa.

Caracteristicas: erva anual que pode atingir até 1 m de altura. Possui folhas alternas,
pinadas e de colora¢do verde-brilhante, caule ereto e frutos secos, com duas sementes.

Uso culinario: no Brasil, sua importancia esta associada ao consumo como condimento,
compondo o cheiro-verde nas regides Sudeste e Sul, juntamente com a cebolinha e, por vezes,
o coentro. Embora seja atribuido apenas valor condimentar, as folhas entram na composi¢do de
diversos tipos de molhos, sopas, saladas e no tempero de carnes.

Vocé sabia que: é considerada a erva condimentar mais usada na culindria em todo o
mundo, havendo hoje dezenas de cultivares e variedades das mais diferentes formas e tamanhos
de folhas.

Tabela 119 - Analise nutricional em 100 g de salsa

Energia Proteinas Lipideos. Carboidratos . Calcio Fosforo
(Keal) (@) (@ @ Fibra(@)  (mg) (mg)
33 3,3 0,6 57 1,9 179 49

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
3,2 1743 0,12 0,15 0,72 51,7
Fonte: Unicamp (2006).
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Alimentos Regionais Brasileinos

I“Rubus gf‘t/afohus Poir.

lﬂome cientifieo
[

Nome' populdF: amora- p;eta lan'Tora vermelhg, mbraﬁgumho
ampFa -brava, ampra- -silvestge, amora -do- campo b - W

‘ 5
Qrigem: nétiva do ceﬂdo < ma.ta atlantica.sv -

I-.

Caracteristicas: a amora é proveniente de um arbusto fragil, bastante ramificado, com os
caules cobertos de espinhos, de até 2 m de altura, com espinhos nos ramos e nas folhas. Os frutos
dao em forma de cachos, que podem atingir até 20 cm de comprimento. De coloracédo esverdeada,
passa de vermelho ao roxo-escuro durante a maturacdo. E uma fruta conhecida em grande parte do
Brasil, encontrada especialmente em pastos e em beiras de estradas espalhada por todo o Sudeste
e Centro-Oeste, de preferéncia nas areas de maior altitude e temperaturas mais frias. Apesar da
semelhanca com as verdadeiras amoras europeias e norte-americanas, ndo tem parentesco com
estas. A nossa amora é fruta nativa do Pais e pertence a familia das rosaceas, a mesma das rosas, do
morango, da maca e de tantas outras espécies de frutos deliciosos e flores perfumadas.

Uso culinario: mais apreciada em seu estado natural, colhida no pé e degustada na hora,
a amora-do-mato tem sabor doce e, ao mesmo tempo, pouco acido. Porém, quando a colheita é
farta e permite o acimulo de maiores quantidades, podem ser feitos com as frutas adocicadas
excelentes sucos, tortas, geleias, doces em compota e em calda.

Vocé sabia que: ocorre abundantemente nas margens das estradas, podendo ser cultivada
em terrenos férteis, ndo necessitando de adubacdo. Durante o periodo de frutificacdo, a amora-
do-mato é abundante, e aqueles que tiverem coragem para enfrentar seus muitos espinhos podem
colher “litros” da fruta.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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MINISTERIO DA SAUDE

BANANA

Caracteristicas: planta com caule suculento e subterraneo, cujo “falso” tronco é formado
pelas bases superpostas das folhas, que sdo grandes, de coloracdo verde-clara e brilhante. Possuem
flores em cachos, que surgem em séries a partir do chamado “coracdo” da bananeira. Atualmente,
no Brasil, encontram-se bananas em qualquer parte.

Existem numerosas cultivares de bananeiras. Com relagdo as cultivares de mesa, utilizadas
para consumo in natura, destacam as cultivares do subgrupo Cavendish, nanica, nanicdo, grand
naine e Williams, as quais apresentam frutos com polpa muito doce, sendo bastante utilizadas no
processamento industrial. Do subgrupo prata, destaca-se a prata, branca e pacovan. As cultivares do
subgrupo terra sdo também conhecidas por platanos, possuem frutos grandes, que sdo consumidos
fritos ou cozidos, devido ao alto teor de amido, entre elas citam-se a terra, terrinha d’Angola, mas
existem muitas outras, tais como a ouro, caipira, maca, prata ana, mysore, figo vermelho, figo cinza,
ouro da mata, pioneira e platina, que sdo cultivadas e consumidas regionalmente, atendendo a
preferéncia de cada consumidor local.

Considerada por muitos a fruta perfeita, possui muitas qualidades: amadurece aos poucos,
fora do pé, facilitando a colheita; é de facil transporte; tem bom aproveitamento; e pode ser
encontrada durante o ano inteiro. Quando ndo maduras, sdo, em geral, de cor verde, possuindo
sabor adstringente e intragavel. Diz-se que quando a banana estd verde ela “pega” na boca.
Isso porque, antes de sua matura¢do, compde-se, basicamente, de amido e dgua. Tanto que, da
maioria das bananas-verdes, é possivel produzir farinha, que tem aplica¢cdes na alimentacdo, desde
o preparo de mingaus até biscoitos. No processo de amadurecimento, a maior parte do amido
contido nas bananas transforma-se em agucar (glicose e sacarose).
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Uso culinario: de maneira geral, a banana é uma das frutas mais doces. Bananas de mesa
sdo, por exemplo, as variedades maca, ouro, prata e nanica, que, na verdade, sdo grandes, levando
esse nome em virtude da baixa altura da planta em que frutificam. Bananas para fritar sdo as
variedades de banana-da-terra e figo. As bananas chips, novidade deliciosa do Norte do Brasil,
sao feitas com a variedade pacova. Banana para cozinhar é, especialmente, a da-terra e, também
no Norte, a pacova. As bananas também entram como ingrediente em grande quantidade de
pratos salgados tipicos das culinarias regionais brasileiras. No Rio de Janeiro e em Pernambuco, é o
famoso cozido, que, entre tantos componentes — carnes, tubérculos, legumes e verduras —, inclui as
variedades da-terra e nanica. A especialidade do sul de Minas Gerais é o virado de banana-nanica,
preparado com farinha de milho e queijo mineiro. No litoral norte de Sdo Paulo, o prato principal
da culinaria caicara chama-se peixe azul-marinho: postas de peixe cozidas com banana-nanica
verde sem casca, acompanhadas de pirdo feito com o caldo do peixe, banana cozida amassada e
farinha de mandioca.

Vocé sabia que: o cacho da banana é constituido de varias pencas (10 a 12), que vao
se formando com a abertura das bracteas do “coracdo”, o que ocorre em dias consecutivos ou
alternados, com isso tem-se para o cacho, pencas de diferentes idades. Por exemplo, num cacho de
10 pencas, a Ultima penca formada serd 10 dias mais jovem do que a primeira.

Tabela 120 - Analise nutricional em 100 g de banana-nanica

E?Kecl;gli)a Ptn. (9) Lip. (9) Carb. (g) Fibra (g) (iilcgl)o F?:;;O
96 1,2 8,4 6 6,3 8 22

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA Tr 0,04 Tr 8,7
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ: [Reiuacoe
S O B R E M E S A Carboidratos 72,64%

Lipideos

Massa
E:cr(r)nento biol6gico 109 1 colher de sopa INFORMACAO NUTRICIONAL

) Porcdo de: 100 g (1 fatia
Ir.:(l)tr?]gesnatado 400 ml 1 e 1/2 xicara de cha grossa)

Valor energético 260,80 kcal
Acucar 150 g 3/4 xicara de cha Carboidratos 47,009
Farinha de trigo 700 g 3 e 1/2 xicaras de cha . '
) T Proteinas 5,66 g
Ovo >59 unidade Gorduras totais 5,389
Manteiga derretida 509 2 COIhiLZSi:se sopa Gorduras 294
. . saturadas 749
anana-nanica .

cortada em rodelas 800 g 8 unidades Gorduras trans 0,00 g
Canela em po 29 1 colher de café Fibra alimentar 2,609
Sal 01g 1 pitada Sédio 16,38 mg
Farinha de trigo e O suficiente para untar
manteiga sem sal e enfarinhar a forma
Farofa

. 2 e 1/2 colheres de
Acucar 509 sopa

. . 2 colheres de sopa
Farinha de trigo 509 cheias
Manteiga 509 2 colheres de sopa
Canela em po6 29 1 colher de café
Rendimento: 1.825¢g 18 porgoes
Porcao: 100 g 1 fatia grossa

MODO DE PREPARO:

Massa: Farofa:

1. Misturar o fermento biolégico com o leite 1. Juntar todos os ingredientes e misturar bem;

desnatado morno, 1 colher de sopa de aclicar € pojyilhar a farofa sobre a massa e levar ao
2 colheres de sopa de farinha de trigo e deixar  forno preaquecido (200 °C) por 50 minutos.

fermentar por 30 minutos;

2. Acrescentar o restante dos ingredientes
ao creme com fermento, misturar até obter
uma massa uniforme e deixar repousar por 60
minutos, em uma forma untada e polvilhada.
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MINISTERIO DA SAUDE

FEIJOA

Nome cientifico: Fejjoa sellowiana (O. Berg) O. Berg.
Nome popular: feijoeira; goiaba-do-mato, goiaba-serrana, goiaba-abacaxi.
Origem: Brasil (regiao Sul).

Caracteristicas: a feijoa ou goiaba-serrana, como tradicionalmente era conhecida no Brasil
ha tempos, é planta préxima da goiaba-comum. Os frutos sdo grandes se comparados a primeira,
e sua arvore é pequena. A polpa é espessa, aquosa, muito aromatica, abundante e saborosa. O
sabor, préximo ao da goiaba, é considerado por alguns como uma mistura dos sabores da banana,
do morango e, especialmente, do abacaxi. Planta que provém de um arbusto de 4 m de altura, com
tronco ramificado desde a base e de copa densa. Possui folhas de coloracdo verde-oliva e flores com
pétalas brancas (externamente) e purpureas (no interior). As folhas da feijoeira sdo também muito
bonitas e ornamentais: pequenas e estreitas, verde-escuras na parte superior e prateadas na
parte inferior. O fruto tem forma ovoide, casca espessa e dura, de coloracdo verde-clara quando
maduro. A polpa é amarela, de sabor semelhante ao do aracd, que envolve de 20 a 30 sementes.
E encontrada de janeiro a marco.

O cultivo desta planta necessita de solo argiloso e terrenos rochosos, em clima temperado.
E uma planta espontanea, podendo ser propagada por sementes. Pode ser utilizada como
ornamental.

Uso culinario: as pétalas também podem ser comestiveis e possuem agradavel suco
adocicado.

Vocé sabia que: tendo viajado para além-mar, levada provavelmente por algum admirador
do perfume de sua polpa, a feijoa deu-se bastante bem em terras e climas estrangeiros. Muito
cultivada na Europa desde o final do século passado — com especial aten¢do na regido litoranea
do sul da Franca — e, desde 1900, na costa oeste norte-americana — na Califérnia —, praticamente
desapareceu do Brasil. Em 1981, a Companhia Agricola Dierberger de Limeira, no interior do estado
de Sdo Paulo, trouxe a fruta de volta ao cendrio nacional. Tomando a iniciativa de importar da
Nova Zelandia trés diferentes variedades da feijoa — uma delas desenvolvida nos Estados Unidos —,
comegou a produzir mudas para a venda e para reiniciar a propagacao da espécie.

Tabela 121 - Analise nutricional em 100 g de feijoa

E?I&l;gli)a Ptn. (g) Lip- (9) Carb. (g) Fibra (g) C(z:g)o F?'s:;)ro
96 1,2 8,4 6 6,3 8 22

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA Tr 0,04 Tr 8,7
Fonte: USDA (s. d.).
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h

ome CIentlflco Ficus carica L.
ﬁle popular: figo.

&8 = "Origem: regido do Mediterraneo.
A g g

i r ~ vl ol A Ly ".l:.. 1649

Caracteristicas: a planta é subtropical e tradicionalmente cultivada no Sul e Sudeste do
Brasil, mas a irrigacdo e podas expandem a lavoura para o semiarido. O figo é um fruto composto,
de casca fina e macia, comestivel, de coloracdo branco-amarelada até roxa. Em seu interior, existem
inumeros frutos, que sdo frequentemente confundidos com sementes. Embora se desenvolva bem
em clima temperado, a figueira possui grande capacidade de adaptacdo a diferentes condicbes
climaticas. Resultados satisfatérios foram obtidos nos figueirais comercias estabelecidos no Rio
Grande do Sul.

Quando amadurecem na arvore, os figos sdo de qualidade superior aos colhidos no ponto
de maturacado comercial. Frutas colhidas maduras, num curto periodo de tempo, se tornam azedas
e atacadas por fungos.

Uso culinario: o figo é consumido fresco ou industrializado na forma de doces em compota
ou em pasta e figo rami, uma espécie de passa de figo. De acordo com a destinacdo futura, os
frutos das figueiras devem ser colhidos em diferentes estagios de maturagdo. Os figos verdes se
destinam basicamente a industrializacdo de doces em compotas; os inchados, a produgéo do figo
rami; e os maduros, a producdo de doces em pasta ou ao consumo in natura.

Vocé sabia que: entre as espécies cultivadas, a figueira é uma das mais antigas. A evolucao
do estado selvagem para o de planta cultivada acompanhou os primérdios da civilizacdo. Na
literatura descritiva das mais remotas eras, sdo encontradas numerosas referéncias a figueira, para
enaltecé-la como arvore sagrada e respeitada pelo homem.

Tabela 122 - Analise nutricional em 100 g de figo

E?l?c?li)a Ptn. (g) Lip. (9)  Carb.(g) Fibra (g) C(f‘,"g)" F‘z:f;)’ °
96 1,2 8,4 6 6,3 8 22

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 NA Tr 0,04 Tr 8,7
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ: 3¢uape
C O M P |_ E M E N T O Carboidratos 95,30%
lngredientes  Pesobruto  Medida caseira | o S

. . Lipideos

Figo 190 g 4 unidades 5

Maca 759 1/2 unidade média lNFO'?MAC_AO NUTRICIONAL

Agua 60 ml 1/4 xicara de cha Eglgg?o de: 22 g (I colher de

Aglcar 609 3 colheres de sopa Valor energético 65,60 kcal
Carboidratos 15,66 g

Rendimento: 130 g 6 porcdes Sreelies 0,50 g

Porcéao: 229 1 colher de sopa (e T T ———— 011g
caturadas 0009
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0,619
Sédio 0,93 mg

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar o figo e retirar as partes ndo 3. Bater todos os ingredientes no liquidificador

comestiveis; por 4 minutos;

2. Descascar a macga e retirar as partes ndo 4. Despejar o creme formado em uma panela e
comestiveis; cozinhar, mexendo sempre, por 20 minutos.
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Nome cientifico: Malus domestica Borkh.

Nome popular: maca.

Origem: Oriente Médio e Leste Asiatico.

A .

Caracteristicas: fruteira tipica de clima temperado. O fruto é globoso, com uma profunda
depressdo no ponto de inser¢cdo da haste, que o prende aos ramos. De coloracdo vermelha ou
verde, pode apresentar pequenas manchas esverdeadas ou amareladas. No Brasil, a producdo de
maga se concentra em dois cultivares, gala e fuji, que representam em torno de 90% da area
plantada. Outros cultivares plantados sdo a eva, golden delicious, brasil, anna, condessa, catarina,
granny smith. Os frutos da macé gala sdo colhidos nos meses de janeiro e fevereiro; e da fuji, nos
meses de abril e maio, sendo uma fruta de sabor doce e muito suculenta. A fuji apresenta, ainda, a
vantagem de ser mais resistente ao armazenamento.

Uso culinario: a mac¢a tem como principal destino o consumo fresco. Diversos tipos de
processamento da fruta sdo possiveis, produzindo produtos como doces, geleias, compotas, sucos,
bebidas e vinagre. O vinho de maca, além do consumo direto, constitui a base para a sidra, bebida
frisante, e para a producdo de destilados envelhecidos como os calvados ou para a producdo de
blends como o pommeau.

Vocé sabia que: o armazenamento de macas em condi¢des controladas permite manter sua
qualidade durante periodos de até 12 meses

Tabela 123 - Analise nutricional em 100 g de maca fuji

Ea&’agli)a Ptn.(g)  Lip.(g) Carb.(g) Fibra (g) ‘if""';;’ F‘(’:f;)’ °
56 0,3 Tr 15,2 1,3 2 9

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,1 NA Tr Tr Tr 2,4
Fonte: Unicamp (2006).
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MINISTERIO DA SAUDE

PURE DE MACA

TIPO DE PREPARACAO: [ Gonurrientes

G U A R N | CA O Carboidratos 98,14%

Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira o e
0,00%

~ . o Lipideos
Maca 520 g 4 unidades médias 3
Agua 20 ml 1 e 1/2 colher de sopa lNFO?MACAO NUTRICIONAL
. ) Porcao de: 70 g (2 colheres

Vinagre 2ml 1 colher de café de sopa)

Cravo 19 2 unidades Valor energético 111,6 kcal

Aclcar 39 1 colher de café @arboidratos 27,38 g

Sal 249 2 colheres de café PreEs 0529
Gorduras totais 0,00 g

Rendimento: 230 g 3 porg¢des CamluEs

Porcao: 70 g 2 colheres de sopa saturadas vt
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 2,259
Sodio 258,40 mg

MODO DE PREPARO:

1. Retirar a casca e as partes ndo comestiveis da
maca e corta-la em cubos;

2. Em uma panela, colocar todos os ingredientes
e cozinhar por 13 minutos;

3. Se a maca nao estiver desmanchada, amassar
com o auxilio de um garfo.
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Nome popular: morango.

Origem: Europa.

Caracteristicas: o morangueiro é uma planta rasteira com seus hibridos e cultivares, do
género fragaria, que produz o morango, incluindo um conjunto grande de espécies e variedades
silvestres. A parte comestivel € um pseudofruto, ou seja, um falso fruto, vermelho e rico em vitaminas
A e Ce sais minerais. A espécie mais cultivada comercialmente é um hibrido (fragaria x ananassa). Nas
condicdes brasileiras, a cultura do morango é conduzida anualmente, com novos plantios a cada ano-
safra. A produ¢do de mudas é efetuada do final da primavera ao inicio do outono. A colheita dos
frutos inicia-se dois meses ap6s o transplante e estende-se do final do outono a primavera
seguinte. Apesar de ser uma planta de origem temperada e subtropical, j& existem pesquisas
buscando a sua adaptacdo a regides de clima mais quente, como a semiarida de Minas Gerais.

; Uso culinario: a maior parte do morango produzido é consumida in natura pela populacao.
E também bastante utilizado na fabricacdo de iogurtes, sorvetes, geleias, em recheios e coberturas
para a industria de panificacdo, além de sucos e néctares.

Vocé sabia que: o morango figura entre as espécies cultivadas com maior perecibilidade.
O congelamento e armazenamento dos frutos podem ser uma estratégia para comercializacdo de
parte da safra, apds a colheita, porém nenhum método de conservag¢do disponivel, economicamente
viavel, preserva a qualidade da fruta fresca, o que resulta na perda de suas caracteristicas peculiares
de textura, aroma, cor e sabor.

Tabela 124 - Analise nutricional em 100 g de morango

E i - - Calci Fésf
(“Kec';gl')a Ptn. (g) Lip. (9) Carb. (g) Fibra (g) (:“;)o casng;'o
30 0,9 0,3 6,8 1,7 11 22

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,3 NA Tr 0,03 Tr 63,6
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ: [¢uape
CO M P |_ E M E N T O Carboidratos 95,21%
ngredientes  Pesobruto  Medida caseira | o e

. Lipideos
Morango 3009 40 unidades )
Maga 759 1/2 unidade média lNFOE{MAC_AO NUTRICIONAL
Agua 60 g 1/4 de xicara de cha Egggio de: 259 (1 colher de
Aclicar 90 g 4eli2 :(c;:)f;eres de Valor energético 52,00 kcal
Carboidratos 12,44 g
Rendimento: 225¢g 9 por¢des At CED 0.249
Porcao: 259 1 colher de sopa CErEmED el Liag
Gorduras 0,00 g
saturadas
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0,639
Sodio 0,65 mg

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar o morango e a maca e retirar as
partes ndo comestiveis;

2.Batertodos osingredientes no liquidificador
por 3 minutos;

3. Despejar o creme formado em uma panela
e cozinhar, mexendo sempre, por 30 minutos.
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NECTARINA

i h‘

% w3
‘ Nome cientifico: Prunus persica L. var-nucipersica.

-*'- Nome popular: nectarina.

Origem: originario da Clﬂpa, com registros de 20
; ) séculos a.C.

Caracteristicas: variedade botanica de pessegueiro, origindria da China. Tem como
principal diferenca de seu progenitor a casca lisa e o maior teor de brix (a taxa de acucar). Trata-se,
assim, de uma espécie de clima temperado, de folhas caducas, pertencentes a familia Rosaceae, e
a prépria planta conta com habitos vegetativos e produtivos semelhantes aos de um pessegueiro
comum. A colheita ocorre de setembro a dezembro, conforme o cultivar e a regido. A safra vai de
outubro a janeiro nas principais regides produtoras do Pais. Bem adaptada ao clima temperado
brasileiro, a fruta tem seu cultivo concentrado nas regides Sul e Sudeste do Pais, sobretudo nos
estados de Sao Paulo, Rio Grande do Sul, Santa Catarina e Parana. Bem conduzidas, as arvores
atingem 2,5 metros de altura, no maximo. Na composicdo da nectarina, sdo encontrados varios
nutrientes importantes para a saide humana. A fruta é rica em vitamina A, niacina (vitamina do
complexo B) e, em menor quantidade, vitaminas C, K, B5, ferro e pectina, que ajuda a controlar os
niveis de colesterol do sangue.

Uso culinario: a nectarina consumida in natura é valorizada no mercado como um tipo de
fruta das mais finas. Também pode ser utilizada para elaborar doces e sorvetes.

Vocé sabia que: a nectarina é rica em potassio, vitamina A, vitamina B e ainda vitamina C.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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MOLHO DE NECTARINA

TIPO DE PREPARACAO: (7Sl me

COM PLEM ENTO Carboidratos 15,19%

ngredientes  Pesobruto  Medida caseira | N
84,31%

. . Lipideos
Nectarina 150 g 3 unidades 3
Manjericéo 69 1/2 ramo EFO?MgCAg NLZ]TQC'LONQL
. . 5 orcao de: 13 g (1 colher de

Azeite 80 ml 1/2 xicara de cha sopa)

Sal 19 1 colher de cafe Valor energético 50,20 kcal

Mel 109 1 colher de sopa CarbEieiaies 1,88 g
Proteinas 0,06 g

Rendimento: 2209 17 porgdes B iEs anefa 4709

Porcao: 139 1 colher de sopa Gorduras
saturadas G
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0,16 g
Sodio 23,40 mg

MODO DE PREPARO:

1. Retirar os carogos das nectarinas;

2. Bater todos os ingredientes no liquidificador;
3. Servir gelado.
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PESSEGO

Caracteristicas: o pessegueiro e nectarineira sdo, basicamente, culturas de clima
temperado. Em latitudes maiores, a temperatura minima de inverno e as geadas de primavera
sdo, usualmente, os fatores limitantes. Nessas espécies frutiferas de clima temperado, durante a
estacdo do outono, o crescimento cessa, quando a planta se prepara para resistir as condicdes
adversas de baixas temperaturas invernais; a fase definida como dorméncia. De acordo com o
cultivar e a regido, o pessegueiro floresce de junho a setembro, num periodo em que as ondas de
frio, que seguem as frentes quentes, sdo muito frequentes. Os danos provocados pelo frio ocorrem
nos tecidos regenerativos da planta, folhas e, principalmente, nas flores. O pessegueiro ndo tolera
temperaturas superiores a 25 °C durante seu florescimento, o que causa abortamento de flores. No
Rio Grande do Sul, € comum ocorrerem temperaturas maximas nessa fase em alguns anos, sendo
causa de reducdo de safra. Ocorre ligeira elevacdo de temperatura entre o final de julho e o inicio
de agosto, coincidindo com esse periodo. Em se tratando de cultura adaptavel ao clima temperado,
encontrou nos estados do Sul do Brasil as melhores condi¢des para a expansdo, principalmente no
Rio Grande do Sul, Santa Catarina e parte do Parana. A presenca de pessegueiros no Rio Grande
do Sul, seja na regido da Serra Gaucha, seja na chamada metade sul do estado, ja faz parte da
paisagem de extensos espacos agricolas, explorados, predominantemente, por agricultores de base
familiar. O periodo de oferta do péssego brasileiro se concentra nos meses de setembro a janeiro.

Uso culinario: os péssegos sdo bastante apreciados no mundo inteiro pelo sabor, aparéncia
e valor econémico, sendo que os frutos sdo consumidos frescos ou processados na forma de
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compotas e doces. Em funcdo das caracteristicas naturais, podem ter usos e destinos distintos, o
consumo in natura ou processados. A vida util do péssego fresco é pequena, em torno de dois a
cinco dias, quando submetido a condicdes naturais, sem refrigeracdo. O processamento industrial
em calda é uma forma de prolongar a presenca da fruta para o consumo, proxima das condi¢oes
naturais.

Vocé sabia que: a cultura do pessegueiro esta presente no Brasil ha mais de 470 anos,
quando foi introduzida no estado de Sdo Paulo, na época das capitanias hereditarias, trazida pelo
portugués Martin Afonso de Souza.

Tabela 125 - Analise nutricional em 100 g de péssego

0,2 NA 0,05 Tr Tr 3,3
Fonte: Unicamp (2006).
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ARROZ COM PESSEGO -

TIPO DE PREPARACAO: [ &ouirmienres
ACO M PA N H A M E N T O Carboidratos 78,23%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | 0 b

. Lipideos 14,22%
Cebola 509 1/2 unidade pequena )
Péssego seco 40 g 2 unidades lNFO?MACAO NUTRICIONAL
. Porcdo de: 100 g (2 colheres
Oleo 10 ml 1 colher de sopa de servir)
Arroz 1359 1 xicara de cha Valor energético 143,75 kcal
Agua fervente 350 ml 1 e 1/2 xicara de cha Carboidratos 28,00 g
Sal 39 1 colher de cha Proteinas 2,75 g
Gorduras totais 2,279
Rendimento: 400 g 4 porcdes Sl s
Porcao: 100 g 2 colheres de servir saturadas Ueeg
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 1,02 g
Sodio 297,00 mg

MODO DE PREPARO:

1. Picar a cebola em cubos e cortar o péssego 3. Colocar a 4gua fervente e o sal;

em tiras finas; 4. Cozinhar por 15 minutos em fogo baixo com
2. Refogar a cebola no éleo e, quando estiver a panela semitampada;

transparente, acrescentar o péssego picado € 0 5 Acrescentar mais agua quente até que o arroz
arroz; fique macio, se necessario.
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PINHAO

] & 'E’Nome cientifico: Araucaria angustifolia (Bertol.) Kuntze.

ne popular: pinheiro-do-parana e pinhao.
igem: provincia argentina de Missi

Caracteristicas: o pinhdo é obtido da araucéria. E uma espécie resistente, tolerando
incéndios rasos, devido a casca grossa, que faz papel de isolante térmico. A capacidade de
germinagdo € alta e chega a 90% em pinhdes recém-colhidos. Espécie pioneira, dissemina-se
facilmente em campo aberto. Arvore de longa vida e muitos nomes, a Araucaria angustifolia
fornece madeira de excelente qualidade e também tornou-se famosa pelo pinhdo, semente
produzida com fartura a cada dois anos. O pinhdo, que garante a alimentacdo de muitas espécies
animais, principalmente roedores e passaros, tornou-se item obrigatério no cardapio de outono e
inverno em milhares de residéncias do Sul. O consumo desse fruto pode, inclusive, funcionar como
o principal aval para a perpetuacdo da araucaria, que, derrubada sem piedade para a extracdo de
madeira, ja esteve ameacada de extin¢do. Para o serrano, o pinheiro hoje esta valendo mais de pé,
produzindo pinhas, do que cortado, vendido como madeira. Muitas familias tiram o sustento da
venda do pinhao e até grandes proprietarios conseguem bom capital de giro com seu comércio.

Uso culinario: as duas maneiras mais conhecidas de se cozinhar as sementes da araucéria
sd0 na brasa e na dgua. Mas existem muitas outras formas de saborear esse alimento, dos aperitivos
as sobremesas, passando por carnes de panela e farofas.

Vocé sabia que: existem diversos festivais culinarios (as famosas “festas do pinhdo”), que
se realizam em uma boa parcela das cidades do interior do estado do Parana, onde ha grande
ocorréncia de araucarias.

Tabela 126 - Analise nutricional em 100 g de pinhao

E(nKecragli)a Ptn. (g) Lip. (9) Carb. (g) Fibra (g) (i:;l‘g)o F?rs:;;'o
174 4 1 43 15,6 16 166

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,8 NA Tr Tr Tr 28
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAO:

Az. z R P . g oeo

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

C O M P |_ E M E N T O Carboidratos 59,93%
ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira o i
Lipideos 16,93%
Rocambole )
Pinhdo 2209 1 prato de sobremesa INFORMACAO NUTRK:'QNAL
) Porcdo de: 100 g (2 fatias)
Carne moida 200 g
ovo 55 g 1 unidade Valor energético 181,02 kcal
Alho 3g 1 dente Carboidratos 27,12 g
Cebola picada 359 1/4 unidade média S 10,479
Sal 249 2 colheres de café CeRUIESERIER 3409
Pimenta-do-reino 039 1 pitada sGac;L?-:(rjiss 1,149
Cheiro-verde 109 2 colheres de sopa Gorduras trans 0,00 g
Cenoura ralada 90 g 3/4 unidade pequena Fibra alimentar 7,04 g
Molho sodio 225,94 mg
Tomate 250 g 2 E F‘:‘/EZCILJQ;cianes
Cebola 359 1/4 unidade média Rendimento: 6759 6 por¢es
Alho il 1 unidade Porcao: 100g 2 fatias
Cheiro-verde 59 1 colher de sopa
Oleo 5 ml 1 colher de sobremesa
Agua 250 ml 1 xicara de cha
Pimenta-do-reino 19 1 colher de café
Sal 19 1 colher de café

MODO DE PREPARO:

Rocambole:

1. Cozinhar o pinhdo na panela de pressdo por
60 minutos (contar o tempo apés a panela pegar
pressao);

2. Descascar o pinhdo e bater no liquidificador
por 5 minutos, ou até ficar triturado;

3. Misturar o pinhdo triturado com a carne
moida, o ovo e os temperos;

4. Sobre um papel laminado cortado em
retdngulo, colocar a mistura, em forma de
retdngulo no centro (deixar as pontas do papel
laminado livres);

5. Amassar com as maos ou com o auxilio de uma
colher;

6. Espalhar a cenoura ralada sobre o retangulo
de carne;

7. Enrolar a carne, com o auxilio do papel
laminado, modelando um rocambole;

8. Fechar o papel laminado como um bombom;

9. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por 40
minutos.

DICA: para o rocambole ndo grudar no papel
laminado, pincelar um pouco de 6leo antes de
colocar a carne.

Molho:

1. Retirar a pele e as sementes dos tomates e
picar em cubos pequenos;

2. Picar a cebola, o alho e o cheiro-verde e
reservar;

3. Aquecer o 6leo em uma panela;

4. Colocar a cebola e refogar até que fique
transltcida;

5. Adicionar o alho, refogar por 20 segundos e
juntar o tomate, a 4gua, a pimenta-do-reino e
o sal;

6. Cozinhar até o tomate desmachar;

7. Desligar o fogo, acrescentar o cheiro-verde
picado e tampar a panela;

8. Despejar o molho de tomate sobre o rocambole
depois de assado e retirado o papel laminado.
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TANGERINA/BERGAMOTA

|
Nome cientifico: Citrus retcu/ata Bfanc

Nome popular: tal ina, mexerica, bergiI ote

Origem: Asia.y

Caracteristicas: as tangerinas constituem um grupo de frutas citricas e ricas em vitamina C.
As principais variedades cultivadas séo a cravo, ponca (ponkan), dancy e montenegrina. A tangerineira
ocupa, provavelmente, a maior faixa de adaptagao climatica entre os citros. As plantas sdo igualmente
tolerantes a altas e baixas temperaturas. Os frutos sdo de tamanho médio, a casca é fina, firme e facil
de remover. A superficie é lisa, de cor laranja a vermelha, com 9 a 13 segmentos facilmente separaveis.
A polpa é de cor laranja, sucosa e aromatica e possui poucas sementes.

Uso culinario: sdo usualmente consumidas ao natural e também em forma de suco.
A facilidade do descascamento e o aroma tipico dessa fruta sdo os maiores atrativos para o
consumo.

Vocé sabia que: os frutos também podem ser utilizados para industrializacdo, de onde sao
obtidos diferentes produtos processados, como sucos, éleos essenciais, pectina e racoes.

Tabela 127 - Analise nutricional em 100 g de tangerina/bergamota

38 0,8 0,1 9,6 0,9 13 12
0,1 a7 0,06 0,02 Tr 48,8

Fonte: Unicamp (2006).
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BOLO DE TANGERINA

TIPO DE PREPARACAO:
DESJEJUM/COLACAQ/

LANCHE

_ Lipideos

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 82,97%
Proteinas 9,54%
7,48%

Bolo INFORMACAO NUTRICIONAL
Tangerina 530 g 3 unidades Poredo de: 80 g (1 fatia
(0] 220 4 unidad media)
AV(’) 500 9 ; ’unl : esh ’ Valor energético 190,39 kcal
el . xicara de cha Carboidratos 39,49 ¢
Farinha de trigo 280 g 2 e 2/3 xicaras de cha :
o Proteinas 4,54 g
Suco de tangerina 350 ml 2 xicaras de cha .
o i Gorduras totais 1,58 g
Fermento quimico 59 1 colher de cha
. o Gorduras
Manteiga sem sal O suficiente para untar  satyradas 0,389
a assadeira
Gorduras trans 0,00 g
Calda . .
i : : Fibra alimentar 0,619
Agua 100 ml 1/2 xicara de cha .
’ i 5 Sodio 58,15 mg
Acucar 200 g 1 xicara de cha
Rendimento: 1.200 g 15 porgoes
Porcao: 80 g 1 fatia média

MODO DE PREPARO:
Calda:

1. Levar a dgua e o agucar ao fogo, até
que a coloracdo da calda fique levemente
caramelizada;

2. Despejar a calda imediatamente sobre

uma assadeira retangular média untada com

manteiga e espalhar bem.
Bolo:

1. Descascar as tangerinas, cortar no sentido
longitudinal, retirar as sementes e distribur
sobre a calda;

2. Separar a clara da gema e, com o auxilio de
uma batedeira, bater a clara até atingir ponto
de neve;
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3. Adicionar o acucar e bater por 30 segundos;

4. Acrescentar as gemas e bater por mais um
minuto;

5. Gradativamente, sem utilizar a batedeira,
acrescentar a farinha de trigo peneirada,
intercalando com o suco de tangerina e
mexendo sempre;

6. Acrescentar o fermento quimico e mexer;

7. Quando a massa estiver bem uniforme,
despejar sobre a calda e a tangerina na
assadeira;

8. Assar em forno preaquecido (200 °C) por 45
minutos.




=

Nome cientifico: Vitis SP.

Nome popular: uva.

Origem: Europa.™

-

Caracteristicas: a videira é uma planta sarmentosa, que deve estar apoiada em algum
tipo de suporte para que seus ramos sejam conduzidos e distribuidos em harmonia com o vigor
da planta, de modo que promova boa capta¢do de energia solar e aproveitamento dos nutrientes
em beneficio de melhor produtividade e qualidade da uva. O fruto é denominado baga. O cacho
é formado pelo pedunculo e pelas ramificaces, que correspondem ao engace, cujas extremidades
sdo denominadas pedicelos, nos quais estdo presas as bagas. Os cachos apresentam varias formas,
sendo as mais frequentes: cénica, cilindrica e ramosa. Quanto as bagas, também apresentam varios
tipos: ovoide, redonda, alongada, recurvada e achatada. Elas sdo revestidas por uma pelicula
(casca), que contém a parte corante e é coberta por uma substancia cerosa denominada pruina,
impermedvel a dgua.

Uso culinario: a uva é consumida na sua forma in natura. Com ela sdo produzidos vinhos
de mesa, vinhos finos, sucos, compotas, geleias e sorvetes.

Vocé sabia que: no Brasil, o Rio Grande do Sul é o principal produtor de uvas para
processamento, a maior producdo ocorre na regido da serra gaucha.

Tabela 128 - Analise nutricional em 100 g de uva Itdlia

Energia . . Calcio Fosforo
(Kcagll) Ptn. (g) Lip- (9) Carb. (g) Fibra (g) (mgl) (mg)
38 0,8 0,1 9,6 0,9 13 12

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,1 47 0,06 0,02 Tr 48,8
Fonte: Unicamp (2006).

Tabela 129 - Analise nutricional em 100 g de uva Rubi

Energia . . Calcio Fosforo
(Kcagll) Ptn. (g) Lip- (9) Carb. (g) Fibra (g) (mgl) (mg)
38 0,8 0,1 9,6 0,9 13 12

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,1 47 0,06 0,02 Tr 48,8
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAOQ: [Reiliuacoe
I:)RATO PRl N Cl PAL Carboidratos 23,15%

. Lipideos

Cebola 7549 1 unidade pequena )
Alho 69 % e ies INFO~RMACAO NUTRIIC'IONAL

5 Porcdo de: 115 g (1 filé com 2
Alho-poré 359 5 colheres de sopa colheres de sopa de molho)
Azeite 10 ml 1 colher de sopa Valor energético 153,00 kcal
Acucar 109 1/2 colher de sopa Cabodratos 8879
Caldo de vegetais 1.000 ml 4 xicaras SeeiEs 22,37 ¢
Uva verde sem .
carogo 170 g 1 cacho Gorduras totais 3,12¢g
Peixe inteiro limpo 800 g 1 unidade pequena SGE‘C,;L?,:&ZSS 0,589
Sal 109 1 colher de sopa CER AR g 0,00 g
Pimenta-do-reino 39 1 colher de cha Fibra alimentar 0,86 g

Sodio 609,25 g

Rendimento: 900 g 8 porcdes
Porcao: 1 filé com 2 colheres

g de sopa de molho

MODO DE PREPARO:

1. Refogar no azeite a cebola, o alho e o 4. Temperar o peixe com o sal e a pimenta-do-
alho-poré picados; reino e assar envolto em papel laminado por 40

., . minutos;
2. Acrescentar o agucar e o caldo de vegetais e

deixar reduzir 8 metade. Reservar; 5. Servir o peixe com o molho.
3. Acrescentar as uvas cortadas ao meio;
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2.5.2 Hortalicas

ALMEIRAO

!

e

b 4

Nome cientifico: Cichori«.ﬂyujl

Nome popular: almeirdo e chicéria-amarga.

Origem: Europa mediterramica.

Caracteristicas: o almeirdo é uma hortalica do tipo folha, de sabor amargo. E muito

cultivado pela colénia italiana um tipo de almeirdo chamado comumente de *

"radicchio” (lé-se

“radiquio”) ou “radiche”. O almeirdo é uma asteracea, da mesma familia da chicéria, alface, dente-
de-ledo e serralha. Fornece vitaminas A, C e do complexo B, além de ser boa fonte de fésforo e

ferro.

Uso culindrio: o almeirdo pode substituir hortalicas como a couve, o espinafre e a chicéria
no preparo de pratos quentes ou em saladas. As folhas inteiras ou rasgadas sdo refogadas em 6leo
de cozinha ou azeite e temperadas com sal, alho e pimenta a gosto. Também pode ser preparado
com feijdo, arroz, grdo-de-bico, soja, lentilha e como recheio de bolinhos, tortas e sanduiches. As
folhas podem ser consumidas cruas em saladas, picadas bem fininhas e temperadas a gosto.

Vocé sabia que: o almeirdo, como a maioria das hortalicas de folha, estraga-se rapidamente,
murchando e amarelecendo depois de colhido, podendo ser mantido por até trés dias na geladeira.
As folhas devem estar verdes, firmes, sem sinais de murchamento e sem pontos escuros.

Tabela 130 - Analise nutricional em 100 g de almeirao

E(nl(egi)a Ptn. (9) Lip. (9  Carb.(g) Fibra(g) ‘iﬂgf

18 1.8 0,2 3,3 2,6 19

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit.B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg)
0,7 NA 0,10 0,18 0,63
Fonte: Unicamp (2006).
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ARROZ CREMOSO COM CAMARAO E ALMEIRAO

TIPO DE PREPARACAOQO: [5:0lrkeures

AC O M PA N H A M E N T O Carboidratos 64,37%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira o B
Caldo de vegetais Lipideos 22
INFORMACAO NUTRICIONAL

Salsao 659 1/2 talo )

Cebola 459 1/2 unidade pequena (F:I)grscear?/i?)e: 160 g (2 colheres
Cenoura 60 g 1/2 unidade pequena Valor energético 148,4 keal
Agua 1,51 6 xicaras de cha Carboidratos 23,87 g
Louro 059 1 folha Proteinas 8,67 g
Refogado Gorduras totais 249
Cebola 759 1/2 unidade média Gorduras

Alho 129 4 unidades saturadas 0359
Tomate maduro 150 g 1 unidade média Gorduras trans 0,00 g
Alho-poré 509 5 colheres de sopa Fibra alimentar 1,28 g
Azeite 10 ml 1 colher de sopa cheia  Sédio 287,33 mg
Arroz 200 g 1 e 1/3 xicara de cha

Sal 39 1 colher de cha

Pimenta-do-reino 39 1 colher de cha rasa

Camarao limpo 2159

Almeirao 709 1/2 mago

Rendimento: 1.300 g 8 porcdes

Porcao: 160 g 2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

Caldo de vegetais: 3. Acrescentar o arroz e refogar por mais 1

1. Cortar todos os ingredientes e cozinhar por Minuto, sempre mexendo;
cerca de 60 minutos em fogo baixo; 4. Juntar o caldo de vegetais aos poucos, sem
2. Reservar. parar de mexer;

5. Temperar com o sal e a pimenta-do-reino;

6. Quando o arroz estiver quase cozido,
acrescentar os camardes e cozinhar por 5

Refogado:

1. Picar a cebola, o alho, o tomate e o alho-poré
em cubos pequenos;

. minutos;
2. Aquecer uma panela com capacidade para 2 o .
litros, adicionar o azeite e, quando ele estiver /- Finalizar acrescentando os tomates picados e

quente, refogar a cebola, o alho e o alho-porro; © almeiréo cortado em tiras finas.
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. - .
entlo: RumeXacetosal.

popullli: azedinha e salada pronta.

igem: regido m anica.
v A 4
a :
' 4 ;

Caracteristicas: hortalica folhosa cultivada em regides de clima ameno do Rio Grande do
Sul a Minas Gerais. E uma herbacea perene, que atinge até 20 cm de altura e forma touceiras
com dezenas de propagulos. Raramente floresce nas condi¢des climaticas brasileiras. Na verdade,
observa-se esporadicamente a formag¢do de uma haste com propagulos aéreos.

Uso culinario: as folhas sdo consumidas in natura em saladas ou cozidas em sopas e molhos,
conferindo agradavel sabor acido.

Vocé sabia que: a azedinha misturada com outras hortalicas de folhas, tais como a alface,
da um sabor de tempero de limdo. Além disso, ela pode compor um suco verde misto.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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BETERRABA

tifico: Beta vulgaris L.
e popular: beterraba.
Origem: Europa.

Caracteristicas: hortalica bastante consumida no Brasil, cuja parte tuberosa tem sabor
adocicado. Pode ser plantada via semente em local definitivo ou em bandejas e sementeiras
para posterior transplante, quando tiverem quatro a cinco folhas. Desenvolve-se melhor sob
temperaturas amenas (entre 15 °C e 25 °QC).

Uso culinario: a raiz deve ser preferencialmente consumida crua e ralada, na forma de
salada ou em sucos. Também pode ser consumida cozida, em sopas, em sucos e no preparo de
bolos e suflés. Pode ser comercializada, ja embalada, na forma minimamente processada (cubos,
ralada, em rodelas). As folhas também podem ser consumidas, refogadas como couve ou em sopas,
omeletes e bolinhos.

Vocé sabia que: existem trés tipos de beterraba: a beterraba-acucareira, usada para
producdo de acucar; a beterraba-forrageira, usada para alimentacdo animal; e a beterraba-comum,
aquela cujas raizes sdo consumidas como hortalica. Além disso, é usada também como combustivel
alternativo na Europa na producdo de etanol.

Tabela 131 - Analise nutricional em 100 g de beterraba

49 1.9 0,1 11,1 3,4 18 19
0,3 NA 0,04 Tr Tr 3,1

Fonte: Unicamp (2006).
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SOPA DE BETERRABA .

TIPO DE PREPARACAO: Gduurmienres
ACO M PA N H A M E N T O Carboidratos 74,59%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | - e

. Lipideos 11,76%
Beterraba 1kg 3 unidades grandes 5
Caldo de vegetais 650 g 2 e 1/2 xicaras de cha lNFOI?MACAO NUTRICIONAL
Por¢ao de: 300 g (2 conchas
Alho 69 2 dentes grandes)
Oleo 4 ml 1 colher de cha Valor energético 131,00 kcal
Sal 59 1 e 1/2 colher de cha e eialee 2443 g
Pimenta-do-reino 0549 1/2 colher de café BT . 4,47 g
Gorduras totais 1,719
Rendimento: 1,3 kg 4 porcdes e 021
Porcao: 3009 2 conchas grandes saturadas <19
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 2,78 g
Sodio 596,75 g

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar a beterraba na panela de pressdo 3. Refogar o alho no 6leo, juntar a beterraba

por 25 minutos depois que pegar pressao; batida, o restante do caldo, o sal e a pimenta-

2. Bater a beterraba no liquidificador com parte do-reino e aquecer até ferver.
do caldo de vegetais;
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BROTO DE BAMBU

Nome cientifico: Bambusa SP.

Nome populgr: taboca, taguara, bambu-de-espinho, takecoko, broto de bambu.

Oriﬁm: Asia.

Caracteristicas: o bambu é planta de multiplos usos, e é bastante empregado na fabricacdo
de diversos objetos e na construcdo civil. Planta tropical renovével, forma touceiras, com caules
lenhosos e que produzem anualmente sem a necessidade de replantio. Porém, apesar de sua
versatilidade, a planta ainda é subutilizada no Pais. O uso que se faz do bambu, no Brasil, esta
restrito a algumas aplicagdes tradicionais, como artesanato, vara de pescar, fabricagdo de méveis
e, ainda, na producdo de brotos comestiveis. As espécies mais comuns no Brasil sdo de origem
asiatica, trazidas pelos colonizadores portugueses, mas existem as nativas brasileiras.

Uso culinario: na culinaria, o broto de bambu pode ser utilizado em refogados, com carnes,
em saladas, sopas, suflés, conservas, recheios de tortas e pastéis. E utilizado em substituicdo ao
palmito por possuir sabor e consisténcia um pouco semelhante. Para prepara-lo, depois de cortado,
é aferventado para que saia o gosto amargo que possui. Para ndo escurecer, é necessario colocar
um pouco de vinagre na dgua da fervura. Para a parte folhosa, duas fervuras sdo o bastante. Ja a
parte macica deve ser aferventada mais vezes, trocando a dgua das fervuras antes de preparar o
prato desejado. Para se fazer conserva, depois de fervido, é colocado em vidros com uma mistura
de agua, sal e vinagre.

Vocé sabia que: o broto de bambu é denominado pelos japoneses como “takecoko”, que
significa “filho do bambu”. O habito de consumo veio para o Brasil com os imigrantes orientais.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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MINISTERIO DA SAUDE

CREM

Nome cientifico: Armoracia rusticana P. Gaertn.
Nome popular: crem, batata-crem e raiz-forte.
Origem: leste da Europa, da Pol6nia até a Russia.

Caracteristicas: planta herbacea perene que forma uma touceira com até 1 m de altura.
Produz raizes cilindricas brancas, que, quando raspadas, exalam odor penetrante e muito picante,
além de 6leos volateis, que fazem os olhos lacrimejarem. E produzida em pequena escala no Sul

do Brasil em quintais domésticos, sendo praticamente desconhecida no resto do Pais e pouco
conhecida em grandes cidades da regido Sul. Exige clima ameno.

Uso culinario: as folhas sdo, em geral, consumidas refogadas ou cozidas em sopas. As raizes
picantes sdo raladas e consumidas como condimento picante para carnes assadas, ostras cruas, peixes
e lingua defumada, na preparacdo de molhos e para dar sabor & mostarda pronta. E excelente no
preparo de arenques e saladas cruas, como as de pepino e de rabanete.

Vocé sabia que: em fun¢do da semelhanca de seu sabor e odor, quando misturada com
corante verde, é largamente usada na substituicdo do wasabi, ingrediente fundamental da culinéria
japonesa.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.

GILA

Nome cientifico: Cucurbita ficifolia Bouché.
Nome popular: gila, abdbora-gila.
Origem: México.

Caracteristicas: planta de extrema rusticidade quando em clima adequado. Em regides frias
do Sul de Minas Gerais, é encontrada em pequenas hortas. Sua tolerancia a baixas temperaturas,
rara em cucurbitaceas, a tem tornado excelente porta-enxerto para pepino e meldo em cultivos

de inverno, em casas de vegetac¢do. Os frutos possuem casca dura e facilmente destacavel quando
madura e polpa carnosa, com sementes pretas achatadas.

Uso culinario: no Rio Grande do Sul, a polpa cozida do fruto maduro é utilizada no preparo
de doces e sobremesas, como o tradicional doce de gila, sendo também usada em pratos salgados,
como lasanhas, empadas e saladas.

Vocé sabia que: chegou ao Brasil pelos portugueses, especialmente acgorianos que
imigraram para o Rio Grande do Sul, onde, no municipio de Bom Jesus, se realiza anualmente a
festa da gila, em que sdo oferecidos produtos regionais feitos a partir do fruto.

Tabela 132 - Analise nutricional em 100 g de gila
E{;&';gl')a Ptn. (g) Lip.(g)  Carb.(g) Fibra (g)

14 1,2 0,01 2,3 0,6
Fonte: Muniz et al. (2012).
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Alimentos Regionais Brasileinos

MURICATO

Nome cientifico: Solanum muricatum Ait.
Nome popular: muricato, meldo-andino, meldo-peruano e meloncito.
Origem: paises andinos, do Chile a Colémbia.

Caracteristicas: planta perene, herbacea, semiprostrada que produz frutos ovoides.
Encontrada esporadicamente em quintais de casas nas regides Sul e Sudeste, mas é nos paises
andinos como Peru, Equador e Coldmbia que assume importancia econémica, sendo comum em
feiras, mesmo nas grandes cidades. De forma geral, recomenda-se o cultivo em periodos que
apresentem temperaturas amenas.

Uso culinario: a colheita é feita quando os frutos maduros mudam de tonalidade para
um tom amarelado. Os frutos sdo consumidos como sobremesa, da mesma forma que o meldo,
e podem ser apreciados ao natural ou usados na fabricacdo de sucos e doces. Quando verdes,
assemelham-se ao pepino (sendo inclusive assim denominado no Peru e Equador) e podem ser
usados em saladas.

Vocé sabia que: a propagacdo pode ser feita por sementes, mas se recomenda o
enraizamento de estacas (ramos). Para garantir pleno pegamento, sugere-se utilizar recipientes
individuais em telado ou a sombra e o transplantio aproximadamente 30 dias apds, quando as
mudas estdo plenamente brotadas e enraizadas.

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.

ORA-PRO-NOBIS SEM ESPINHO

Nome cientifico: Anredera cordifolia (Ten.) Steen.

Nome popular: ora-pro-nobis sem espinho, anredera, espinafre gaucho e
bertalha (como é chamada no Rio Grande do Sul, de onde é originaria, mas esse
nome causa confusdo com a bertalha verdadeira — Basella, de origem asiatica).

Origem: Sul do Brasil e Uruguai.

Caracteristicas: planta perene e trepadeira, com folhas arredondadas e suculentas. Produz
tubérculos aéreos (estruturas de reserva) a cada axila das folhas e, em maior concentragdo, na base
das plantas. Esses tubérculos sdo utilizados como propagulos para o plantio. E cultivada nas regides
Sul e Sudeste do Brasil. A propagacdo é realizada por meio de propagulos (tubérculos aéreos).

Uso culinario: as folhas macias e suculentas podem ser consumidas em saladas, refogadas
e em combinacdo com outras hortaligas, carnes e aves.

Vocé sabia que: os tubérculos aéreos podem ser consumidos cozidos ou fritos de modo
similar a batata (Solanum tuberosum).

Nao foram encontradas referéncias de analises nutricionais para esse alimento.
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TIPO DE PREPARACAOQ: [Reiliuacoe

E N T RA D A Carboidratos 16,03%
ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | . e

. Lipideos 72,57%
Radite 60 g 1/2 mago pequeno
. : INFORMACAO NUTRICIONAL
Vinagre de vinho
tintog 10 ml 1 colher de sopa Porcdo de: 40 g (1 prato de
sobremesa
Tomate cereja 200 g 8 unidades )
. Valor energético 38,10 kcal
Gergelim torrado 509 1 colher de sopa
Carboidratos 1,53 g
Rendimento: 80 g 2 porgoes A0S ; 1099
Porcao: 409 1 prato de sobremesa CErEEs e S g
Gorduras 089
saturadas 79
Gorduras trans 0,00 g
Fibra alimentar 0,27 g
Sodio 35,26 mg

MODO DE PREPARO:

1. Temperar as folhas de radite com vinagre de
vinho tinto e acrescentar o tomate cereja e o
gergelim torrado.

" Ver Almeirdo — Regido Centro-Oeste.
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MINISTERIO DA SAUDE

REPOLHO

Caracteristicas: o repolho é uma brassicacea, assim como a couve, o brécolis e a couve-
flor. Desenvolve-se bem sob temperaturas amenas (entre 15 °C e 25 °C) e frias, resistindo bem a
geadas. Entretanto, ha cultivares adaptados a temperaturas mais altas. O repolho possui caule
diminuto e folhas arredondadas dispostas umas sobre as outras, em forma de cabeca. E rico em
fibras, sais minerais e vitaminas do complexo B, E e K. Existem duas espécies de repolho, o liso
(B. oleracea L. var. capitata L.), de maior expressdao comercial no Brasil, e o crespo (B. oleracea L
var. sabauda Martens). Sao classificados segundo a forma (achatada e pontuda) e a cor da cabeca
(verde ou branca e roxa). Desenvolve-se melhor sob clima ameno, porém ha variedades adaptadas
ao clima tropical. Sua conservacdo é relativamente boa. Sob refrigeracdo, pode ser mantido por
varias semanas.

Uso culinario: é consumido cru, em saladas, ou cozido, em sopas, refogados, acompanhando
carnes e diversos pratos orientais. Pode também ser fermentado, para preparacdo do chucrute, um
prato alemao.

Vocé sabia que: em sua forma selvagem, o repolho era utilizado pelos egipcios. Seu uso
generalizou-se com as invasdes arianas entre 2000 e 2500 a.C. Acredita-se que o repolho tenha sido
introduzido na Europa pelos celtas, no século IX.

Tabela 133 - Analise nutricional em 100 g de repolho

E(“I&';gli)a Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) C(:lg;) F?'s:;;'o
17 0,9 0,1 3,9 1,9 35 14

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,2 6 Tr 0,03 Tr 18,7
Fonte: Unicamp (2006).

Tabela 134 - Analise nutricional em 100 g de repolho-roxo

E i : . Calci Fosf
?Kecragll)a Ptn. (9) Lip- (g) Carb. (g) Fibra (g) (?ncgl)o ?'s“;;'o
31 1,9 0,1 7,2 2 44 58

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,5 NA 0,07 Tr Tr 43,2
Fonte: Unicamp (2006).
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MINISTERIO DA SAUDE

SOPA FARROUPILHA .

TIPO DE PREPARACAO: [ irinrmienres

P RAT O P Rl N Cl PA |_ Carboidratos 53,94%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | o o

Lipideos 19,14%

Oleo 10 ml 1 colher de sopa i
Ferre  GEfECE G 500 INFOI?MACAO NUTRICIONAL
cubos 9 Porcao de: 300 g (2 conchas
Cebola 150 g 1 unidade média g\;alndes) — -
Alho 109 3 dentes grandes alor energetico 1K
Carboidratos 25,519

sal 9 1 colher de sobremesa )

9 cheia Proteinas 12,73 g
Pimenta-do-reino 19 1/2 colher de café Gorduras totais 4,019
Louro 059 1 folha de louro Gorduras 110
i . . saturadas 109
Agua 21 8 xicaras de cha
Cenoura 240 g 2 unidades pequenas G.ordur?s trans Loy
Batata 3009 2 unidades médias Fllbr.a iRy e
Mandioca 420 g 1 unidade sodio 239,93 mg
Repolho-branco 3009 1 unidade pequena
Cheiro-verde 59 1 colher de sopa
Rendimento: 2.980 g 10 porg¢oes
Porcao: 3009 2 conchas grandes

MODO DE PREPARO:

1. Colocar o 6leo na panela, aquecer e refogar 3. Colocar a 4gua e cozinhar por 8 minutos;
d canne; 4. Acrescentar os vegetais cortados em rodelas,

2. Colocar a cebola e o alho picados em o repolho cortado em tiras e o cheiro-verde e
pequenos cubos, o sal, a pimenta-do-reino e o cozinhar por 35 minutos.
louro e dourar por 1 minuto;
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MINISTERIO DA SAUDE

REPOLHO-ROXO REFOGADO

TIPO DE PREPARACAO: dirrines

G UAR N | CAO Carboidratos 88,15%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | o oo

S idad Lipideos 3,48%

e unidade
illin 2 e pequena INFORMACAO NUTRICIONAL
Vinho tinto 60 ml 1/4 xicara de cha Porcao de: 300 g (2 conchas
Vinagre de vinho grandes)
tinto 20 ml 3 colheres de sopa Valor energético 21,50 kcal
Canela em pé 19 1 colher de cha Carboidratos 4,709
Cravo 19 3 unidades Proteinas 0459
Acucar 59 1 colher de cha Gorduras totais 0,009
Sal 1,59 1 e 1/2 colher de café ~ Gorduras

" saturadas e
Agua 120 ml 1/2 xicara de cha

Gorduras trans 0,00 g

Rendimento: 100 g 2 porcoes Fl,br.a EIlEmELR HE g
Porcao: 509 2 colheres de sopa 2edlo 302,00 mg

MODO DE PREPARO:

1. Colocar o 6éleo na panela, aquecer e refogar 3. Colocar a 4gua e cozinhar por 8 minutos;
&l CEliniE; 4. Acrescentar os vegetais cortados em rodelas,

2. Colocar a cebola e o alho picados em o repolho cortado em tiras e o cheiro-verde e
pequenos cubos, o sal, a pimenta-do-reino e o cozinhar por 35 minutos.
louro e dourar por 1 minuto;
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TOMATE

Nome cientifico: Solanum Lycopef

Nome popular: tomate. }

Origem: costa oeste da América d centro primario de origem; mas sua

domesticacaogocorreu no México, cen ,secunrrio.
-

Caracteristicas: é uma das hortaligas mais consumidas no mundo, sendo fonte de vitaminas
A e C e de sais minerais, como o potassio. Ha cultivares de crescimento determinado (destinadas para
industria de processamento) e indeterminado (maioria destinada para mesa). Sdo reunidos em cinco
grupos: santa cruz, salada, cereja, italiano (ou saladete ou san marzano) e agroindustrial. E bastante
exigente em adubacdo e é muito atacado por doengas, exigindo elevado conhecimento da cultura
para um cultivo eficiente. Desenvolve-se melhor em regides altas (serras e planaltos) de clima tropical
e também em clima subtropical ou temperado, seco e com alta incidéncia de luz solar. Regides
muito Umidas e quentes sdo problematicas para a cultura, favorecendo doencas. O tomateiro é
originario da costa oeste da América do Sul, onde as temperaturas sdo moderadas (médias de 15 °C
a 19 °C) e as precipitacdes pluviométricas ndo sdo muito intensas. Entretanto, floresce e frutifica em
condi¢des climaticas bastante variaveis. A planta pode desenvolver-se em climas do tipo tropical de
altitude, subtropical e temperado, permitindo o cultivo em diversas regides do mundo.

Uso culinario: podem ser destinados a agroindustria e para consumo a mesa. Sdo consumidos
crus, na salada, ou na prepara¢do de molhos prontos e caseiros, de extrato (polpa concentrada) e,
ainda, na forma de doces e sucos. Sdo geralmente comercializados a granel (depois de classificados)
em caixas de plastico, bandejas plasticas ou de isopor, cobertas com filme plastico.

Vocé sabia que: em temperaturas médias superiores a 28 °C, formame-se frutos com coloracdo
amarelada em razao da reducdo da sintese de licopeno (responsavel pela colora¢do vermelha tipica
dos frutos) e aumento da concentracdo de caroteno (pigmento que confere colora¢do amarelada
a polpa).

Tabela 135 - Analise nutricional em 100 g de tomate

0,2 54 0,12 Tr Tr 21,2
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAQ: [Frcanuaoe
CO M P |_ E M E N T O Carboidratos 72,51%
Ingredientes  Pesobruto  Medida caseira | oo

. Lipideos
Tomate 2509 2 unidades )
Cebola 309 2 colheres de sopa lNFO?MACAO NUTRICIONAL
Porc&o de: 50 g (2 colheres
Alho 49 2 dentes de sopa)
Cheiro-verde 109 2 colheres de sopa Valor energético 9.44 kcal
Oleo 2 ml 1 colher de cha Carboidratos 133g
Agua 250 ml 1 xicara de cha Proteinas 031g
Pimenta-do-reino 19 1/2 colher de café Gorduras totais 0,09g
Sal 19 1/2 colher de café
Gorduras 0,00 g
saturadas
Rendimento: 450 g 9 porg¢des Gorduras trans 0,00 g
Porcao: 509 2 colheres de sopa Fibra alimentar 0,349
Sédio 45,66 mg

MODO DE PREPARO:

1. Retirar a pele e a semente do tomate e picar 4. Adicionar o alho, refogar por 20 segundos e
em cubos pequenos; juntar o tomate, a 4gua, a pimenta-do-reino e

2. Picar a cebola, o alho e o cheiro-verde e ©sal;
reservar; 5. Cozinhar até o tomate desmanchar;

3. Aquecer o 6leo em uma panela e, quando 6. Desligar o fogo, acrescentar o cheiro-verde
estiver quente, adicionar a cebola e refogar até picado e tampar a panela
que fique translucida;
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MINISTERIO DA SAUDE

TOMATE-DE-ARVORE

Nome cientifico: Solanum betacea.
Nome popular: tomate-de-arvore, jil6-de-arvore, tamarilho e tamaril.

: =B / 1 -
Origem: América do Sul, nos palsesmdlnos.

f e

Caracteristicas: planta perene com até 3 m de altura, folhas simples, alternas, frutos
carnosos com polpa suculenta e de coloragédo variando de laranja a vinho, com pequenas sementes.
E encontrada esporadicamente no sul de Minas Gerais, na regido serrana do Rio de Janeiro e
em Santa Catarina, entre outros estados. Produz melhor sob temperaturas amenas e em solos
profundos de fertilidade mediana a alta, com elevados teores de matéria organica. Pode produzir
por dois a trés anos.

Uso culinario: os frutos sdo considerados maduros quando a coloracdo da casca muda de
verde para vermelho ou alaranjado. Os frutos sdo utilizados no preparo de sucos, doces e geleias.

Vocé sabia que: nos paises andinos, especialmente Peru e Equador, a cultura assume grande
importancia econdémica, sendo lavoura comercial cultivada em grande escala. No Brasil, era comum
ter pelo menos uma planta em torno das casas como ornamental e para producdo de frutos.

Tabela 136 - Analise nutricional em 100 g de tomate-de-arvore
Ez‘lfc';gl')a Ptn. (g) Lip.(g)  Carb.(g) Fibra (g)

53 1,8 1.4 9,1 0,9
Fonte: Pantoja et al. (2009).

'Ho



2.5.3 Leguminosas

LENTILHA

Nome cientifico: Lens esculenta Moench.
Nome popular: lentilha.
Origem: regiao mediterranica.

Caracteristicas: existem cinco espécies dessa planta, mas somente uma é cultivada. O mercado
brasileiro depende quase totalmente de importa¢do. Existem dois tipos de lentilha. A macrosperma
tem grdos achatados, verde-amarelados, com mais de 6 mm de didmetro. A microsperma tem
sementes menores, mais arredondadas e de cor avermelhada. A lentilha é cultivada normalmente em
regides de clima temperado.

Uso culinario: tem alto valor alimenticio, é facil de cozinhar e seu paladar se assemelha ao
do feijdo. Também é usada em forma farinha na culinéria arabe.

Vocé sabia que: a lentilha é uma leguminosa de alto valor alimenticio, sendo de mais facil
coc¢do e de maior digestibilidade que o feijao.

Tabela 137 - Analise nutricional em 100 g de lentilha

347 23 1 64 16,9 54 368

7 NA 0,11 Tr 5,1 NA

Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAO: [oirmieures

E N T RA D A Carboidratos 60,33%
Proteinas 21,14%

Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | - 18.53%

Lentilha 110 g 1 xicara de cha )

Agua 500 ml 2 xicaras de cha INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcdo de: 60 g (2 colheres

Louro 059 1 folha de sopa)

sal 49 1 colher de cha cheia  \j30r energético 58,97 kcal

Aboborinha 170 g 1 unidade grande Carboidratos 8899

Cebola 9549 1 unidade pequena SeeiEs 3,12 ¢

Tomate 15099 1 unidade média Gorduras totais 121g

Cheiro-verde 109 2 colheres de sopa Gorduras

Azeite 10 ml 1 colher de sopa saturadas Lok

Vinagre 5 ml 1 colher de cha Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,86 g
Rendimento: 600 g 10 porgdes Sodio 155,19 mg
Porcao: 60 g 2 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Em uma panela, cozinhar a lentilha com a 3. Picar o cheiro-verde;

agua, o louro e o sal por 15 minutos; 4. Misturar a lentilha cozida com o restante dos
2. Cortar a abobrinha, a cebola e tomate em ingredientes.
cubos pequenos;

'H9



MINISTERIO DA SAUDE

2.5.4 Tubérculos, raizes e cereais

i
Nome C|en't|f|co lpomoea batatas (L.) Lam. - i.

Nome popular: batata-doce; batata-abébora, hatafb-Jerlmulm
e batata-cenoura. =

Origem: América Tropical. =~ %_:

Caracteristicas: a batata-doce, uma raiz da familia convolvuldcea, tem alto valor
energético, ou seja, é rica em carboidratos. Também fornece quantidades razoaveis de vitaminas
A e C e algumas do complexo B. E mais calérica que a batata-inglesa devido ao seu menor teor
de dgua. As batatas de polpa alaranjada sdo excelentes fontes de vitamina A devido ao teor de
carotenoides, que pode ser mais elevado que o da cenoura. Plantando-se logo na primavera, essas
variedades poderao ser colhidas no verao e no outono, substituindo a cenoura numa época em que
ela é escassa. Outras variedades de batata-doce também séo diferenciadas pela cor, como a branca,
roxa e roxinha, que podem se referir tanto a polpa como a pelicula.

Uso culinario: sdo consumidas cozidas, assadas ou fritas. A polpa é utilizada em diversos
pratos, como purés, doces, bolos e cremes. As folhas ou brotos podem ser consumidos refogados,
empanados ou em sopas. O sabor lembra o espinafre. A batata-doce pode ser cozida também com
casca.

Vocé sabia que: é um dos cultivos mais antigos do Brasil, sendo plantada nas rocas dos
indios muito antes da chegada dos portugueses.

Tabela 138 — Analise nutricional em 100 g de batata-doce

118 1 Tr 28 2,6 21 36

0,4 NA 0,06 Tr Tr 16,5
Fonte: Unicamp (2006).
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MINISTERIO DA SAUDE

PAO DE BATATA-DOCE

TIPO DE PREPARACAQ:  [RShiuar

D ESJ EJ U M/CO LACA O/ Carboidratos 74,96%
LA N C H E Proteinas 11,38%

Lipideos 13,66%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | oo
Batata-doce 400 g 1 unidade Porcao de: 40 g (1 unidade)
Aglicar =g 1 e 1/2 colher de sopa Valor energético 114,85 kcal
;?;r:jlgtioo Eelegiae 109 1 envelope Carboidratos 21,52 ¢
Leite integral 100 ml 1/2 xicara de cha Proteinas 3.279
Oleo 15 ml 1 e 1/2 colher de sopa Gorduras totais 1.749
ovo 55 g 1 unidade fa?c[]‘::;zss 0269
Sal 29 2 colheres de café Gorduras trans 0,00 g
Farinha de trigo 3509 3 e 1/2 xicaras de cha Fibra alimentar 0,64 g
G,ema para pincelar 159 1 unidade sodio 71,00 mg
Oleo vegetal para
untar
Rendimento: 7659 19 porgoes
Porcao: 40 g 1 unidade

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar a batata-doce na panela de pressdo 5. Deixar em repouso por 30 minutos;
por 15 minutos ou até ficar macia (contar o g sovar a massa novamente:
tempo apoés pegar a pressao);

7. Fazer bolas, no formato de brioches, e colocar

2. Em uma vasilha, misturar o aclcar com 0 em uma assadeira untada com 6leo vegetal;
fermento e adicionar o leite morno, o 6leo, o . :
8. Deixar repousar por 10 minutos;

ovo e o sal; I : ;
- . 9. Pincelar com a gema e levar ao forno
A - ; ; :
3. Adicionar a batata-doce amassada e misturar; e e () Ser 20 e,

4. Adicionar a farinha de trigo, aos poucos, e
sovar até obter uma massa lisa;
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BATATA

: Solanum tuberosum L&

tata, batatinha, batat Patata-portuguesa.

Andes, na Ameérica

Caracteristicas: é uma hortalica do tipo tubérculo, considerada a terceira fonte de alimento
para a humanidade, sendo superada apenas pelo arroz e trigo. A batata é pobre em gordura e rica
em carboidratos. E fonte importante de fésforo, vitaminas do grupo B, e se destaca como fonte de
vitamina C entre os alimentos basicos.

Uso culinario: é uma hortalica muito versatil, que pode ser utilizada em uma infinidade de
pratos, como acompanhamento de qualquer tipo de carne, ave ou peixe ou substituindo o arroz
e o macarrdo. Pode ser consumida cozida, assada e frita; mas esta Ultima, apesar de ser a maneira
mais popular, ndo é a op¢do mais saudavel, em funcdo da perda de nutrientes e do excesso de
gordura associados a esse prato.

Vocé sabia que: a histéria conta que o uso da batata como alimento foi introduzido pelos
povos indigenas do Peru. Apesar de a regido andina apresentar mais de 200 espécies silvestres
tuberiferas e mais de 10 espécies cultivadas, em 1570, os conquistadores espanhois invadiram o
Império Inca em busca de riquezas, levando uma Unica espécie de batata, a Solanum tuberosum ssp.
andigena, para a Europa e o restante do mundo. Esta espécie foi disseminada pelos navegadores
espanhodis e ingleses para as coldénias — origem da denominacdo de “batata-inglesa”. Entretanto,
foram os Incas e outros povos indigenas que, durante oito milénios, desenvolveram a bataticultura,
utilizando espécies andinas. Recente pesquisa, baseada no DNA, comprovou que todas as mais de
4 mil variedades da batata descendem de uma Unica variedade de planta originaria do sul do Peru.

Tabela 139 - Analise nutricional em 100 g de batata

E(nKecragli)a Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) (i::g)o F?rs:;;'o
64 1,8 Tr 14,7 1,2 4 39

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
0,4 NA 0,10 Tr Tr 31
Fonte: Unicamp (2006).
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TIPO DE PREPARACAO: [\dnirkentes

G U A R N | CA O Carboidratos 67,30%

lngredientes  Pesobruto  Medidacaseira o o
Lipideos 18,40%

Massa
Agua 100 ml 1/2 xicara de cha lNFO?MACAO NUTRICIONAL
Farinha de trigo 250 g 2 e 1/2 xicaras de cha Sgrggga?e: 60 g (2 colneres
Sal g 1 colher de café Valor energético 344,52 keal
Ovo 359 1 unidade Carboidratos 57,93 g
e Proteinas 12,329
Cebola 95¢g 1 unidade pequena Gorduras totais 7,06
Azeite 5 ml 1 colher de sobremesa Gorduras
Batata-inglesa 400 g 4 unidades médias saturadas g
Ricota 200 g 1/2 pacote Gorduras trans 0,00 g
Sal 39 1 colher de cha Fibra alimentar 3,629
Sédio 436,77 mg
Rendimento: 800 g 8 unidades
Porcao: 200 g 2 unidades

MODO DE PREPARO:

Massa: Montagem:

1. Misturar a 4gua, a farinha, o sal e o ovo até 1. Abrir a massa com a ajuda de um aro do
obter uma massa uniforme; tamanho desejado, rechear e fechar; 2. Em uma

2. Reservar em geladeira por 2 horas. panela grande, ferver grande quantidade de

Recheio:
1. Refogar a cebola no azeite até dourar;

agua com pouco sal;
3. Colocar os pierogis e mexer vagarosamente;

2. Acrescentar a batata cozida e amassada com - DTS GLE s G, SRR por mal 2
: ou 3 minutos e retira-los com o auxilio de uma

um garfo; . escumadeira;
3. Juntar a ricota esfarelada e acrescentar o sal. 5. Servir ainda quente.
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MILHO?°

PERCENTUAL DE

TIPO DE PREPARACAO:

MACRONUTRIENTES

P RAT O P R | N C | PA |_ Carboidratos 67,30%
Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | o o
Lipideos 18,40%

Quirera com musculo

Musculo bovino 1kg 3 ‘

Quirera de milho 2509 1 e 1/2 xicara de cha (F;grscoaga?e. 60 g (2 colneres
Oleo 5 ml 1 colher de sobremesa /5o, energético 344,52 keal
Cebola 3009 2 unidades grandes Cerlseiiletes 57,93 g
Alho 69 2 dentes Proteinas 12,32 g
Sal 69 2 colheres de cha Gorduras totais 7,06 g
Pimenta-do-reino 1,29 1 colher de café Gorduras

Salsinha e cebolinha 1049 1 colher de sopa cheia  saturadas S8
Vinha d'alhos Gorduras trans 0,00 g
Vinho tinto 375 ml 1 e 1/2 xicara de cha Fibra alimentar 3,629
Alho 129 4 dentes Sédio 436,77 mg
Sal 49 1 e 1/2 colher de cha

Cebola 200 g 1 unidade grande

Amaciante

Abacaxi limpo 220 g 3 fatias

Agua 180 ml 3/4 xicara de cha

Rendimento: 800 g 8 unidades

Porcao: 200 g 2 unidades

INFORMACAO NUTRICIONAL

MODO DE PREPARO:

Vinha d’alhos:

1. Misturar todos os ingredientes e reservar.
Amaciante:

1. Bater o abacaxi e a 4gua e reservar.
Quirera com musculo:

1. Limpar a carne e cortar em cubos médios;

2. Colocar a carne para marinar por 2 horas no
vinha d'alhos;

3. Retirar a carne da vinha d’alhos, acrescentar o
suco de abacaxi e deixar por 3 minutos;

4. Retirar o suco e cozinhar a carne em panela
de pressdao por 40 minutos com agua em
quantidade suficiente para cobrir a carne.

20 \Ver regido Centro-Oeste.

Reservar;

5. Lavar bem a quirera e deixar de molho por
30 minutos;

6. Cozinhar com agua por 30 minutos;

7. A parte, aquecer o 6leo e refogar a cebola e
o alho até dourar;

8. Acrescentar a carne e dourar;

9. Juntar a quirera e cozinhar em fogo brando,
mexendo continuamente por 15 minutos;

10. Temperar com o sal e a pimenta-do-reino e
acrescentar a salsinha e a cebolinha;

11. Finalizar o cozimento quando a quirera
estiver Umida, mas firme.
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MINISTERIO DA SAUDE

2.5.5 Ervas, condimentos e temperos

CANELA

S Nome cientifico; Cinnamomum zeylanicum Blume.

Nome popular: eanela, canela-da-india, canela-da-china,
f canela-do-ceildo, arvore'de canela:
L)
af

r . 'Origem: india, Indonésia e Sri Lang.
i

Caracteristicas: planta da familia Lauraceae, nativa do Sri Lanka, india e Indonésia,
dispersa por todo o Sudeste Asiatico. Aclimatou-se em outras regides tropicais do mundo, incluindo
o litoral nordestino brasileiro. Arvore perene, de clima tropical, adapta-se s regides subtropicais
ndo sujeitas a geadas intensas. Desenvolve-se a pleno sol. Pode servir como sombra para culturas
de espécies medicinais de baixo porte.

Uso culinario: é muitissimo usada em todo o mundo como condimento.

Vocé sabia que: foi uma das espécies aromaticas mais importantes da antiguidade (junto
com a mirra e o incenso) e ja era mencionada no antigo testamento. Recomendada na China antiga
para o tratamento de doencas digestivas e menstruais. Descrita como medicinal em 1275 pelo
escritor arabe Kazwini. A partir da invasdo portuguesa no Ceildo, em 1536, passou a ter importancia
comercial.

Tabela 140 - Analise nutricional em 100 g de canela

E;IKe:agll)a Ptn. (9) Lip- (g9) Carb. (g) Fibra (g) c(:lfg';’ F?::tg:)ro
247 4 1,2 80,6 53,1 1002 64

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)
8,3 295 0,02 0,04 1,3 3,8
Fonte: USDA (s. d.).
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MINISTERIO DA SAUDE

TORTA DE MACA

TIPO DE PREPARACAO:

PERCENTUAL DE
MACRONUTRIENTES

DESJ EJUM/CO LACAO/ Carbo,idratos 68,17%
LANCHE s

Ingredientes  Pesobruto  Medidacaseira | oo oo

Massa Porcao de: 100 g (1 fatia

Farinha de trigo 100 g 1 xicara de cha meédia)

Farinha de aveia 70g 7scc>ogfr1:r:]eessge Valor fenergético 325,48 kcal
Carboidratos 55,47 g

Sal 0549 1/2 colher de café Proteinas 6,939

e #54 1 UiffEE) Gorduras totais 8,43 ¢

Manteiga 20 g 1 colher de sopa Gorduras 059

Agua 30 ml 3 colheres de sopa saturadas 229

Gema 159 1 unidade Gorduras trans 0,00 g

Recheio Fibra alimentar 1,689

Maca 3009 2 unidades médias Sodio 98,83 mg

Canela em po6 249 1 colher de sobremesa

Acucar 60 g 3 colheres de sopa

Uva passa 60 g 6 colheres de sopa

Manteiga 109 1@;?3:;;:(3

Rendimento: 500 g 5 porgoes

Porcao: 100 g 1 fatia média

MODO DE PREPARO:

Massa:

1. Misturar as farinhas em uma bacia, acrescentar
o sal, o ovo e a manteiga e misturar;

2. Acrescentar a agua aos poucos misturando
bem até obter uma massa lisa;

3. Polvilhar a bancada com farinha de trigo e
abrir a massa, deixando-a fina. Reservar.

Recheio:

1. Cortar as macgds, com casca, em fatias bem
finas e reservar;

2. Misturar a canela em pé com o acucar e

'+30

polvilhar 2 colheres de sobremesa dessa mistura
na massa aberta;

3. Colocar as macas, em camadas, sobre a mistura
de canela e acucar e adicionar as uvas-passas;

4. Acrescentar mais 2 colheres de sobremesa de
canela com agucar e distribuir a manteiga, em
pedagos pequenos;

5. Fechar a massa, pincelar com a gema e
polvilhar o restante da mistura de canela e
acucar;

6. Levar ao forno (180 °C) por 30 minutos.




COMINHO

Nome cientifico: Cominum cyminum L{;
Nome popular:.cominho.> 7~ =~ - A
Origem: Asia Ocidental. '

Caracteristicas: planta herbacea anual que pode atingir até 1 metro de altura. Seu caule é
tenro, ereto e estriado desde a base; as folhas sdo filiformes de cor verde e sem pelos; as flores séo
pequenas, de coloragdo branca ou résea; e os frutos (aquénios) sdo concavos de um lado e convexos
do outro, medindo de 5 mm a 6 mm.

Uso culinario: erva cujas sementes, de sabor picante e amargo, se constituem em especiaria
usada para enriquecer os mais diversos pratos na culinaria de todo o mundo.

Vocé sabia que: suas folhas podem ser utilizadas em forma de cha, que é muito conhecido
por suas propriedades medicinais.

Tabela 141 - Analise nutricional em 100 g de cominho

375 17,8 22,3 44,2 10,5 931 499

66,4 64 4,6 8
Fonte: USDA (s. d.).







Az. z R P . g oeo

TIPO DE PREPARACAOQ: [ERcanmuatoe
P RAT O P R | N C | PA |_ Carboidratos 9,85%

Cebola 200 g 2 unidades médias Lipideos )

Alho 36g 12 dentes INFOEQMACAO NUTR|C|C|)hNAI_
Tomate 300 g 2 unidades médias (FJ)IgrsCear?/i?)e 140 g (2 colheres
Cheiro-verde atid L2 e Valor energético 224,87 kcal
Bacon 3049 3 colheres de sopa Carboidratos 5,50 g
Carne (patinho, ,

coxde duro) 1.115¢9 Proteinas 29,87 g
Cominho 19 1 colher de café Gordtrastotals 2125
Pimenta-do-reino 059 1/2 colher de café S:_;L?:&ZSS 3,00 g
Sal 8¢ 1 colher de sobremesa Gorduras trans 0,10g
L'ouro 1g 2iielies Fibra alimentar 1,259
Agua 1.000 ml 4 xicaras de cha s6dio 602,00 mg
Farinha de mandioca 500 g 2 e 1/2 xicaras de cha '
Banana 1.000 g 8 unidades

Rendimento: 1.090 g 8 porcoes

Porcao: 140 g 2 colheres de servir

MODO DE PREPARO:

1. Picar a cebola, o alho, o tomate (com casca e 3. Colocar a carne temperada na panela de
sementes), o cheiro-verde e o bacon em cubos barro e juntar a 4gua;

pequenos, 4. Misturar a farinha de mandioca com 200 ml
2. Misturar todos os ingredientes picados a de agua morna, obtendo uma massa, e lacrar

carne cortada em cubos grandes e acrescentar a panela;
o cominho, a pimenta-do-reino, o sal e o louro. 5 cozinhar por 4 horas em fogo baixo;

Armazenar em um recipiente com tampa, e

levar & geladeira por 12 horas; 6. Retirar o lacre e servir com banana e farinha

de mandioca.
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- <. 2 - Origem®indial &~
ST T YN _

Caracteristicas: o cravo da india é da familia Myrtaceae, é uma arvore de grande
porte, chegando a 10 m a 15 m de altura e seu ciclo vegetativo é bastante longo. As folhas sdo
semelhantes as do louro, ovais, opostas e de coloragdo verde brilhantes. As flores sdo pequenas,
branco avermelhadas, agrupadas em cachos. Os frutos sdo do tipo baga e de formato alongado,

suculentos, vermelhos e comestiveis.

Uso culinario: é muito utilizado em doces em calda e compotas e para aromatizar leite e
outras preparacdes. Além disso, € muito bom para fazer cha, podendo ser consumido quente ou

gelado.

Vocé sabia que: o cravo que utilizamos na culindria é a gema floral seca, tem sabor e

aroma intenso, e também é utilizado na fabricacdo de 6leos essenciais.

Tabela 142 - Analise nutricional em 100 g de cravo

E(nKecragli)a Ptn. (9) Lip. (9  Carb.(g) Fibra(g) C(ﬂg;:
323 6 20,1 61,2 34,2 646

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1(mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg)
8,7 27 0,12 0,27 1,5
Fonte: USDA (s. d.).
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MINISTERIO DA SAUDE

FALSO MATAMBRE RECHEADO .
TIPO DE PREPARACAO: [ RdlorkienTes
PRATO PR' NC' PAI_ Carboidratos 11,35%

Proteinas 47,33%
Carne -
Capa de filé ou INFORMACAO NUTRICIONAL
mal?cambre 1kg 1 peca Eggg?o de: 60 g (2 fatias
Alh 30 10 dent
° : . entes Valor energético 163,66 kcal
Cebola 959 1 unidade pequena .
Carboidratos 4,659
Sal 109 1 colher de sopa 5
. . . Proteinas 19,37 g
Pimenta-do-reino 02g 1 pitada )
h q Gorduras totais 7,519
Vinagre 30 ml 22 sccc:paeres € Gorduras e
. saturadas <09
Cravo 039 3 unidades
i Gorduras trans 0,00 g
Oleo 10 ml 1 colher de sopa ) .
i ) ) Fibra alimentar 0,98 g
Agua de coccado 11 4 xicaras de cha L
k Sédio 455,95 mg
Recheio
Berinjela 170 g 1 unidade pequena
Abobrinha 300 g 1 unidade grande
Bacon 60 g 3 colheres de sopa
Cebola 150 g 1 unidade média
Sal 249 2 colheres de café
Pimenta-do-reino 0,39 1 pitada
Vinagre 10 ml 1 colher de sopa
Rendimento: 720 g 12 porg¢oes
Porcao: 60 g 2 fatias finas

MODO DE PREPARO:

(14, -H 4. Enrolar a carne com um barbante para firma-

1. Temperar a carne com o alho, a cebola, o sal, 12 bem e evitar que o recheio escape;
a pimenta-do-reino, o vinagre e o cravo e deixar 5. Aquecer o 6leo na panela e fritar a carne,
de um dia para o outro. virando-a para que doure por igual;

Recheio: 6. Acrescentar a 4gua, tampar a panela e
1. Cortar a berinjela e a abobrinha em tiras, o €0zinhar por 2 horas;

bacon em cubos e a cebola em rodelas; 7. Retirar da panela, deixar esfriar e retirar o
2. Misturar todos os ingredientes; barbante;

3. Colocar a peca de carne aberta sobre a tabua 8- Servir frio em fatias finas.

e distribuir o recheio por cima, deixando a
borda livre;
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3 Alimentacio,
¢ we Brasil
3.1 Inhedugie

“Comer, elemento bdsico da vida humana, é uma atividade
complexa. Ndo s6 envolve processos bioquimicos naturais, como é
um fenémeno cultural.” (TEUTEBERG, 2009)

Na sociedade brasileira, ha distintos modos de conceber a alimentacdo e a comida. Para
uma melhor compreensdo desses aspectos, é preciso considerar diferentes elementos, tais como
0 acesso, a producdo, o abastecimento/comercializa¢do e o consumo de alimentos, que permitem
refletir sobre o ser humano-natureza, no processo de escolha alimentar. Diferentemente dos outros
animais, o ser humano confronta diversos fatores culturais, sociais, econdmicos, religiosos, psiquicos
e historicos, para conceber sua comida (TEUTEBERG, 2009).

Lévi-Strauss (2006), ao estudar a alimentacdo humana, observou que natureza e cultura
sdo mediadas pela cozinha, em que cru e cozido, mundo animal e vegetal, comestivel ou néo,
sdo concepcdes originarias de uma constru¢do binaria, para interpreta¢des de mitos do comer,
e ajudam a decifrar um sistema de relacbes sobre o bem e o mal na alimentacdo. Nesse sentido,
comer é um idioma, uma mensagem entre os seres humanos e pode revelar salde, bem-estar ou
doencga.

Em geral, o ser humano inicia o processo de escolha alimentar em fun¢do do que esté
disponivel na natureza. Situacdo que tem intima relacdo com as condi¢des do clima, do solo e
da ocupacdo de territério de determinada regido geografica. Os limites impostos pelo ambiente
natural produzem dificuldades na alimentacdo humana. Entretanto, vale destacar que muitas
limita¢des, ao longo do tempo, estdo sendo modificadas para superar o flagelo da fome crénica.
O medo da fome coletiva, em qualquer sociedade, é precursor de varias estratégias para aumentar
a producdo de alimentos, seja in natura, seja industrializados (FISCHLER, 1988). Na realidade, as
estratégias de sobrevivéncia podem ser concebidas por dois modos de entendimento: o ser humano
integrado a natureza ou dominado por ela.

Diferentemente de outros animais, o ser humano produz sua praxis com a organizacao
social e, consequentemente, com o desenvolvimento de forcas produtivas, mediante o acesso
aos instrumentos de trabalho, a técnica, a experiéncia e os valores culturais. Nesse aspecto, os
individuos podem redefinir a qualidade, a distribuicdo e o acesso a alimenta¢do passando a assumir
um carater social, em um sistema a ser continuamente transformado por homens e mulheres, para
Ihes garantir sua sobrevivéncia (HARRIS, 1982).
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Na histéria alimentar, a agricultura é uma pratica de producdo milenar, adotada por
varios povos da antiguidade como opc¢do para aumentar a disponibilidade de alimentos. As
antigas sociedades praticavam o cultivo de alimentos e de animais para alimentacdo com base
nas possibilidades estabelecidas pela natureza na regido geografica onde viviam. Tome-se como
exemplo a civilizagdo greco-romana, precursora da civilizacdo ocidental, cujo desenvolvimento
agrario foi o alicerce para a fundacdo de centenas de cidades. Por sua vez, o modelo silvo-pastoril de
exploragdo de florestas e recursos naturais era compreendido como a¢do néo civilizada (FLANDRIN;
MONTANARI, 1998).

A agricultura mundial se desenvolveu a partir de grandes revolucdes, a saber: a introducao
do arado, instrumento fundamental na transicdo da economia de subsisténcia silvo-pastoril para
a agrdaria; a rotacdo de cultivos e a implementacdo de novas técnicas; a exploracdo agropecudria
combinada a mecanizacdo; a agroindustria com base no uso de implementos quimicos agricolas; e
as alteracdes no codigo genético de varias plantas.

Esses aspectos demonstram que, no mundo ocidental, o ser humano buscou atender
a estratégias para garantir a permanente producdo de alimentos. Na atualidade, essa opcéo,
contribuiu para o aumento da disponibilidade de alimentos (principalmente para os que tiveram
e ainda tém maiores condi¢des de acesso e escolhas). Mas, ao lado da desigualdade social e das
alterag¢des do solo (excessiva toxidade pelo uso de agrotéxicos, aditivos quimicos industriais e
transgenia alimentar), o saldo é inquietante. Observa-se maior disponibilidade de alimentos, mas,
ao mesmo tempo, ha mais de um bilhdo de famintos no mundo atual, pela desigualdade social,
racial e pelas situacdes de guerras.

No Brasil, em virtude da colonizacdo pelos europeus, criaram-se teias de rela¢des na
producdo de alimentos a partir do contato dos portugueses com indigenas e negro-africanos,
e do estranhamento em face de distintos habitos e costumes. Desde o inicio, a monocultura
acucareira constituiu-se numa violéncia ao desvalorizar as culturas alimentares locais. De acordo
com Woortman (1987), o ser humano atribui um carater simbodlico aos alimentos, e a comida
torna-se uma construcdo ideoldgica, na medida em que articula o natural, o biolégico e o cultural,
constituindo-se em “hdabitos”. Entdo, pode-se interpretar como uma forma de resisténcia a
manutencao de valores alimentares dos indigenas e africanos fundantes de uma culinaria em que
se misturam diferentes culturas.

Em termos econémicos, ao longo de cinco séculos, a populacdo trabalhadora no Brasil
vivenciou os impactos de duas revolucdes tecnoldgicas — a agraria e a industrial. Primeiro,
transformou-se o modo de produc¢do indigena em monocultura acucareira, que prosperou com
a forca de trabalho de escravos africanos; depois, introduziram-se maquinas de vapor, petréleo
e eletricidade nas industrias, atendendo a uma economia voltada a exportacdo e mantendo uma
agricultura familiar ainda em moldes conservadores. As transformacdes que se processaram, no
entanto, eram contidas pela classe dominante, de modo que ndo constituissem ameaca a sua
hegemonia (RIBEIRO,1996).

Vale destacar que os governos da América Latina (a exce¢do de Cuba), desde a década de
1950, com a instabilidade econdmica, a seca de créditos e a queda do poder aquisitivo da maioria
da populacdo, estimularam as suas industrias a aderirem as orientacdes politicas do mercado
financeiro internacional. Essa estratégia foi decisiva para impor novo modelo de desenvolvimento,
concentrador de renda, em nome da liberdade do comércio ou do movimento dos capitais. Os
conselhos e as cartas de inten¢des dos fundos bancarios internacionais ndo s6 proporcionaram
empréstimos aos paises de economia dependente (a exemplo dos latino-americanos), como
subordinaram suas politicas internas (BOURDIEU, 1989).

No Brasil, verificam-se acentuados contrastes entre pobreza e riqueza, apesar das projecoes
do aumento médio do produto interno bruto (PIB). Essa questao esta intimamente relacionada a
economia mundial, o que significa a existéncia de altas taxas de juros sobre as dividas dos paises de
economia dependente, e que subordinam as questdes sociais a esfera da globalizagao.

Desde a década de 1960, consolida-se a moderniza¢do conservadora da agricultura articulada
a necessidade imanente da industrializa¢do. A producédo agricola é mais valorizada para atender ao
mercado externo, reduzindo a cada dia a participa¢do do trabalhador rural em grandes fazendas de
soja e outros produtos para exportacdo. Nesse sentido, constata-se que a producdo da fome cronica
no Pais esta fundada na desarticulacdo da producdo rural e no processo de concentracado urbana de
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pessoas que ndo tém condi¢des materiais de acesso as fontes de suprimentos. Verifica-se também
que a lentiddo do processo de reforma agraria sugere ser esse um ponto critico aos interesses do
grande capital industrial, que encontra, na produg¢do agricola para a exporta¢do, um modo de
assegurar o modelo de economia adotado. Tal situacdo vem assinalar a subordina¢do do campo
e, consequentemente, a falta de diversificacdo da producdo de alimentos (WANDERLEY, 2009).

O resultado é a degradacdo social; fendbmeno visivel do agravamento produzido por
um modelo estrutural de economia que mantém a alta capitalizacdo no campo para produtos
de exportacdo e a industrializacdo, ambos com geracdo menor de empregos. Para minorar esta
situacdo e garantir as camadas populares excluidas do processo produtivo um minimo de acesso aos
alimentos, o Estado cria projetos assistenciais, a exemplo do Bolsa Familia. Esse programa tem, de
fato, abrandado as condi¢des de miséria para a popula¢do contemplada.

Ainda que um numero expressivo da populacdo brasileira enfrente, por falta de condi¢des
econdmicas, dificuldades em manter uma alimentacao bioquimicamente saudavel, ha a necessidade
de se conservar o regionalismo alimentar, o que lhes assegura identidade social e historicidade.
E preciso considerar a existéncia os habitos e os tabus alimentares regionais que promovem a
classificacdo dos alimentos em frios e quentes, fortes e fracos, reimosos e descarregados, por
exemplo (WOORTMAN, 1978). De maneira geral, também os que tém maior poder aquisitivo
sustentam no habito de comer valores regionais que se expressam na tradicdo de nog¢des, sabores,
mitos e crencas. Vale lembrar que sempre ha constitutivos simbélico-culturais na comensalidade,
independentemente da posi¢do social dos individuos.

Em geral, os modelos agricolas tém seu arcabouco ideolégico calcado no mercado do
capital. O alimento ndo possui apenas uma imagem simbdlica de expressdo de comensalidade, mas
representa também um objeto de consumo da vida cotidiana. Alia-se a isso a ideia de produzir itens
alimentares com maior valor de mercado, com destaque para os produtos de exporta¢do, como
a soja, que reforca as grandes plantations (grandes propriedades de monoculturas), oprimindo
a pratica da agricultura familiar (milho, feijdo, mandioca). Vale lembrar que a heranca da
ocidentalizacdo levou a promocao de farinha de trigo industrializada para o pdo e o arroz polido e
branco. Com o refinamento de cereais, houve perdas de fibras alimentares. Sem duvidas, algumas
enfermidades no Ocidente estdo relacionadas a essas mudancas na alimentacdo (HELMAN, 1994).

Apesar do avanco tecnoldgico, as culturas alimentares de origem portuguesa produziram
receituarios dietéticos experimentados por pobres de todas as idades, que comiam tudo a que
tinham acesso, como: carnes “dobradas” (restos e visceras de boi e porco) e toucinho rancoso
(CRESPO, 1990). Dessas tradi¢des surgiram pratos readaptados, como os cozidos com verduras e
carnes secas, a dobradinha, a feijoada, o sarapatel.

Como dito anteriormente, o crescente processo de producdo da sociedade brasileira esta
conformado com base em estruturas socialmente desiguais. Isso quer dizer que o desenvolvimento
do capitalismo mundial inscreve e repercute no Brasil mudancas na producgéo, na estrutura politica
e na organizacao da vida cotidiana, mantendo como pressuposto a exclusdo social para uma parcela
consideravel de trabalhadores e suas familias. Nessas condi¢des histéricas, ndo hd como negar o
carater endémico da fome como uma producdo no seio da pobreza.

Na realidade, a situacdo nutricional do individuo &, principalmente, determinada pela
posicdo social que este ocupa na sociedade. E numa sociedade plural, com contrastes sociais
extremos, a caréncia de alimentos acumulada no mundo diario redefine as necessidades dos
homens, fixando formas concretas de sobreviver na privacdo. Com isso, geram-se valores culturais e
criam-se cardapios mais acessiveis com poucos provimentos econdmicos, a exemplo do uso comum
de farinhas de milho e mandioca na culinaria das camadas populares.
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2.2 Candter simlbélice,
Lilitos ¢ Tmidorialidad

Nesta publicacdo, discute-se a possibilidade de resgatar e incentivar o consumo de alimentos
regionais e sua relagdo simbolico-cultural, ainda que as fronteiras regionais estejam permeadas por
valores que se modificam a cada dia, com as novas geracdes influenciadas por diversos alimentos,
destacados na midia.

O incentivo ao consumo de alimentos regionais permite o resgate de aspectos fundamentais
da relagdo entre o ser humano e o meio ambiente. A regionalidade, segundo o gedgrafo brasileiro
Milton Santos (2000), é um conceito que extrapola o espaco geografico e revela o 16cus entre teias
de relacdes sociais, econdmicas e culturais. Para ele, o mercado é o dominio em que os contextos
se superpdem. Nesse sentido, as fronteiras regionais ndo sao rigidas, enfraquecem a natureza dos
Estados nacionais e as regides internas. Essa porosidade de fronteiras é a globalizacdo propriamente
dita e os territérios se adaptam ao mercado capitalista (SANTOS, 2000).

O territério ndo é apenas o resultado da superposicdo de um conjunto de sistemas naturais e um
conjunto de sistemas de coisas criadas pelo homem. O territério é o chdo e mais a populacéo, isto é
uma identidade, o fato e o sentimento de pertencer aquilo que nos pertence. O territério é a base do
trabalho, da residéncia, das trocas materiais e espirituais e da vida, sobre os quais ele influi. Quando se
fala em territorio, deve-se, pois, entender que se esta falando em territério usado, utilizado por dada
populacao (SANTOS, 2000).

Refletindo sobre as diferencas socioculturais, territoriais e conceituais sobre a comida e o
comer, constata-se que a comida é vida e identidade; e o alimento, a necessidade do corpo. As
preferéncias e o prazer de comer residem na comida, nos temperos, e isso leva a pensar que se vive
mais pelo prazer de comer que para sobreviver (DA MATTA, 1993).

No Brasil, a comida representa a mistura das racas que habitam este pais. Ha distintos
cardépios historicamente distribuidos por modos desiguais de viver, coexistindo com a estratificacdo
social da mesa e produzindo nos individuos variadas no¢des sobre o comer e as necessidades do
corpo.

Lembramos que a heranca colonial da monocultura agucareira e a escravizacdo de africanos
marcaram a histérica formacdo de habitos alimentares desiguais. Por um lado, existem habitos
empobrecidos em proteinas e micronutrientes para um grande contingente populacional; por
outro, o desperdicio e o esbanjamento por uma minoria privilegiada (FREYRE, 1997).

A sociedade brasileira, guardadas as peculiaridades regionais, em geral, habituou-se aos
cozidos e aos assados, sendo os alimentos crus os complementos. Entretanto, falar sobre habitos e
tradicOes é recorrer ao passado. Os escravos africanos no Brasil eram alimentados com o objetivo de
se evitar mortes por fome e incapacidades de trabalho. Muitos, de modo semelhante aos animais
domésticos, foram alimentados com restos e sobras (RAMOS, 1934). Ainda assim, preparacdes com
azeite de dendé, coco e temperos deram qualidade saborosa a comida afro-brasileira.

A formacao de uma disciplina do corpo para o trabalho escravo teve como coadjuvante aimposi¢do
de crencas e tabus alimentares que justificavam o precario acesso a varios alimentos. O consumo de
frutas e verduras é exemplo histérico desses tabus construidos para preserva-los a elite escravista
da época.

Lévi-Strauss (2004) distinguiu na América indigena trés categorias de alimentos: cru, cozido e
podre. Em relacdo a culinaria, os alimentos crus fazem oposi¢do ao cozimento como representagdes
da natureza e da cultura, respectivamente. Segundo suas observa¢des, as praticas alimentares sdo
textos reveladores de sentidos humanos que separam estruturas binarias: natureza/animalidade
de cozimento/civilidade. Sdo diversos os mitos sobre a comida que decodificam estruturas que
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envolvem a necessidade do corpo. Nesse sentido, alimentos comestiveis e ndo comestiveis formam
a base dos habitos alimentares como um idioma, uma mensagem entre os individuos de dada
organizagao social.

Nesse sentido, vale destacar que os estratos sociais, além de se distinguirem pela inser¢do
de seus atores no processo produtivo, também apresentam diferencas na maneira de como estes
usam os bens materiais e simbélicos a que tém acesso (BOURDIEU, 1989). Assim, entende-se que os
grupos sociais em seus préprios espacos tém distintas maneiras de conceber o alimento e formar
habitos por suas condi¢des materiais, que determinam o acesso, e por seus valores constitutivos do
mundo circundante.

Enquanto uma construcdo social, o habitus (aqui nomeado como hébito) alimentar envolve
a linguagem e seus aspectos subjetivos, ou seja, o texto do ator social sobre o que come e as
proibicdes do comer. Assim, contexto e linguagem se relacionam para expressar o comer enquanto
uma condi¢do do cotidiano juntamente com outros objetos do mundo da vida cotidiana, com
rotineiras atividades que produzem sentidos irrefutaveis a sobrevivéncia. A cultura alimentar é
repleta de simbolos, expressdes sociais que desvendam prazeres e ritos, como uma matéria que
requer compreensdo sobre seus significados dados pela experiéncia do sujeito.

Para se compreender o habito alimentar, é necessario analisar o carater ontolégico do
ato de comer, em que o mais intimo do ser se abala com a mudanca dos valores que atinge o
pertencimento, a identidade sociocultural. Como ja se sabe, por meio da contribuicdo de Pierre
Bourdieu (1989), habitus sdo disposicoes da cultura, inscricdes emblematicas de um modo de ver e
sentir o mundo. O habito alimentar se inscreve como um cédigo simbdlico que revela identidade e
valores referenciais do cotidiano, préprios da estrutura social.

No sentido comum, percebe-se no Brasil predominancia habitual de uma culinéria de
misturas de feijdo com arroz, feijoada (feijdo e carnes), mexidos de farinha de mandioca (pirdo
com caldos de carnes e gorduras), ensopados de verduras (como os cozidos portugueses), frituras e
assados (como o churrasco, principal iguaria do Sul) e fritadas de peixes com mandioca. As saladas
com folhosos, habito conjugado ao almoco, sdo mais observadas nas regides Sul e Sudeste pela
imigracdo de europeus (alemaes e italianos, principalmente desde o final do século XIX, com o
plantio do café). Mais tarde, vieram japoneses, poloneses, sirio-libaneses e russos. Todos estes
trouxeram novos coddigos para a cultura alimentar.

Na regido Nordeste, observa-se, desde muito, a mistura de feijao e farinha ou arroz, pirdo de
farinha e gorduras, carnes (também, visceras, baco, estdmago, figado), peixes ensopados e fritos.
As verduras, em geral, sdo também cozidas. Todas as prepara¢des se associam aos temperos, que
ndo sdao “comidas”, mas subsidios culinarios, inscricdes regionais da dieta original do cotidiano.
Habitua-se, pois, a um receitudrio cuja regionalidade sociocultural representa.

No Norte, principalmente em aldeias agricolas dos povos indigenas, produzem-se
tradicionalmente raizes (inhame, mandioca) e se pesca cotidianamente. Desde muito tempo, “em
algumas varzeas e manchas de terra de excepcional fertilidade e de facil provimento alimentar,
por meio da caca e da pesca, floresceram culturas indigenas [...] como as de Marajé e de Tapajos”
(RIBEIRO, 1996, p. 308). Segundo estudo de Trigo et al. (1989), em Marab4, no Para, havia restricbes
de misturas como frutas com leite ou com ovos. Na gestacdo, proibiam-se caca e peixes, cujas
reacdes poderiam provocar vémito e congestao.

“Onde quer que um grupo indigena pdéde manter a convivéncia familiar — os pais educando
seus filhos — permaneceu a identificacdo étnica tribal” (RIBEIRO, 2004, p. 12). As tradi¢des dos
indigenas vém se modificando por um processo violento de transformacao étnica, imposto por
pressdes socioculturais. No entanto, a cultura do homem branco nem sempre é assimilada pelo
povo indigena, o qual tenta de todas as maneiras possiveis manter sua cultura original. Nao
obstante, alguns grupos mais préximos da zona urbana fazem uso de sal e acucar, achocolatados e
refrigerantes. Diante da complexidade deste tema, Darcy Ribeiro (2004), em sua obra Os /ndios e a
civilizagdo, reune informacdes sobre processos vividos pelo povo indigena no Brasil, na preservacao
de suas identidades étnicas. Cita os yanomani como o maior grupo tribal do mundo, e o ultimo
silvicola do Brasil. Denuncia também o exterminio de varios grupos ao longo dos séculos de
dominacao do branco colonizador. Ainda que resistissem a brutalidade racista, a pobreza e a fome
dos povos indigenas, ainda hoje, € uma demonstracdo do massacre estas populagoes.

Os tabus alimentares, antes referidos, sdo observados também em regides de predominancia
afro-brasileira e conhecidos como quizilas, principalmente quando se trata de adeptos e
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simpatizantes do candomblé (reconcavo baiano) ou batuque (no Maranhé&o e Rio Grande do Sul).
Outros estudos, em populacdes tradicionais de pesca e agricultura familiar, discutem concep¢oes
sobre a natureza pura como nao alimento (PENA; FREITAS; CARDIM, 2008; FREITAS, 2003). No
imaginario popular das familias de pescadores do litoral norte da Bahia, os alimentos crus (folhas
principalmente) denunciam uma condi¢do animalizada e produzem um duvidoso bem-estar ao
corpo. Para essa populacdo, a coc¢do de alimentos com associacdo de sal e alho representa a
harmonia do alimento com o corpo. A comida, predominantemente rica em farinha de mandioca,
peixe frito e ensopados de mariscos, se configura como uma monotonia alimentar no campo da
nutricdo, que se justifica pela dificuldade histérica de acesso a diversidade e pela desvalorizagao,
que sentem, de sua agricultura local. Tudo que é produzido por suas maos camponesas é em geral
considerado sem valor biossocial (FREITAS, 2003).

Os produtos do mar e do mangue sdo os mais valorizados no mercado de Salvador. A monotonia
é o registro visivel da necessidade de repeticdo do signo do tempo presente e intacto. Opera como
uma imposicdo de referéncias culturais enraizadas e que aprisionam o sujeito em seu mundo pessoal e
intersubjetivo, como se qualquer mudanca fosse uma ameaca ao tempo que se conhece. A alimentacdo
infantil também é cercada de crencas. Em uma comunidade urbana do Nordeste, por exemplo, o
aleitamento por mais de trés meses é comparado ao de animais ndo humanos. O mingau de farinha de
mandioca é a preparacdo cozida mais aceita por essa populacdo, que o representa como uma inscricdo
da infancia e como o alimento que mais atende ao crescimento da crianca (FREITAS, 2003).

A matéria sobre cultura alimentar, particularmente, o habito, trata de revelar sensa¢des que
ndo sdo somente fisicas, mas também subjetivas e afetivas. Todo um conjunto de sensa¢des esta
cercado pelo desejo e por sombras do passado que se tornam presentes no comer cotidiano. E como
se a alma também sentisse o alimento.

Nessa acepcdo, o habito alimentar segue saberes e praticas culinarias e sofre influéncia da
indUstria dos alimentos, que se associa aos valores culturais que pertencem ao mundo cotidiano e
dele ndo se liberta. Como um processo permanente, a disposicdo em alimentar-se habita a existéncia
humana como uma incorporacdo de informacdes derivadas das experiéncias e reproduzidas nas
intera¢des da vida.

As acdes habituais do comer sdo formas de pertencimento que enseja prazer e necessidade.
O individuo se encontra mergulhado em sensa¢des e tentacdes do consumo em que a escolha,
para o que tem acesso de maior variedade alimentar, é um atributo de sua inser¢do social, seu
reconhecimento no mundo.

Em geral, acostuma-se a comer demasiadamente, como se as sensa¢des ndo se esgotassem.
Um ato que se da em frente da tela do cinema como se o comensal fosse um espectador a disputar
com os protagonistas o espaco do espetaculo. Assim, habitua-se a comer pipocas, batatas fritas,
refrigerantes e hamburgueres para sentir-se atual e moderno em um mundo igualmente afeito a
contemplacdo regulada pelo mercado.

A formacdo de habitos alimentares, principalmente nos grandes centros urbanos, abre
uma perspectiva para o consumo de alimentos ricos em gorduras e aglcares, componentes estes
inseridos no complexo de causalidades da atual epidemia de obesidade.

Acultura alimentarrepleta de simbolos, expressées sociais afirmativas ou ndo, masreveladoras
de prazeres e ritos, representa a experiéncia do sujeito e requer do nutricionista conduta analitica
compreensiva para o entendimento de seu comportamento e habitos. Sobre isso, é importante
lembrar que, em geral, na formacdo dos profissionais de salide, o paradigma dominante biomédico
desconsidera a necessidade de didlogo com o sujeito — paciente e consumidor. Ou seja, nem sempre
se valoriza a experiéncia alimentar como um dado social e histérico.

Com as demandas do mundo moderno, o habito alimentar passar a ser uma necessidade
que se restaura junto aos valores de nova estética mediada pela publicidade. Isso ocorre com a
possibilidade de abertura do individuo ao mundo em que sua percepcdo é apreendida para além
das alternativas tradicionais. Nessa apreensdo, entre campos subjetivos e objetivos, o individuo
pode reproduzir seu habito e sentir-se sujeito de sua prépria vontade, intercedida pela forca dos
anuncios comerciais sobre o comer. O habito alimentar é entdo indicativo de tradicdo, mudancas
(pela globalizagado) e significativo para a identidade social. O gosto, essa sensacdo do paladar do
que é bom ou ruim, se assemelha para um publico como uma intersubjetividade marcada por
velhas e novas leituras. De um lado, comedores de hamburgueres se constituem em um exemplo
claro da necessidade de comunicacdo com o mundo moderno; de outro, os comedores de acarajés,

2



Alimentos Regionais Brasileinos

principalmente no recéncavo baiano, mantém acesa uma antiga sensa¢do, uma velha tradi¢do
oriunda da comida afro-brasileira.

O alimento humano ndo contém apenas valores caléricos de natureza bioenergética, mas,
essencialmente, socioecondmicos e culturais. Sobre isso, distinguem-se alguns alimentos nacionais
que estdo na mesa da maioria do povo brasileiro em qualquer regido geografica como um elemento
migrante com as histérias individuais. Cite-se, como exemplo, o habitante do Norte, acostumado
com um tipo de pirdo de peixe e uma farinha de mandioca processada e Umida. Ao migrar para
o Sul, ele ndo encontra este produto no mercado, mas faz uma adaptacdo com a farinha seca
(WOORTMANN, 1978). Nessa recriacdo, as sensacdes se confundem com a precisdo de criar raizes,
permanecer, pertencer, territorializar-se (SANTOS, 2000).

A abordagem das ciéncias humanas nas a¢des de alimentacdo e nutricdo estimula a
producdo de um conhecimento profundo sobre os aspectos culturais, socioeconémicos, politicos e
histéricos e pode fomentar habitos. Nesse aspecto, uma intersubjetividade na nutricdo aparece nos
conteldos humanos em termos regionais e globais sobre o que habitua a comer. Ao entender sobre
esses assuntos como uma abertura, pode-se apreender saberes e praticas da saude e da nutricdo,
compreendendo as representag¢des sociais, os significados, as percepc¢des dos sujeitos que narram
sobre o comer enquanto necessidades biossocioculturais.

Nesse aspecto, o comer é um ato polissémico e faz parte de uma trama de significados do
cotidiano em que o ser humano vive e se encontra quase sempre cativo. Por essa razdo, mesmo
com toda a tecnologia disponivel, o ser humano néo se alimenta apenas de moléculas de proteinas,
carboidratos, lipidios, sais minerais e vitaminas. Comem-se articuladas misturas constituidas de saberes
e praticas culturais, escolhas e preparos resultantes da comunhao entre artes culindrias e habitos.

Uma leitura cultural sobre o habitual pode levar em consideracdo as sensa¢des fisicas
do comer, vividas pelo individuo e por outros, numa intersubjetividade, o que quer dizer uma
qualidade, um encontro de sensa¢des reconhecidas como o prazer do paladar, o que um alimento
recorda ou faz analogia na biografia humana.

O habito alimentar pode ser resumido como uma linguagem do cotidiano do corpo. A comida
passa a ser uma experiéncia reveladora de subjetividades intrinsecas a cada realidade. Habitua-se,
pois, a comer determinados alimentos para a manuten¢ao do corpo e para manter a identidade
social do individuo. E nesse aspecto que as pessoas estdo cercadas de simbolos e crencas que se
revelam no conhecimento pratico do mundo da vida cotidiana.

No mundo cotidiano, definem-se valores culturais a partir da insercdo do individuo no
processo produtivo e no contexto histérico; dominios estes que interferem na qualidade nutricional
do comer. A formacdo do habito alimentar no Brasil reporta aos estudos classicos reunidos por
Woortmann (1978), que apontaram a diversidade do mercado como um dos condicionantes
da formac¢do do habito alimentar. Enquanto uma condi¢do externa ao individuo, o mercado se
apresenta como uma redefinicdo da qualidade, do acesso. Esses estudos, realizados ha 30 anos,
mostraram a influéncia da producdo e da comercializacdo nas praticas alimentares, ordenando
modos especificos de pensar os alimentos, quase sempre envoltos em crencas e padrdes sociais de
uso e de restricoes.

Ainda que haja diversidade de alimentos no mercado, o habito é uma condicdo da
estrutura do campo doméstico, da tradicdo, e que implica reproduzir sensa¢des mais conhecidas.
Nessa conjugacao tradicional, o gosto é uma marca, um valor afetivo do individuo, uma identidade
social reveladora da condicdo de sujeito em que a regionalizacdo estad presente nas tradi¢des do
comer.

Somente por meio das relacdes sociais, adquire-se o sentido de pertencimento e identidade.
Isso estd na esséncia humana, em que o viver em sociedade se reorganiza a cada contexto social. O
consumo de alimentos regionais estd em nossa historia pessoal e social, em nossa comensalidade
inevitavelmente territorializada. Assim, ao consumir alimentos “regionais”, expressamos o habitus
como linguagem polissémica, que se mistura a outros valores e transcendem fronteiras fisicas e
geograficas. Com o movimento migratério das populacdes, surge uma dinamica do consumo dos
alimentos regionais e novas significacdes. Tomemos, como exemplo, a feijoada carioca (feijao-
preto, couve cortada com torresmo e laranja de suplemento), que é encontrada em quase todo o
Pais como comida de fim de semana.
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Além do tradicional, as novas tecnologias geram nos mercados de consumo novos desejos
e a formacdo de novos habitos alimentares, conformando a cultura globalizada dos fast-foods. A
seguir, apresenta-se a compreensao da regionalidade alimentar como um valor do patriménio, da
identidade e promocao da alimentacdo saudavel.

2.3 Datriménie alinesntan

Antes de entrar na questdo que trata do patriménio alimentar propriamente dito, serdo
apresentadas algumas explicagdes sobre a producdo agricola, visto que os valores culturais fazem
parte das relacdes sociais e estas necessitam ser explicitadas, desde a producdo até o consumo
dos alimentos. De um lado, ha uma demanda do mercado capitalista em gerar valores para o
consumidor; de outro, existe o carater cultural e histérico de preserva¢do de valores da producdo
agricola com base na integracdo com a natureza, o respeito as caracteristicas de solo, clima e
ocupacao do lugar.

Entretanto, esse processo dependera significativamente do carater ideoldgico das politicas
publicas e dos governantes. Suas a¢des poderiam recuperar ou ndo permitir o desaparecimento de
produtos da identidade dos trabalhadores rurais e de suas familias, nas diversas regides do Pais,
como ocorre com a reducdo da producao de farinha de mandioca e seus derivados, alguns mariscos
que estdo condenados a desaparecer pela polui¢do quimica nos manguezais e carcinocultura
predadora, bem como a utilizacdo indiscriminada de agrotoxicos.

O capital desempenha uma subordina¢do do campesinato na medida em que as condi¢des
objetivas do trabalho na agricultura familiar sdo redefinidas como elementos do préprio
capitalismo, pois os trabalhadores ndo escapam da subordina¢do ao mercado (WANDERLEY, 2009).
Estdo subordinados a comercializacdo e a perpetuacdo do poder politico, que utiliza a seca e outras
tragédias sociais para angariar recursos publicos em prol do enriquecimento do governante local
e em detrimento da populacdo carente. Os movimentos sociais e a maior presenca do Estado nas
regides mais pobres tém amenizado essa situacdo em alguns lugares.

Ainda que haja subordinacdo do agricultor ao capital, observa-se o sentido de preservacado
desse trabalhador rural e de sua familia, que, ao manter uma condicdo de pertencimento da terra
e da producao, fortalecem as relacbes sociais e as praticas comunitarias. O pequeno produtor, o
camponés, continua exercendo o processo de trabalho nos mesmos moldes antigos: a produc¢do da
terra e a forca de trabalho familiar. A mecaniza¢do é, em geral, rudimentar e os insumos industriais
reafirmam a mao de obra familiar (WANDERLEY, 2009). A plantacdo tem o objetivo de, garantir
a sobrevivéncia e o excedente é destinado a comercializagdo: feijao, milho, mandioca, verduras,
algumas frutas e criacdo de pequenos animais.

Os itens alimentares com caracteristicas regionais sdo como instrumentos de fomento
e protecdo do patrimonio alimentar. Estimula-se, com isso, a valoriza¢do social dos produtores
e mantém-se a patrimonialidade de certos produtos do consumo. Para Milton Santos (2000), ha
uma tirania da informacdo e do capital no atual modelo econémico, em que ndo ha interesse
pela preservacdo de valores tradicionais, mas pela instituicdo de novos valores, que representem
lucratividade para grandes empresarios. Essa questdo traz a reflexdo de que o patrimoénio tem sua
origem com os atores locais, que séo os que vivem e produzem, portanto, encontram-se ameacados
pelo mercado capitalista de muitas maneiras. Cite-se, como exemplo, o uso de receitas culinarias ao
serem ressiginificadas pela técnica e afastarem-se do seu sentido original, quando eram cobertas
de simbolos e crencas (CONTREAS; GRACIA, 2005). Ao perder esse carater subjetivo, o individuo
perde a autoria, o pertencimento, o sentido de territorialidade e o carater ontolégico do comer.

Sobre isso, ao indagar idosos sobre as tradicdes e o novo, um estudo mostra a perda da
sensa¢do do gosto — ou desgosto — em muitas comidas elaboradas as pressas sem os rituais do
passado (ALMEIDA et al., 2008). Na realidade, trata-se de um assunto que representa o paladar de
um tempo, de um lugar e que se quer preservar. Mais adiante serdo oferecidos alguns exemplos.
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Patriménio cultural se refere as tradicdes, ao folclore, aos saberes e praticas das linguas, as
festividades e a outros aspectos e revelagdes transmitidas recriados coletivamente.

Para Poulain (2004), ha um perigo iminente para a dissipa¢do do patriménio alimentar e,
com isso, a perda da identidade regional, por causa das atuais mudancas na tecnologia e mercado.
Entretanto, o socidlogo afirma que, apesar desse risco, a histéria da alimentacdo tem mostrado que
a cozinha e as maneiras a mesa sdo espacos sociais de resisténcia.

De maneira geral, o individuo necessita de simbolos para entender sua realidade social, sua
comida, seu sustento material, sentir-se num mundo comum e se reconhecer como sujeito de sua
realidade. A comida o identifica enquanto personagem de seu territério, um ethos textualizado,
uma cultura, um valor, um pertencimento.

Nesse sentido, tem-se o exemplo dos emigrantes europeus do final do século XIX (alemaes,
italianos etc.), que foram para o Sul e Sudeste com sua cozinha étnica, misturando seus habitos com
os produtos da terra (basicamente, de raizes e farinhas) e as culturas tupi e guarani. No Centro-
Oeste, a capacidade de conservar valores locais dos povos indigenas produz permanentemente
habitos caracteristicos, como temperos, bebidas e tubérculos. Uma manifestacdo intertextual
sinaliza em qualquer dessas populagdes o modo de comer, a concep¢do do individuo ou grupo
social sobre sua comida e revela a histéria, a identidade social, o acesso e escolhas de seus alimentos
(WOORTMAN, 1978).

Dessa patrimonialidade, hd um sentido inato: a producdo camponesa ou o pequeno agricultor
com sua familia. Sdo esses os personagens centrais de uma produc¢do agricola familiar que faz
vinculos diretos com a terra, a producdo e o comer. No campo do habitual, os contextos regional,
sociocultural e histérico sdo referéncias que caracterizam o movimento continuo de valores em
relagdo ao comer. Com isso, as praticas alimentares sdo experiéncias que conjugam temporalidade,
crencas, tabus e comportamentos, estruturas estas que possuem significados subjetivos em relagdo a
vida interior e ao mundo exterior. Nessa perspectiva, o alimento e a culinaria regionais representam
valores que conformam a habitualidade dos tipos de alimentos, o horario das refeicdes, o modo
que se misturam as recordacdes e outras referéncias necessarias a identidade social dos individuos
em seus grupos ou camadas sociais especificas. Como exemplo, podem-se citar alguns pratos que
fazem parte da identidade dos brasileiros, como um patriménio que requer valor, em diversos
lugares do Pais e de origens distintas: chourico do seridd, no Rio Grande do Norte; feijoada, no Rio
de Janeiro; beiju de tapioca, em vérias provincias do Nordeste; acarajé, na Bahia; arroz de cuxa, no
Maranhao; galinhada em lagarto, em Sergipe; pdo de queijo, em Minas; baido de dois (queijo de
coalho, feijao e arroz), no Ceara; pamonha e pequi, em Goids; pato no tucupi e tacacd, no Par3;
pirarucu, no Amazonas; churrasco, no Rio Grande do Sul; barreado, no Parana; moqueca de peixe
capixaba; cuscuz de milho, no Nordeste; e o acai, no Norte, disseminado em vdrias regides do Pais,
entre tantos outros produtos de valor patrimonial (CASTRO, 2002).

Segundo Camara Cascudo (2007), os inhames e os palmitos, a mandioca, juntamente com
fogo, a trempe, 0 moquém e o forno, sdo as principais representa¢des aludidas por Pero Vaz de
Caminha sobre a alimentacdo dos indigenas, em sua chegada nas terras que tdo logo seriam
denominadas Brasil. O autor revela que o primeiro contato entre os portugueses e os indigenas
foi verdadeiramente a linguagem alimentar. A desconfianca e a rejeicdo foram possivelmente os
primeiros sinais de intercambio como estranhamento do que é comestivel e ndo comestivel.

As convivénciasmoldadas pelasrelacdessociais aproximaram paladares de europeus, africanos
e indigenas, sendo constituida uma familiaridade entre as diferentes culturas. Caracteristicas
variadas conferiram habitos diversificados a depender da populacdo indigena acostumada ao uso
de tubérculos. Essa identidade regional e tribal foi relatada pelos primeiros visitantes portugueses
nas terras do Brasil. E, com a chegada do povo africano, as convivéncias entre estes e o branco e o
indigena fundaram um receitudrio da culinaria mesclada de sabores, valores e crencas, a exemplo
dos molhos da culinaria portuguesa com a mistura de pimenta, coco, carnes e pescados (CASCUDO,
2007).

De fato, com o negro-africano, ocorre a introducdo de alimentos de sua nacdo de origem.
Sua presenca nas tarefas domeésticas, principalmente as mulheres como cozinheiras, trouxe uma
fusdo de culturas alimentares. Essa caracteristica, influenciada pelas origens étnicas dos africanos,
indigenas e europeus, conferiu “regionalidade” as diversas preparagdes culinarias no Brasil. O povo
e a nagao brasileira, decorrentes desta fusdo de culturas, se expressam como um caleidoscopio de
varias etnias na construcado de suas praticas alimentares.
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3.4 A simertacio sandinel

O ser humano elabora suas escolhas alimentares com base em aspectos biossocioculturais.
Esses aspectos foram discutidos anteriormente considerando-se o regionalismo alimentar e seus
pressupostos de valorizacdo do patriménio alimentar e da identidade racial, cultural e social da
alimentac¢do. Entende-se que a alimenta¢do como constructo amplo, decorrente dos aspectos ja
referidos nesta publicacdo, permite uma visdo abrangente da comensalidade.

H& uma teia complexa dos setores que envolvem a cadeia alimentar, que inclui producgéo,
comercializagdo, abastecimento e consumo. Para a condicdo de uma alimentacdo saudavel, esta
complexidade é reveladora de seguranca alimentar ou ndo. Em geral, ha neste tema forte traco
econdmico, em que o poder aquisitivo € um dos indicadores mais importantes de acesso e escolha
alimentar (HOFFMANN, 1996).

Também, o modo de producdo capitalista estimula excessivamente a domina¢do da
informacdo e da ganancia, permitindo o descolamento da ideia sobre o local, o regional e o
nacional para uma noc¢do de mundialidade. A importancia de valorizar a identidade racial, cultural
e social desde a cadeia de producdo dos alimentos até a mesa é uma reflexdo necessaria para
reverter os principais problemas modernos relacionados a alimentacdo, a exemplo da obesidade.

Nesse sentido, o consumo de alimentos na cultura ndo deve ser compreendido apenas como
ato folclérico ou saudosista, mas, sim, como uma realidade que envolve o meio ambiente em uma
teia de relagdes com os produtos quimicos, a contaminagdo, a supervaloriza¢do de alimentos e
cardapios com componentes nutricionais inadequados.

Como ja mencionado, a escolha alimentar tem como pilar fundamental a disponibilidade
de alimentos no mercado. Na histéria humana, isso foi definidor para a formacdo dos habitos
alimentares. Demonstrou-se que o ser humano organiza sua cultura alimentar de modo coletivo
e social, sendo possivel uma producdo e uma culinaria saudaveis. Alguns exemplos estao citados
no livro organizado por Menache (2007) sobre A agricultura familiar a8 mesa: saberes e praticas da
alimentacdo no Vale do Taquari. Mostra-se que a renda familiar, a qualidade de vida, a autoestima
dos pequenos agricultores, assentados da reforma agraria no Rio Grande do Sul, mudaram para
melhor quando passaram a ser assistidos por politicas publicas, como o Programa da Agroindustria
Familiar (PAF). Igualmente, a qualidade do alimento ficou mais saudavel ao serem respeitados os
saberes e praticas locais (MENACHE, 2007).

A abertura de praticas alternativas sobre o cuidado com a saude, a forma integral e holistica
de tantos sistemas ideoldgicos alimentares milenares tém sido resgatadas para a promogdo da
salde e a alimentacdo saudavel. E nesse sentido que nossa proposta de reflexdo sobre a importancia
de valorizar os alimentos regionais se insere. O resgate dessas praticas confere a valorizacdo do
saber popular, baseado na relacdo com a natureza, com a experiéncia plural de trocas simbédlicas
culinarias e, fundamentalmente, na importancia de valorar a identidade racial, cultural e social da
experiéncia coletiva de comensalidade. Mesmo com novos padrdes alimentares e tantas mudancas
sociodemograficas, novas representacdes do corpo, tecnoldgicas, ha valores tradicionais que ndo
estdo ausentes na culinaria regional. Representacdes como comida forte, sustanca, para quem vai
ao trabalho ou comida mais leve para o descanso, sdo ainda mencionadas em varios lugares, no
meio rural e urbano. Séo tradi¢des que se mantém enquanto nog¢des de vida saudavel.

A colonizagao cultural de novas praticas alimentares condicionadas a uma “ordem” mundial
se traduz como uma tentativa de homogeneidade do gosto para garantir lucro aos grandes
empresarios. Esse tipo de globalizacdo — a exemplo da “macdonaldizacdo” - deve ser vista com
cuidado e compromisso ético (FISCHLER, 1998). Problemas nutricionais graves, quando vistos de
modo isolado, passam a ser naturais numa sociedade em que ha um perverso conjunto sistémico.
Por exemplo, a fome atinge milhdes de pessoas que vivem sem saneamento bdsico, em moradias
insalubres, com seus empregos deteriorados, sem acesso a muitos outros servicos sociais, sem
seguranca alimentar etc. Esse conjunto de situagdes legitima a completa violéncia estrutural que
afeta a uns mais que a outros, numa sociedade plural e desigual como a nossa (SANTOS, 2000).

O consumo de alimentos regionais com base no desenvolvimento econémico sustentavel do
meio ambiente pode contribuir para a valorizacdo da condi¢do humana, do patriménio alimentar,
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o qual tem efeito protetor contra a invasdo social e cultural relacionada a tirania da globalizagao.
O resgate de alimentos com base em praticas agricolas familiares e biotecnolégicas é um desafio a
realidade mundial.

As possibilidades de haver alimentos suficientes para a superpopulacdo mundial sdo pré-
requisitos para novas estratégias de superacdo do atual modelo econémico, que traz doencas
e desigualdades sociais. E importante encontrar novos métodos e tecnologias que permitam a
producdo de alimentos sem toxidade e a precos modicos, que expressem compromisso social com o
desenvolvimento da vida humana.

Ao incentivar a producdo e o consumo de alimentos regionais, é possivel promover a
agroecologia social e economicamente sustentavel. A discussdo deve estabelecer novas bases éticas
para a producdo de alimentos. Até que ponto a globalizacdo mundial de consumo de alimentos
contribui para a ética da alimenta¢do saudavel? Que efeitos deletérios pode haver no uso abusivo
de aditivos quimicos e na transgenia alimentar? Que efeitos positivos e negativos podem ser
identificados quando se alteram os ciclos naturais de producdo de alimentos em prol do mercado?
Ndo ha mais duvidas de que os saberes populares oriundos das experiéncias dos agricultores em
relacdo a natureza trazem importantes contribuicdes a ciéncia.

Nesse sentido, também a compreensdo do modelo biomédico, tdo fortemente valorizado
nas acdes individuais e coletivas da saude, deve avancar em direcdo a incorporacdo de elementos
socioculturais, como crencas e tradi¢cdes, para uma analise das praticas alimentares. Isso requer
aprofundamento das nog¢des sobre alimento e cultura em que a condi¢do humana pode ser
reinterpretada por profissionais de saude para tentar reverter praticas alimentares de risco.

O lécus do Sistema Unico de Saude foi inicialmente uma arena desafiadora para a promocao
a saude, em funcdo de tratar mais a doenca que a saude propriamente dita. Entretanto, os
profissionais, ao articularem proposi¢oes para a saude coletiva, passaram a discursar sobre a satde
como promocdo do bem-estar social.

Nesse sentido, o incentivo ao consumo de alimentos regionais e a seguranca alimentar
relacionam-se a promogdo da saude coletiva ao conceber as questdes socioculturais sobre o corpo,
o comer e o contexto. O corpo ndo é apenas a expressdo bioldgica para o adoecimento, mas se
encontra moldado por valores do mundo contemporaneo e imerso num cotidiano de diferentes
conflitos, como as dificuldades de acesso, tabus, escolhas e habitos. E nesse espaco do mundo
da vida cotidiana que se encontra a intersubjetividade agindo como sustentaculo em cada grupo
social para manter a compreensdo sobre o comer.

Nessa perspectiva, é possivel apreender valores simbdlicos inscritos na alimentacdo, e
associagdes para compor a rela¢do corpo e alimento. Em outros termos, pode-se dizer que essa
relacdo segue uma légica interna especifica de dado grupo social (em contextos especificos) e
integra as relagbes sociais. Desse modo, é preciso entender que os significados da comida sédo
producdes que devem levar em conta elementos dos tecidos macrossocial inseridos no mundo
doméstico do cotidiano. Os valores macrossociais estdo relacionados a esfera econémica (do
acesso aos alimentos; producdo agricola etc.) e a esfera sociocultural da mundializagdo, que joga
diariamente no mercado consumidor novos valores.

Apesar disso, ainda se observa reducionismo na acdo de profissionais de saide em discursos
assertivos e restritos sobre a técnica dietética, por exemplo. O nutricionista age como um
imperativo para o “bem” do corpo, mas numa proposicao racional e moralista, como se acordasse
com a abordagem naturalista sem a observancia dos valores da cultura, da histéria de vida de seus
pacientes (TURNER, 1989). E, ao se manter distante da histoéria, para negar a tradi¢do das sensacgdes,
dos temperos, dos padrdes mais antigos e domésticos, adota um modelo com base em uma moral
estética ou clinica a impor interesses que fazem vinculos com o mercado.

A andlise sensivel e complexa sobre o convencimento da mudanca de praticas alimentares
que pdem em risco a saude ndo se esgota num primeiro momento, ou, num primeiro encontro,
com a técnica dietética. Nessa cogitacdo, o nutricionista é instruido a agir com for¢a disciplinadora
por meio do discurso clinico. Este que, em geral, anuncia estruturas de poder e submissdo ao
consumidor ou paciente. Entretanto, no movimento natural do cotidiano, o ator social, ao seguir
a racionalidade clinica, quebra a imagem do alimento que conhece e deseja. E, sem a motivacdo
de mudancas, sem um reconhecimento imaginado que associe uma nova necessidade social e
biolégica, ndo consegue seguir a orientacdo proposta. Um novo habito é uma introducdo lenta e

7



MINISTERIO DA SAUDE

que se incorpora a naturalidade dos dias. Nesse aspecto, a promocao da salde e da nutricdo é um
processo conflitivo, com idas e vindas, configurando-se como uma internalidade a ser apreendida
por sujeito em distintos tempos.

O risco de um discurso técnico fora da compreensao sociocultural é o de “confundir” o sujeito
com um objeto sem biografia, sem valores e sentimentos sobre sua comida e seu corpo. A reacdo
do sujeito, ao tentar seguir um aconselhamento dentro do modelo racionalista da dietética pode
reverter-se num cotidiano desvanecido pela perda do reconhecimento de si, ao tentar apagar seu
tempo, suas mais reconhecidas sensacdes, pela imposicdo de outras, como a retirada definitiva do
sal, amamentar exclusivamente por seis meses etc.

Como lidar com essas questdes? O receitudrio dietético sem o suporte social e a insercao
cultural resulta no sofrimento do paciente, na descrenca pelo profissional, em rupturas bruscas
de valores e crencas sobre o comer. Na realidade, mudar praticas alimentares (habitos, modos de
comer) significa modificar a endocultura alimentar do paciente e mudar sensa¢des intimas que dao
prazer ao corpo. Como é possivel mudar o préprio desejo de pertencimento?

As restricdes alimentares podem ser compreendidas pelo ator social como valores que
envolvem seu mundo, em sua proépria situa¢do biografica. Ao tentar compreender sua necessidade
biofisica, o sujeito entende suas restricdes como objetos alheios a seu mundo. Desse estranhamento,
o sujeito se aproxima da dieta e se afasta, como se caminhasse em circulo até incorporar outra
referéncia, outro paladar que nao o seu, mas de outros, na busca de uma nova intersubjetividade
para a apreensao do mundo, em meio as duvidas sobre o comer, num nivel pré-reflexivo.

Nessa experiéncia, a restricdo alimentar do outro mostra o entendimento de sua prépria
vivéncia. O individuo necessita se situar, sentir-se presente em praticas que conhece, com uma
estrutura imagética e um gosto revestido de simbolos. O gosto que reconhece, somado a uma nova
aquisicdo (fast-food, por exemplo), se mescla a uma permanente e dindmica formacdo de habitos.

E nesse momento que o incentivo ao consumo de alimentos regionais se insere. O resgate
da sabedoria local, das praticas culinarias dos saberes, gostos e memérias alimentares. A ideia de
territério e cotidiano faz bem a alma para chegar ao corpo, entidade que a abriga e constitui-se de
simulacro das relac¢des cotidianas.

Para o profissional de saude, essa estratégia assinala a consciéncia de uma alimenta¢do que
traz objeto alimento ao sujeito da comensalidade como aparato coletivo da linguagem polissémica
da alimentacdo humana, mantendo, ao mesmo tempo, compromisso com os pressupostos do
desenvolvimento ético, econdmico e social da sociedade brasileira e mundial. Portanto, promover
o consumo de alimentos regionais é expressar compromisso com a transformacdo da ética de um
desenvolvimento humano marcado pela desigualdade racial, econémica e social do mundo atual.

3.8 Consideragies finais

Estd na base desta reflexdo a ideia de que o ato de se alimentar é um compromisso direto
com o planeta Terra, com a ética do desenvolvimento humano e com a disposi¢do de transformar
os aspectos deletérios da realidade social e econémica em equidade social e respeito.

A nogdo sobre alimentacdo saudavel ndo deve ser reduzida apenas ao corpo ou aos
elementos da biologia e as dimensdes fisico-quimicas do alimento. Em esséncia, a condi¢do humana
circunscreve-se a biologia, ao simbdlico, ao sociocultural. Desse modo, num tempo e num espago
definidos, a alimentacdo e a cultura sdo inseparaveis.

O alimento para o ser humano tem, portanto, historicidade. Com isso, criam-se, modificam-
se habitos, incorporam-se outros valores que envolvem o comer. E para isso, é importante perceber
a realidade, compreender as semelhancas e as diferencas dietéticas da cultura, na dimensdo do
individuo e do coletivo. Os termos regionalismo, nacionalismo, patrimonialidade sdo valores éticos
a serem rediscutidos com os nutricionistas preocupados com o processo estruturante de uma
alimentac¢do saudavel no Brasil e no mundo.
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Vet dacio € sudnich

O uso e a importancia da biodiversidade na alimentacdo e na nutricdo remontam a prépria
histéria da civilizacdo. De fato, o uso da biodiversidade se materializou com a domestica¢do das
plantas e dos animais ao longo dos tempos, e com 0 manejo e extrativismo de produtos da flora, da
fauna e, inclusive, micro-organismos. Esse processo continua até os dias de hoje e forma a base das
atividades agricolas, pecuarias, pesqueiras e florestais, sendo essencial para a estratégica industria
da biotecnologia, que envolve a producdo de alimentos, cosméticos, farmacos e fitoterapicos,
entre outros produtos. A biodiversidade é, assim, uma das propriedades fundamentais da natureza
e possui imenso potencial de uso econémico, social, cultural e ambiental.

A biodiversidade é também a base natural e essencial para a manutencdo e reprodugdo
dos modos de vida e cultura dos povos e sociedades ditos tradicionais e tribais. Esses povos e
comunidades tém como caracteristica essencial de seu modo de vida uma relagdo mais estreita
com o ambiente onde se reproduzem social e culturalmente, estabelecendo uma situa¢do de
sustentabilidade nas suas formas de utilizacdo dos componentes da biodiversidade, adaptada
as diversas condicdes dos ecossistemas nos quais se localizam. Em decorréncia desse processo, ao
longo do tempo, foi construido e transmitido de forma tradicional, pela oralidade, um conjunto
de cosmovisdes, conhecimentos e praticas (kosmos-corpus-préxis), que conformam saberes
tradicionais e permitem a cada um desses povos e comunidades perpetuarem seu modo de vida.
Nesse contexto, o conhecimento tradicional ndo se restringe aos organismos, como componentes
da biodiversidade, mas inclui percepg¢des e explicacdes sobre a paisagem, geomorfologia e a relacdo
entre os diferentes ambientes fisicos e os seres vivos (TOLEDO; BARRERA-BASSOLS, 2010).

Assim, ha mais de 10 mil anos, agricultores, povos indigenas e povos e comunidades
tradicionais de todo o mundo vém utilizando e manejando a biodiversidade, cultivando e
domesticando espécies vegetais e animais, criando variedades e racas que ndo existiam antes na
natureza, desenvolvendo, assim, diversas tecnologias sociais, diversas formas de agriculturas e
conhecimentos associados ao livre uso da biodiversidade (PACKER, 2012).

Apesar da ampla diversidade de espécies vegetais existentes na natureza, uma parcela muito
pequena dessa diversidade é utilizada pelo ser humano, para os diversos fins, e isso se reflete,
por exemplo, na baixa diversificacdo dos alimentos. Estudos apontam que a humanidade ja teria
utilizado, ao longo da histéria, entre 3 mil e 10 mil espécies de plantas para atendimento de suas
necessidades alimenticias. Entretanto, a produ¢do mundial de alimentos hoje depende de um
nimero muito reduzido de espécies, talvez 150 e, mesmo assim, o fato é que apenas cerca de 15
espécies fornecem 80% de toda a energia necessaria ao ser humano: duas agucareiras (beterraba
e cana-de-acucar), quatro produtoras de amido (batata, batata-doce, feijdo e mandioca), cinco
cerealiferas (arroz, centeio, milho, sorgo e trigo), duas frutiferas (banana e coco) e duas oleaginosas
(amendoim e soja), sendo que sé duas espécies brasileiras, a mandioca e o amendoim, estariam entre
as consideradas mais importantes em ambito mundial. Tal dependéncia é ainda maior, uma vez que
somente quatro espécies (arroz, batata, milho e trigo) sdo responsaveis por mais da metade dessa
energia. Ndo obstante, cultivos com espécies e variedades locais formam a base alimentar para
centenas de milhdes de pessoas e apresentam potencial de nutricdo para um nimero incontavel
de outras. Muitas dessas espécies sdo de extrema importancia para as comunidades locais, e a
exploragdo do potencial dessas espécies é crucial para o alcance da seguranca alimentar (CORADIN;
SIMINSKI; REIS, 2011).

Mesmo em relacdo a esse reduzido numero de espécies que formam a base da alimentacao
da atual civilizagdo, incluindo aquelas que ja sofreram profundo processo de domesticacdo, é
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necessario promover a conservacdo da diversidade genética existente nesses principais cultivos,
com o resgate de material genético altamente diversificado, seja a partir de seus parentes silvestres
ainda encontrados na natureza, seja a partir das variedades crioulas e tradicionais conservadas
on farm nos sistemas agricolas tradicionais e pelos camponeses. Tal diversidade pode contribuir
significativamente para a producao de novas variedades, mais adaptadas e resistentes as mudancas
climaticas e ambientais, e com maior valor nutricional (CORADIN; SIMINSKI; REIS, 2011).

Nesse contexto, tornou-se essencial a questdo da biodiversidade agricola ou
agrobiodiversidade, que é definida pela Convencéo da Diversidade Biolégica (CDB), como um termo
amplo que inclui todos os componentes da biodiversidade que tém relevancia para a agricultura
e alimentacdo, e todos os componentes da biodiversidade que constituem os agroecossistemas: as
variedades e a variabilidade de animais, plantas e micro-organismos, nos niveis genético, de espécies
e ecossistemas, os quais sdo necessarios para sustentar fun¢des chaves dos agroecossistemas, suas
estruturas e processos (STELLA; KAGEYAMA; NODARI, 2006).

Consideram-se como agroecossistemas as areas de paisagem natural transformadas
pelo ser humano para produc¢do de alimentos, fibras, e outras matérias-primas, sendo uma de
suas caracteristicas a predominancia de espécies de interesse para o ser humano. Sdo sistemas
dindmicos manejados por seres humanos para producdo de comida, combustivel, energia e
outros bens. Eles estdo constantemente em evolu¢do para se adaptar a variagdes ambientais,
dinamica populacional, conhecimento e avang¢o tecnolégico, mercados e comércio, e a politica
de meio ambiente. Pessoas e sua diversidade cultural sdo um componente integral para os
agroecossistemas, e a constru¢do do seu sistema e da sua organizacdo social é indispensavel para
o desenvolvimento sustentavel da agricultura.

Além dos trés niveis de complexidade relacionados a biodiversidade — diversidade genética,
de espécies e de ecossistemas —, a agrobiodiversidade apresenta outros elementos essenciais a sua
compreensdo. Por se tratar de um componente com forte vinculo com os seres humanos, o conceito
de agrobiodiversidade envolve necessariamente a compreensdo de que o elemento humano é a
chave para a diferenciacdo do que é agrobiodiversidade dentro da biodiversidade. Esse componente
se manifesta por meio de praticas de manejo e cultivo (sistemas de cultivo, de manejo, técnicas
de selecdo e de melhoramento de espécies, por exemplo), bem como por tradi¢des e costumes
(preferéncias, festividades, ritos e religiosidade). O elemento diferencial entre agrobiodiversidade
e biodiversidade pode entdo ser traduzido essencialmente pela acdo do homem, com forte
componente cultural (STELLA; KAGEYAMA; NODARI, 2006).

Assim, uma noc¢do mais ampla de agrobiodiversidade esta relacionada a uma gama
de combinagbes entre quatro niveis de complexidade: diversidade de espécies; diversidade
intraespecifica; diversidade de ecossistemas; e diversidade sociocultural, etnocultural ou
ainda sociodiversidade. Essa concep¢do associa-se as atuais discussdes que envolvem o
desenvolvimento socioambiental sustentdvel, abrangendo notadamente povos indigenas,
povos tradicionais, comunidades rurais, locais e tradicionais, quilombolas e camponeses, que
possuem vasto conhecimento a partir das formas de uso da terra que vém sendo transmitidas
desde tempos pretéritos. Sendo assim, tais elementos sdo importantes para o desenvolvimento
socioambiental sustentéavel.

O aumento na producado de alimentos é condicdo necessaria, mas ndo suficiente, para satisfazer
as necessidades futuras. Ele ndo permitira progresso significativo no combate a fome e a desnutricado
se ndo for combinado com medidas de garantia de maior renda e melhores condicbes de vida para os
mais pobres, particularmente agricultores que praticam agricultura de pequena escala em paises em
desenvolvimento. Os ganhos de curto prazo serdo compensados por perdas de longo prazo se isso
levar a uma maior degradacdo dos ecossistemas, ameacando a capacidade futura de manter os niveis
de producdo atuais. E possivel, entretanto, melhorar significativamente a produtividade agricola
onde ela tenha sido deixada para tras e, portanto, aumentar a producdo onde ela mais precisa ser
aumentada, isto é, em paises pobres e com déficit alimentar, ao mesmo tempo que sdo melhoradas
as condi¢des de vida de agricultores que praticam agricultura em pequena escala, de forma familiar,
e sdo preservados os ecossistemas e a biodiversidade (CAISAN, 2012).

O pacote tecnolégico da atual modernizacdo agricola, adotado pelo Brasil a partir do final
da década de 1960, trouxe consigo crescente reducdo da biodiversidade agricola e alimentar. Esse
modelo agroalimentar, hegemdnico em nivel mundial, baseado no cultivo de variedades genéticas
de alta produtividade, na utilizacdo de insumos quimico-sintéticos, na mecanizagdo e no recurso
a fontes ndo renovaveis de energia, é o responsavel pela crescente deterioracdo dos sistemas
agricolas e ecossistemas (SANTOS; TONEZER; RAMBO, 2009).
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A producgdo agroalimentar deve ser enfocada também em suas dimensdes sociais, culturais e
ambientais, e ndo apenas no aspecto quantitativo, expresso na disponibilidade fisica de bens. A promocdo
de formas sustentaveis de producdo agroalimentar, para o mercado doméstico ou para as
exportagdes, ndo pode ser vista sem suas conexdes com as demais dimensdes. Nessa perspectiva,
a criacdo de condicbes para a permanéncia das familias rurais no campo e, simultaneamente, as
contribui¢des da agricultura familiar para a seguranca alimentar e nutricional séo elementos de
grande repercussao econémica, social, cultural e ambiental. Para que isso ocorra, faz-se necessario
vigoroso processo de transi¢do para um modelo de desenvolvimento rural fundamentado na
valoriza¢do do patriménio natural do territério brasileiro e no aproveitamento da capacidade de
trabalho e da criatividade da agricultura familiar. A agricultura realizada em unidades familiares é
também a que melhor proporciona a conservacdo, o uso sustentavel e o manejo da biodiversidade
e da agrobiodiversidade (CONSEA, 2004).

Entre os modelos agroalimentares alternativos destacam-se a agricultura organica, o
agroextrativismo e a agroecologia, que incluem a sustentabilidade em suas dimensdes social,
econdmica, ambiental, politica, cultural e ética. Usando defensivos naturais e ocupando pequenas
extensdes de terra e mao de obra familiar, a agricultura organica agrega valores socioambientais
evidentes a sua producdo. H4 numerosas e bem-sucedidas experiéncias de transicdo agroecoldgica
promovidas por organizagdes da sociedade civil em todo o Brasil que indicam caminhos promissores
para politicas publicas orientadas para a promocdo da seguranca alimentar e nutricional e do
desenvolvimento rural sustentavel. A agricultura familiar de base ecolégica e agroecoldgica
interrelaciona a atividade agricola, a biodiversidade e o territério, cumprindo papel decisivo na
manutencdo das comunidades rurais e do patrimonio cultural que se expressa, sobremaneira, nos
alimentos.

J& o agroextrativismo viabiliza a diversificacdo produtiva, especialmente junto a povos e
comunidades tradicionais, tais como caboclos, pescadores artesanais, ribeirinhos, geraizeiros,
catingueiros e caicaras, entre outros, e também aos povos indigenas e comunidades quilombolas.
Ressalte-se que o agroextrativismo e os sistemas agroflorestais contrapdem o modelo destrutivo e
excludente da monocultura extensiva e intensiva. Eles levam em conta o estreito relacionamento
entre os extrativistas, a floresta e seus recursos — solo, agua, fauna e flora — e a agricultura, que
se explora tanto para o consumo quanto para o comércio. Esses sistemas comportam estratégias
bastante diversas em termos de processos de desenvolvimento sustentdvel, contemplam a
manutencdo de praticas tradicionais e auxiliam na definicdo de politicas agrarias.

Abiodiversidade dos biomas e ecossistemas tropicais apresenta grande importancia para essas
populagdes que neles habitam, gerando emprego e renda, e enorme potencial econdmico, ainda
mal aproveitado. Entre os produtos aproveitaveis estd uma grande variedade de frutas, castanhas,
sementes oleaginosas, resinas, gomas, plantas medicinais etc. Produtos provenientes de atividades
extrativistas sdo de grande importancia para a economia rural de paises em desenvolvimento,
particularmente para os pobres e as mulheres. H4 pesquisas que argumentam que a maior parte
da exploragdo comercial de produtos florestais ndo madeireiros é feita de forma que prejudica a
manutencdo das fungdes ecoldgicas das populacdes de plantas tropicais, entretanto, sabe-se que
diversas popula¢cdes humanas que, historicamente, habitam ou habitaram ricos ecossistemas os
mantiveram bem preservados, aproveitando seus recursos e até incrementando sua biodiversidade.

Em geral, o extrativismo desempenha carater secundario em relag¢do a agricultura e a pecuaria,
como atividade produtiva principal, no que se refere a seguranca alimentar e geracdo de renda.
Em alguns casos, no entanto, a atividade extrativa se torna a principal atividade desempenhada.
De qualquer forma, no Brasil, dada a sua imensa gama de produtos de natureza extrativa e sua
densa cobertura florestal, a analise do extrativismo tem grande importancia. O extrativismo de
muitos produtos vegetais parece ndo ser uma atividade econdmica atrativa ao grande capital.
As dificuldades em obtencdo de escala, padronizacdo, transportes, distribuicdo e comercializa¢do,
entre outras, fazem com que, por maior que seja a disponibilidade de recursos, estes ndo sejam
aproveitados, tendendo a serem substituidos por grandes cultivos padronizados e mecanizados.
Para agricultores familiares, entretanto, cuja légica da diversificacdo das estratégias produtivas e
comerciais € mais vantajosa, o aproveitamento da biodiversidade nativa insere-se como atividade
complementar viadvel, tanto para o autoconsumo quanto para a geracdo de renda, inseridos em
arranjos produtivos locais.

A gestdo da conservacdo da biodiversidade desempenha, portanto, papel essencial e
significativo no desenvolvimento sustentavel da agricultura, no qual o fortalecimento de sistemas
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agroalimentares de base ecoldégica perfaz estratégias concretas contra a pobreza, a fome, a
inseguranca alimentar e a desnutricdo. A integra¢do do uso sustentdvel da biodiversidade com
a seguranca alimentar e nutricional e politicas de combate a fome pode gerar amplos beneficios
sociais, econdmicos, culturais e ambientais, inclusive apoiar os esforcos de reducdo da pobreza,
mais do que qualquer outra estratégia.

Para que isso aconteca, o conhecimento sobre a biodiversidade para alimentacao, nutricdo e
agricultura deve ser ampliado, e os dados sobre a andlise da composicdo dos alimentos com base na
biodiversidade local e regional, bem como sobre seu consumo, sdo importantes. O reconhecimento
do valor da biodiversidade para melhorar a nutricdo é um componente essencial da mudanca de
paradigma na abordagem sobre a inseguranca alimentar e a desnutricdo. Novas estratégias para
lidar com a desnutricio devem ser sistematicas, multissetoriais e integradas num quadro geral.
A sustentabilidade no bem-estar nutricional pode ser alcancada por meio de uma combinacéo
de acdes de base comunitéria para tratar as causas locais de desnutricdo; melhorias nas politicas,
programas e iniciativas publicas nacionais e setoriais; suporte para que as familias pobres possam
acessar ou adquirir alimentos suficientes e utiliza-los mais eficazmente; e melhoria da educacdo
alimentar e nutricional, com informacdes para a melhoria da dieta (TOLEDO; BURLINGAME, 2006).

Muitos fatores sdo reconhecidos por afetarem o teor de nutrientes nos alimentos, incluindo
o clima, a geografia, a geomorfologia e a geoquimica, além das praticas agricolas, tais como a
fertilizacdo e o melhoramento genético das espécies alimenticias. Até agora, principalmente no
que diz respeito as plantas, as diferencas especificas entre cultivares e variedades de uma mesma
espécie receberam pouca atencdo quanto a sua composicdo e contribui¢cdo nutricional. No passado,
os dados de composicdo de alimentos, de forma genérica, foram considerados suficientes para a
maioria dos fins, mas, atualmente, a utilidade dos dados de composi¢cdo nutricional especificos para
cada cultivar e variedade é cada vez mais reconhecida. Deve ficar claro que, quando o contetdo
de nutrientes é significativamente diferente para os alimentos derivados de uma mesma espécie,
esses alimentos devem ser registrados independentemente nos bancos de dados de composicao
de alimentos. Tais informac¢des devem ser transmitidas, de forma clara e objetiva, a todos os
atores envolvidos nos setores da saude, da seguranca alimentar e nutricional, da producdo de
alimentos, entre outros, por meio de programas e iniciativas de educacdo alimentar e nutricional,
e incorporadas as politicas, programas e iniciativas publicas voltadas a seguranca alimentar e
nutricional e a promocao da alimentac¢do saudavel (TOLEDO; BURLINGAME, 2006).
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No ano de 2002, foi divulgada pelo Ministério da Saude a publicacdo Alimentos Regionais
Brasileiros, com o objetivo de apoiar a acdo educativa de incentivo a alimentacdo adequada e
saudavel para individuos e comunidades, em especial ao aumento do consumo de frutas, verduras
e legumes. Visava, ainda, contribuir para divulgar a variedade desses alimentos no Pais, orientar
seu uso em preparacdes culinarias e despertar o interesse para o cultivo, extracdo racional,
transformacdo para consumo ou geracdo de renda. Assim, o material centrava-se no resgate,
na valorizacdo e no fortalecimento da cultura alimentar brasileira, em todas as regides, e na
colaboracao para a seguranca alimentar e nutricional da populacado brasileira.

A fim de conduzir a revisdo e atualiza¢do da publica¢do, foi proposta a realiza¢do de seis
oficinas culinarias, uma em cada regiado e duas na regido Nordeste, com a proposta de construcao
coletiva, em um processo participativo e inovador, com enfoque para preparagdes culinarias
contendo frutas, verduras e legumes disponiveis localmente ou preparac¢des tradicionais da cultura
alimentar dessas regides, nas quais esses alimentos pudessem ser adicionados sem descaracterizar
a preparagao.

Experiéncias que objetivam a promocao da satide por meio de oficinas culinarias demonstram
impactos positivos para a populacdo beneficiada. Isso é confirmado por resultados divulgados em
pesquisas que demonstram que a adocdo de uma metodologia participativa motiva a colaboracao
e adesdo aos objetivos propostos, tendo a culindria como eixo estruturante (STACCIARINI;
ESPERIDIAO, 1999; JEOLAS; FERRARI, 2003; CASTRO et al., 2007).

Ao longo dos anos de 2007, 2008 e 2009, as oficinas culinarias foram conduzidas, com o
apoio de algumas instituicdes de ensino superior e institutos de nutricdo,?’ e a realiza¢do, em cada
evento, de preparagdes tipicas ou que apresentavam alimentos regionais como um de seus principais
ingredientes. As preparacdes contemplavam itens de pratos principais ou Unicos, guarnigdes,
acompanhamentos, entradas, pratos principais e produtos para desjejum, colacdo e lanches,
representativos de cada regido envolvida e cuja composicdo ao longo de um dia caracterizasse um
cardapio regional.

Outra premissa utilizada foi a melhoria da qualidade nutricional das preparacdes, a partir
da reduc¢do das quantidades de sal, aclcar, gorduras saturadas e gorduras totais das receitas,
considerando que o incentivo ao consumo de preparag¢des regionais ndo pode ser dissociado do
consumo de pratos saudaveis. Para o aprofundamento sobre técnicas dietéticas voltadas a reducao
desses nutrientes e ingredientes em receitas, ao final desta publicac¢éo, foi inserido um apéndice com
informacdes adicionais para refei¢cdes preparadas em casa, nas escolas ou em outros equipamentos
de alimentacdo e nutricdo (Apéndice A).

20 Universidade de Brasilia, Universidade Federal do Pard, Universidade Federal da Paraiba, Universidade Federal do Rio

Grande do Norte, Universidade Federal de Santa Catarina e Instituto de Nutricdo Annes Dias, da Secretaria Municipal de
Saude do Rio de Janeiro.
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A sele¢do das preparacdes foi conduzida em trés etapas: a primeira, com a identificacdo das
receitas; a segunda, com teste e melhoria da qualidade nutricional das receitas pré-selecionadas;
e a terceira, com a realiza¢do de seis oficinas culinarias. Para a primeira etapa, foi realizado
levantamento de insumos de relevancia regional, categorizados como frutas, verduras e legumes,
com o objetivo de identificar receitas de reconhecimento local. Os meios utilizados para a pesquisa
foram: solicitacdo de receitas a rede de alimentacdo e nutricdo, consulta bibliografica e consulta
aos principais 6érgdos que atuam com alimentos regionais no Pais. O Departamento de Nutricdo
da Universidade de Brasilia e a Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecudria (Embrapa) foram
os 6rgdos que apoiaram diretamente essa etapa. Adicionalmente, pesquisa de receitas no nivel
local, disponibilizadas pelas secretarias de saude municipais, estaduais e do Distrito Federal e pelos
centros colaboradores e de referéncia em alimentacdo e nutricdo, além de parceiros e organizaces
ndo governamentais, complementou o levantamento inicial e auxiliou na estrutura¢do de cardapios
regionais.

As receitas selecionadas foram entdo classificadas de acordo com as refeicdes na qual
pudessem ser servidas, no sentido de oferecer a possibilidade da composicdo de um cardapio
saudavel e regional ao longo do dia. Além disso, pretendeu-se que fossem ofertadas possibilidades
de substituicdes de ingredientes em algumas receitas, quando possivel, para que as variacdes
constituissem novas possibilidades para o consumo de frutas, verduras e legumes regionais
(Apéndice B).

As preparacOes identificadas na primeira etapa foram testadas no Laboratério de Técnica
Dietética da Universidade de Brasilia. As modificacdes culinarias necessarias para a segunda etapa
foram realizadas, levando-se em considera¢do o valor nutricional, origem dos ingredientes e
adequagao, com o propésito de incentivo a alimentacdo regional e saudavel. Todos os ingredientes
foram listados, destacando-se os possiveis responsaveis pela inadequacdo nutricional, como o
excesso de gorduras, acucar ou sodio. Posteriormente, considerando-se a funcionalidade desses
ingredientes na preparacéo, foram propostas substitui¢des para, entdo, serem realizados os testes.

Outro aspecto observado nessa etapa foi a técnica de coc¢do (cozimento) empregada. No
caso de frituras, por exemplo, foram utilizadas técnicas de semelhante principio, ou seja, emprego
de calor seco, como assar e grelhar, mas que dispensassem a obrigatoriedade do uso de gorduras.
Outra técnica empregada foi a dessalga prévia de alguns ingredientes como charque, carne de sol
e camardo seco, para retirada do excesso de sal e consequente reducdo da quantidade de sédio da
preparacao.

Para a fase de realizacdo das oficinas, terceira etapa, foi proposto um planejamento em que,
inicialmente, foram contatadas as instituicdes que poderiam sediar o evento na regido em questao.
Nessa fase, foi fundamental o apoio e a parceria das universidades e institutos de nutricdo, bem
como do quadro docente. A partir do aceite, foram convidadas instituicdes em interface com a
tematica da oficina: secretarias de salde municipais, estaduais e do Distrito Federal; conselhos
de seguranca alimentar estaduais e distrital; conselhos regionais de nutricionistas; entidades
participantes do sistema S; organiza¢des ndo governamentais; e profissionais da educacdo e da
assisténcia social.

Em cada uma das seis oficinas, com dura¢do aproximada de oito horas (uma tarde e uma
manha em dias consecutivos), os participantes elaboraram, em média, 30 receitas. Os participantes
eram orientados previamente a adotarem procedimentos adequados em laboratério de técnica
dietética, em relacdo ao vestudrio e ao uso de aderecos. Ao final de cada periodo, realizava-
se a etapa de degustacdo e analise sensorial em relacdo as caracteristicas organolépticas das
preparag¢des produzidas pelos participantes, seguida de discussdo orientada pelo grupo condutor
da proposta (consultores da Coordenacdo-Geral de Alimentacdo e Nutri¢do do Ministério da Saude
e professores da Universidade de Brasilia). Na etapa de andlise sensorial, foram avaliados, com
uso de escala heddnica de sete pontos (cujas categorias variam de gostei muitissimo a desgostei
muitissimo), os seguintes parametros: aparéncia, aroma, sabor, textura e aceita¢do da preparagao.
Observacoes referentes a execucdo de cada receita, possibilidades de substituicdo dos ingredientes
e demais sugestoes pertinentes foram discutidas e, ao final, excluiram-se as receitas que nao foram
consideradas representativas da regido para composi¢do desta nova edicdo de Alimentos Regionais
Brasileiros. O grupo de participantes definiu, ainda, as por¢des de cada preparacdo, em gramatura
e em medida caseira, de acordo com os habitos de consumo locais.
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Ao final de todo esse processo, os 165 participantes (Apéndice C) selecionaram 110
preparagdes, que sdo aqui apresentadas separadamente por regido, sendo 19 para a regido Norte,
25 para a regido Nordeste, 17 para a regido Centro-Oeste, 27 para a regido Sudeste e 22 para a
regido Sul (Apéndice D). Cada preparacdo é apresentada em Ficha Técnica de Preparo (FTP) em
formato adaptado, cujas informacdes disponibilizadas serdo as seguintes:

TIPO DE PREPARACAOQ: [F&uatee
XXXXX XXXXX Carboidratos

. " - Proteinas
Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Lipideos
INFORMACAO NUTRICIONAL
Por¢ao de:

Valor energético

Carboidratos

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras
saturadas

Porc¢ao: Fibra alimentar

Sodio

MODO DE PREPARO:

Passo 1;
Passo 2;
Passo 3 (...)

58



Alimentos Regionais Brasileinos

Cabe observar que a FTP é um instrumento gerencial de apoio operacional, por meio do
qual se faz o ordenamento dos custos, a ordenacdo do preparo e o calculo do valor nutricional
da preparagdo e, portanto, UGtil para subsidiar o planejamento do cardapio, garantindo que a
prepara¢do tenha sempre o mesmo aspecto fisico e sensorial (AKUTSU et al., 2005). Como a FTP
apresenta a composicdo nutricional da preparacdo, permite combina-las de forma que se tenha
um cardapio saudavel, sendo considerado um instrumento para promo¢do da saude e atendendo,
dessa forma, ao pressuposto de montagem de cardapio diario regional e saudavel.

Os dados referentes ao peso bruto e a medida caseira constantes na FTP foram padronizados
de acordo com a lista apresentada no Apéndice E, uma vez que, no Brasil, ndo ha padronizag¢do dos
utensilios e, tampouco, linha-padrao de utensilios.

As informagdes nutricionais das preparagdes foram calculadas a partir das seguintes fontes:
- Tabela Brasileira de Composicdo dos Alimentos (Taco), versdes | e Il (UNICAMP, 2004; 2006);
- Tabela de Composicdo dos Alimentos (PHILIPPI, 2011));

- Tabela de Composicdo Nutricional das Hortalicas (LUENGO et al.); e

- Tabela de Composicao de Alimentos (IBGE, 1979) e Tabelas de Composicdo Nutricional dos
Alimentos Consumidos no Brasil (IBGE, 2010; 2011).

Retomando o pressuposto de melhoria da qualidade nutricional das receitas selecionadas,
preparag¢des que apresentavam carnes salgadas como ingredientes (exemplo: carne de sol, charque
ou camardo seco) e que foram submetidas a dessalga, anterior, tiveram seu contetdo de sédio
reduzido; todavia ndo foi possivel considerar essa reducdo na tabela de informacdo nutricional.
Atencdo especial foi dada a quantidade de sodio dos pratos principais, mas é fundamental
orientar as familias a atentarem para a adequacao da ingestdo de sédio nas refei¢cdes, consumindo
acompanhamentos e guarnicdes com baixos teores desse micronutriente. Os cdlculos nutricionais
também ndo consideraram ingredientes usados para untar e polvilhar os utensilios, nos casos de
bolos e tortas assadas.
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Os ingredientes e a forma de preparo dos alimentos influenciam no quanto uma preparacao
pode ser saudavel ou ndo, além de modificar seu sabor natural. Muitas pessoas pensam que apenas
os produtos industrializados (ou processados) sdo ricos em sal, gordura e acucar. No entanto,
quando se exagera nesses ingredientes, as preparac¢des feitas em casa, no dia a dia, podem ser
tornar grandes vildes da nossa saude.

Além das receitas apresentadas nesta publica¢do, as orientacdes adicionais contribuem para
reduzir o uso de gordura, aglcar e sal na comida preparada em casa e apresentar alternativas para
ndo se perder o prazer de comer.

O primeiro passo é olhar a lista de ingredientes e verificar as mudangas saudaveis que se
pode fazer para reduzir esses itens. Em seguida, olhar as quantidades dos ingredientes para tentar
muda-las e tornar o prato mais saudavel. Chega a ser surpreendente como é possivel reduzir o valor
calérico das preparagdes, ressaltando o sabor e despertando o paladar para novas sensagoes!

E importante resgatar a culinaria tradicional, valorizando os alimentos regionais e
despertando os sentidos para este mundo de cheiros e sabores!

1 BEM ME QUER: REDUZIR A GORDURA FAZ BEM AO CORACAO!

O que é a gordura?

Os Oleos e gorduras constituem grupo variado de compostos encontrados em alimentos e no
corpo humano. Para os seres humanos, a gordura é fonte de energia, além de participar de varias
reacdes metabodlicas. Quando ha consumo exagerado, ela pode ser responsavel — associada a outros
fatores — pelo desenvolvimento do excesso de peso, doencas do coracdo, dislipidemias e de alguns
tipos de canceres.

Os 6leos e gorduras tém papel importante na culinaria como condutores de calor: douram e
fritam os alimentos. A reducdo da quantidade total diaria de gordura na alimentacdo é importante
para nossa saude; e, para alcancar esse objetivo, algumas orienta¢des podem ser seguidas.

Ingredientes

Em relagao aos alimentos de origem animal, a preferéncia deve ser dada a carnes bovinas
magras (por exemplo, patinho e musculo), aves (sem pele) e peixes de uma forma geral, pois mesmo
0s peixes mais gordurosos sao ricos em gorduras saudaveis. E importante ter cuidado com o excesso
de visceras na alimentagdo, porque elas sdo ricas em gorduras e colesterol. Do grupo do leite e
derivados, é mais indicado preferir os desnatados (reduzidos em gordura).

J& as hortalicas possuem teores de gorduras muito baixos, inferiores a 1%, e ndo possuem
colesterol, presente apenas em alimentos de origem animal. Algumas frutas e vegetais sdo ricos em
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gorduras boas - como o abacate, o acai, o baru, a macauba, o coco, o gergelim, as castanhas e as
nozes — e demandam maior atencdo no consumo, principalmente para aquelas pessoas que estdo
desejando perder peso.

Modo de preparo

Do ponto de vista da culinaria, ao assar ou grelhar um alimento, tem-se o mesmo efeito da
fritura. Para compensar o sabor da gordura, pode-se investir no uso de temperos frescos, como
cebola, alho, tomate, pimentao, cheiro-verde e ervas frescas. Para dar textura a massas e molhos, é
possivel adicionar frutas como maca e banana e obter resultados bem positivos.

Assim, é importante prestar atencdo na forma como o alimento é preparado e nos demais
ingredientes utilizados na preparacdo. Deve-se evitar formas de preparo que acrescentem 6leos,
como as frituras, e aplicar outras técnicas culindrias, como refogar os alimentos em &agua. O
uso de alimentos ricos em gorduras modifica também o perfil de sabor do alimento. A gordura
influencia ainda na cor, brilho e textura da preparagao; por isso, alimentos com pouca gordura tém
caracteristicas diferentes.

2 DOCE E AFETO: COMBINANDO SABORES SEM EXAGERAR NO ACUCAR

O que é o acucar refinado?

O acucar de mesa (sacarose) é um ingrediente importante, pois fornece energia para corpo,
mas em excesso pode ser bastante prejudicial. Por isso, a quantidade de aglcar no sangue deve
ser avaliada com frequéncia, principalmente nos individuos que tém diabetes, elevados niveis de
triglicerideos e excesso de peso. Além disso, o consumo de aclcar esta relacionado ao aumento da
incidéncia de caries, principalmente em criancas, quando a higiene bucal nem sempre é realizada
de forma adequada.

O aglcar tem funcdo bem determinada na culinéria. Além de dar sabor aos alimentos, o
acucar da cor (caramelo), interfere na textura de bolos e pdes, aumenta a capacidade de reter
agua nas caldas e da a viscosidade e firmeza das gelatinas. Prepara¢des que tém frutas também sado
influenciadas pela presenca de acucares.

Ingredientes

Deve-se prestar mais aten¢do ao sabor do alimento em si para valorizar as caracteristicas
de cada produto. Muitas vezes, o sabor caracteristico do alimento nao é reconhecido e sé o sabor
doce é percebido. Frutas e sucos de frutas, por exemplo, ndo precisam ser adocados. Esse aspecto é
mais importante ainda quando trabalhado na infancia e a crianga é apresentada aos sabores pela
primeira vez. Por isso, maes, pais ou cuidadores de criancas pequenas precisam ser orientados a
oferecer alimentos sem agucar a elas. O aclcar mascara o verdadeiro sabor do alimento — como as
frutas que ja contém agucares naturais — e aumenta o valor calérico da preparagao.

Modo de preparo

Na maioria das vezes, grandes quantidades de acucar sdo adicionadas simplesmente porque
é habito consumir alimentos muito doces. Mas sera que a quantidade utilizada para formar a calda
de um pudim ou criar a crosta de um bolo pode ser reduzida?

No caso de caldas, geleias e compotas, ao se aumentar a quantidade de frutas e adicionar
um ingrediente acido (como o suco de limdo), é possivel elaborar a mesma calda sem o uso de tanto
acucar. Para a maciez de bolos e paes, é possivel utilizar técnicas como adicionar claras em neve
ou peneirar os ingredientes secos. Com isso, a receita incorpora mais ar e o produto final fica mais
macio.

Além disso, é preciso observar as temperaturas e o tempo de cozimento para a obtencdo do
melhor resultado da preparacdo e reduzir a quantidade de agucar adicionado.
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3 NA DOSE CERTA: TEMPERANDO A VIDA COM POUCO SAL

O que é o sodio?

O sédio é um elemento quimico encontrado no sal de cozinha (cloreto de sédio) e em
grande parte dos alimentos. Uma parcela dele esta presente naturalmente nos alimentos, porém a
maior parte é adicionada durante o consumo, fabricacdo e preparo dos alimentos, na forma de sal
ou outros aditivos que contém sodio. As populacdes tém apresentado consumo excessivo de sédio
(sal), com danos a satde, como elevac¢do da pressdo arterial, sobrecarga dos rins e edemas.

As fung¢des do sédio nos alimentos, além de conferir sabor ao alimento ou preparacao,
incluem a garantia da seguranca sanitaria e funcdes tecnoldgicas, como textura e estrutura dos
produtos.

Ingredientes

Para diminuir o consumo de sal e acentuar o sabor das receitas, pode-se usar ervas frescas
ou desidratadas (cheiro-verde, manjericdo, alecrim, tomilho, salvia, orégano, manjerona, entre
outras), especiarias (canela, cravo, pimenta, curry), limdo, cebola e alho, para temperar carnes,
peixes, aves, saladas, sopas e diversas preparag¢des culinarias.

As frutas também podem ser usadas na preparacdo de molhos e temperos, como a laranja e
0 maracuja, conferindo mais sabor as preparacdes e evitando o uso de sal.

Atenc¢do ao consumo de produtos embutidos e temperos prontos: eles sdo ricos em sédio!
Modo de preparo

Técnicas de conservacdo dos alimentos mais atuais podem contribuir para a qualidade
do alimento, como a refrigeracdo. Em ultimo caso, se for indispensavel a salga, o excesso de sal
pode ser retirado com agua, trocando-a repetidas vezes. Essa técnica foi utilizada em preparacgoes
apresentadas nesta publicacdo, especialmente nas preparacdes que apresentavam camarao seco e
charque como ingredientes. A dessalga quente é mais rdpida e demanda menos trocas de agua.

Figue atentol

A Organizacdo Mundial da Saude recomenda o consumo maximo de 2.000 mg (2 g) de sédio
por pessoa ao dia, o que equivale a 5 g de sal (lembrando que 40% do sal é composto de sédio),
mas os brasileiros, atualmente, consomem mais que o dobro dessa quantidade.

E importante lembrar que o sédio ja esta presente nos alimentos mesmo sem que o sal
propriamente dito tenha sido adicionado. Se a quantidade de sédio for superior a 400 mg em 100
g do alimento, este é considerado um alimento rico em sédio, sendo prejudicial a satide e devendo
ser evitado.

Por isso, nas preparacdes desses alimentos, é fundamental ter cuidado com a quantidade de
sal adicionada, pois o sédio intrinseco aos alimentos ja é bastante elevado. Além disso, alimentos
como carnes e camardes secos devem ser dessalgados de forma a reduzir a quantidade de sal. Nas
tabelas de composi¢do nutricional apresentadas neste material, ndo foi considerada a dessalga
das carnes, por isso o valor de s6dio pode estar superestimado. Vale lembrar que estas receitas sdo
comumente utilizadas em festividades e comemoracdes regionais que ocorrem eventualmente e
ndo devem fazer parte do dia a dia da nossa alimentacéo.

Pessoas hipertensas, com problemas renais ou outra doenca que exija a redu¢do do consumo
de sal na alimenta¢do devem evitar essas preparacoes.
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Apendice B
Lista de sbatituigéen

A seguir é apresentada uma lista de possiveis substituicdes que podem ser realizadas em
algumas das preparag¢des desenvolvidas nesta publica¢do. Esta lista pode auxiliar a populagdo a
trocar as frutas e hortalicas caso ndo estejam disponiveis em sua casa ou cidade. As substitui¢oes
foram realizadas para que néo haja necessidade de alteracdo da preparacdo, apenas a troca desses
ingredientes.

Regiao Norte

Arroz com jambu - por ser uma hortalica com caracteristicas especificas, nenhuma outra terd a
mesma fun¢do do jambu. No entanto pode-se optar por chicéria, couve ou espinafre.

Arroz com pupunha - também é possivel preparar com a manga menos madura.

Biscoito de castanha — pode-se trocar a castanha-do-para por castanha-de-caju nado salgada.
Caldeirada de peixe — podem ser utilizados variados tipos de peixe da regido ou camarao.

Pao de card — o card pode ser substituido por tubérculos como: batata, mandioca, inhame, batata-
doce e batata-baroa.

Peixe recheado com castanha e abricé — pode-se rechear qualquer peixe da regido trocando a
castanha-do-para pela castanha-de-caju e o abricé por cupuagu ou manga.

Salada de feijdo-de-santarém — pode-se utilizar qualquer tipo de feijao.
Salada de maxixe — pode-se utilizar o pepino.
Vatapa — pode ser feito com pao, farinha de trigo ou inhame, como na receita da Bahia.

Regidao Nordeste

Bolo de ciriguela — pode-se utilizar acerola, cagaita e caja.
Cozido nordestino — os vegetais utilizados podem ser trocados pelos disponiveis na regido.

Escondidinho de abdbora com charque - no lugar da abébora, pode-se utilizar mandioca, batata-
inglesa ou batata-baroa. No lugar do charque, pode-se utilizar frango desfiado ou peixe desfiado.

Gelado de caja — pode ser feito também de acerola ou ciriguela.
Gratinado de fruta-pdo — pode-se usar inhame, mandioca ou cara.

Pdo de macaxeira — a macaxeira pode ser substituida por tubérculos, tais como: batata, car3,
inhame, batata-doce e batata-baroa.

Peixada nordestina — podem ser usados os vegetais da regido.
Rabada com agrido - pode-se usar serralha ou espinafre.

Refogado de carne com palma - pode-se usar qualquer hortalica, como chuchu, cenoura ou
abobrinha.

Tapioca com geleia de maracuja — a geleia pode ser alterada por qualquer outra da publica¢do.

Regiao Centro-Oeste

Acorda de araticum — pode-se trocar o tipo de carne.

Arroz com baru — substituir por qualquer outra castanha (castanha-do-brasil, castanha-de-caju ou
nozes).

Bolo de mandioca - pode-se usar batata-doce no lugar da mandioca.
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Cozidao - pode-se fazer com os vegetais da regiao.

Geleia de cagaita — pode ser de pitanga.

Manjar de marmelada-de-cachorro — pode-se utilizar ameixa seca.

Monjica de pintado — pode-se usar qualquer outro peixe da regido.

Puré de maracuja - pode-se substituir o maracuja por cagaita, pitanga, manga ou laranja.

Regiao Sudeste

Angu com espinafre — pode-se usar beldroega ou agrido.
Arroz de forno — podem ser utilizados os vegetais disponiveis na regido.

Berinjela recheada - utilizar qualquer tipo de carne. Também é possivel usar abobrinha no lugar
da berinjela.

Bolo brasileirinho — na parte verde, pode-se usar espinafre ou taioba.

Bolo de carambola — como em bolos de outras regides, pode-se usar banana, abacaxi, maca,
tangerina, pera e ameixa.

Charuto - podem ser utilizadas outras carnes para rechear.

Compota de abiu — o abiu pode ser substituido por péssego, ameixa ou nectarina.
Feijdo com folha de mostarda — pode-se usar folha de taioba ou couve.

Geleia de caqui - no lugar do caqui, pode-se usar outras frutas como manga e goiaba.
Virado de vagem - pode-se usar abobrinha, chuchu ou cenoura.

Regido Sul

Bolo de tangerina — como em receitas de outras regides, pode-se usar banana, abacaxi, maca,
tangerina, pera e ameixa.

Chimia de morango (geleia) — pode-se substituir o morango por amora ou framboesa.

Cuca de banana - pode ser de maca, pera ou goiaba.

Molho de nectarina — pode ser de péssego ou ameixa.

Repolho-roxo refogado — pode-se usar repolho-branco.

Salada de lentilha com abobrinha - substituir a lentilha por ervilha ou outro tipo de feijao.

Torta de maca — pode preparar com pera ou banana.
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Regiao Norte

Aida Nunes

Aline Ozana de Souza

Ana Carla Pinto da Silva
Andréa Marinho Pereira
Celeste Alves Moura
Deltirene da Costa Cardoso
Eduardo Pereira Nunes
Elenelma Barros da Silva
Enilda Cardoso da Silva

Ester Mourao Correa

Fabiola C. Gibson Alves
Fatima Maria Angelim Mendes Sales
Geraldo Dormont

Gizella Diniz Campos

Gleice Aleixo Garcia

Izabella Syane Oliveira Pereira
Joselina Alves de Castro

Lucia Yuyama

Luisa Margareth Carmo
Marcio Nazareno da Silva
Maria Amélia da Silva Queiroz
Maria Balbina Claudina Picanco
Maria de Nazaré Lima

Maria do Livramento C. Régo
Mary Jane A. Holanda

Patricia Miranda Mendes
Regina Réas

Rosa Maria da Silva Barbosa
Roseana Telles Lins

Rosilene Costa Reis

Yonah Léda J. Figueira

Regido Nordeste - Jodo Pessoa

Adriana Gomes Cesar Carvalho
Caroline Sousa Cabral
Cristianne Cavalcante Alves
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Daniela Karla Medeiros Vasconcelos
Eliane de S. Gadelha Almeida
Erika Martins P. B. de Melo
Gildenae A. Chagas

Helvia Lourdes Pinheiro de Lucena
Ingryd de Lira Meireles

Jane Morais B. Freitas

Juliana de Araujo Franca
Liberalina Maria de Araujo

Lilian Nunes de Oliveira Machado
Lourena de Oliveira Cruz

Maria Angélica Andrade Freitas
Maria Betania Vale

Maria Clara Pereira Santana

Maria Claudia C. Montal

Maria da Conceicdo R. Gongalves
Maria Solange Alves Porto Guedes
Marta Souza Rocha

Medson Hally P. dos Santos
Nayara Moreira Massa

Nedja Silva dos Santos

Regina Maria Cardoso Monteiro
Silvania Santos Dias

Silvia Maria D. de Lima

Silvia Maria de V. Palheira Cruz
Sybelle de Araujo Cavalcante
Tereza Helena Vasconcelos

Regidao Nordeste - Natal

Aline Alves Soares

Anita Moreira Ramos

Annamaria Barbosa do Nascimento Noébrega
Cassandra Maria de Sena Muniz

Cleudmar Dominici

Erineide Tavares

Gabriel Camilo Azevedo de Castro

Glauce Jean Almeida Ramos Cordeiro
Gorete de Fatima Bezerra de Albuquerque
Jaci Azevedo de Fonseca Honorio

Juliano Pereira

Jussele Lourenco da Silva

Leila Chaves da Silva

Leopoldina Augusta de Souza Sequeira
Leticia Castelo Branco P. Oliveira

Liane Lucia Lohmann Silveira

Lilian Souza Leite
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Luisa Maria Oliveira Pinto

Maria Edna Batista Teixeira

Maria Emilia Fernandes da S. Amaro
Maria Valdiné Morais Milhomem
Miercio Robeth Lopes Martins

Naira Cldudia Wanderley

Neide Pereira Soares de Alcantara
Polyana de Olveira Cacho

Raimunda Alves de Araujo

Raquel Campos

Renata Alexandra M. Neves

Rijane Barros

Simone Carla Pereira Silva

Sueli Ismael. O. Correa

Taciana Cristévao Vercosa

Zoraia Bandeira de Melo Costa Lima

Regido Centro-Oeste

Alessandra Bento Veggi David
Ana Carolina Quireze Rosa

Ana Paula Pereira de Oliveira
Clarissa Maria Araujo Benicio
Eliete Maria Silveira Lobao
Estelamaris Tronco Monego
Fernanda Gomes Carvalho da Silva
Fernanda Rocha Martins Vargas
Giovanny Vinicius Araujo de Franca
José Orlando de Melo Madalena
Kyara Michelline Franca

Lorena Chaves

Maria Isabel Lima Ramos

Maria Janaina Cavalcante Nunes
Milza Moreira Lana

Nedja Silva dos Santos

Priscila Aiko Hiane

Rafaela Brito

Regina da Silva Miranda

Simone da Cunha Rocha

Zilene Carvalho Rodrigues Ribeiro

Regiao Sudeste

Adriana Bougas Ribeiro

Ana Lucia Fittipaldi

Ana Maria Ferreira Azevedo
Angelita dos Santos Nascimento
Carla Corte Real

Alimentos Regionais Brasileinos
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Denise de Augustinis Noronha Hernandez
Felipe Vieira Franca

Giovanna Bastazini Guerra

Inés Rugani

Jacqueline Miriam Maciel Junqueira
Jorginete de Jesus Damido

Luciana A. Maldonado

Marcia Teixeira

Mara Diana Rolim

Maria José de Paiva

Milene Gongalves Massaro Raimundo
Miriam Francisca

Moénica Correa dos Santos

Paula da Silva

Rejane Pontes Gaspar Reis

Rosana Silva Abreu

Rosiméri da Silva Cordeiro

Rozi Billo

Sheila Rottenberg

Shirley Maria Fonseca

Suzete Marcolan

Thais Salema N. de Souza

Regiao Sul

Adriane Leandro

Ana Carolina Hardt

Ana Jeanette Lopes de Haro
Bethsaida de Abreu Soares Schmitz
Cristiane Aparecida Azevedo de Assis Machado
Deise Valério Vetromilla

Fernanda da S. Casagrande

Gleice Bordignon

lleana Mourao Kazaki

Janaina Sempre Bom

Jussara Gazzola

Lili Purim Nunhues

Luciana O. Azevedo do Nascimento
Maisa Beltrame Pedroso

Marcia Riskowski Grolli

Nara Veras Guimaraes

Regina Maria Ferreira Lang

Sandra Regina P. Avancini

Sheila Pereira Rangel

Silvana Helena de Oliveira Crippa
Silvana M. Teixeira da Silva
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Regiao Norte

Arroz com jambu e tucupi
Arroz com pupunha

Biscoitinho de castanha-do-para
Bolo de murici

Caldeirada de peixe

Compota de Abiu

Doce em pasta de cajarana
Docinho de cupuacu

Frango no tucupi

Mingau de banana-verde
Molho de jambo

Musse de inga

Pao de acai

Pao de cara

Peixe recheado com castanha e abricé
Pirarucu de casaca

Pudim de bacuri

Pudim de tapioca com calda de biriba
Salada de maxixe

Sopa de feijao-regional

Regido Nordeste

Arroz com fibra de caju

Arroz de cuxa

Bob6 maranhense

Bolo de ciriguela

Cartola com banana-nanica

Cozido nordestino

Doce em pasta de graviola
Escondidinho de abébora com charque

101
24
43
51
98
36
60
57
28
89
21
94
33
39
82
85
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119
170
160
124
109
163
135
154
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Regiao Nordeste
Feijoada nordestina
Frigideira de maturi
Gelado de caja
Gratinado de fruta-pao
Molho de pitomba
Mungunza

Pacoca de carne-seca com banana-da-terra

Pao de macaxeira

Peixada nordestina

Rabada com agrido

Refogado de carne com palma
Refogado de maméao-verde
Rubacdo

Salada de feijao-de-corda
Tapioca com geleia de maracuja
Umbuzada

Vatapa de inhame

Regiao Centro-oeste

Acorda de araticum

Angu de milho-verde com carne
Arroz com baru

Bolo de cagaita

Bolo de jenipapo

Bolo de mandioca

Cozidao

Empadao goiano

Farofa de gueroba
Feijao-tropeiro

Galinhada com pequi

Manjar de marmelada-de-cachorro
Molho de cagaita

Molho de pitanga

Monjica de pintado

Pao de jatoba

Puré de maracuja

Quibebe de abébora
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175
121
115
132
146
128
111
190
195
156
166
140
180
178
143
151
186
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204
263
207
210
225
260
270
267
254
248
237
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212
241
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222
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244



Regiao Sudeste

Angu com espinafre

Arroz de forno

Berinjela recheada

Bolo brasileirinho

Bolo de carambola

Bolo de sapoti

Caldo verde

Camardo com chuchu
Charuto

Cuscuz paulista

Dobradinha

Doce de jaca

Doce de pinha com mandioca
Farofa de vagem

Feijdao com folha de mostarda
Figado com jilé

Frango com ora-pro-nébis
Frango com quiabo

Geleia de caqui

Molho de jabuticaba

Molho de manga

Moqueca capixaba

Pao de queijo com goiabada
Pizza de rucula

Surpresa de abacaxi com coco
Vitamina de abacate

Regiao Sul

Arroz com péssego

Arroz cremoso com camarao e almeirdo
Barreado

Bolo de tangerina

Chimia de figo (geleia)

Chimia de morango (geleia)

Cuca de banana

Falso matambre recheado

Molho de nectarina
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287
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398
433
392
373
379
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436
382
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Regiao Sul

Molho de tomate

Pao de batata-doce

Peixe assado com molho de uva
Pierogui

Puré de maca

Quirera com musculo
Repolho-roxo refogado
Rocambole de pinhdo

Salada de lentilha e abobrinha
Salada de radite com bacon
Sopa de beterraba

Sopa farroupilha

Torta de maca
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Apendice E

Lista de medidas casinas

Ingrediente Peso bruto (g ou ml) Medida caseira
Abdbora-japonesa 1.000 1 unidade pequena
Abobrinha 300 1 unidade grande
Acucar 20 1 colher de sopa

200 1 xicara de cha
Acucar de confeiteiro 15 1 colher de sopa
Agrido 400 1 maco
Agua 240 1 xicara de cha
Alho 3 1 dente
Amido de milho 100 1 xicara de cha
Arroz 170 1 xicara de cha
Aveia em flocos 10 1 colher de sobremesa
Azeite 10 1 colher de sobremesa
15 1 colher de sopa
Azeitona 3 1 unidade
Bacon em fatia 10 1 fatia
Baru 180 1 xicara de cha
Batata-doce 400 1 unidade grande
Batata-inglesa 95 1 unidade média
250 1 unidade grande
Berinjela 170 1 unidade média
Cagaita 160 1 unidade
Camarao seco 200 1 prato de sopa cheio
Canjica 185 1 xicara de cha cheia
Cebola 95 1 unidade pequena
150 1 unidade média
Cenoura 120 1 unidade pequena
Chuchu 230 1 unidade grande
Coco ralado 100 1 xicara de cha
Colorau 3,5 1 colher de cha
Couve picada 100 1 xicara de cha
Ervilha 150 1 xicara de cha
Farelo de aveia 100 1 xicara de cha
Farinha de jatoba 40 1 xicara de cha

CONTINUA
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CONTINUACAO

Ingrediente Peso bruto (g ou ml) Medida caseira
Farinha de milho 80 1 xicara de cha
Farinha de rosca 10 1 colher de sopa rasa
Farinha de trigo 100 1 xicara de cha
Feijdo-branco 300 1 xicara de cha
Feijdo-carioca 150 1 xicara de cha
Feijao-verde 100 1 xicara de cha
Fermento quimico 5 1 colher de cha cheia
Frango 200 1 peito
2.500 1 unidade

Fuba 155 1 xicara de cha cheia
Gelatina sem sabor 12 1 pacote
Gergelim 4 1 colher de cha
Goma de tapioca 300 1 xicara de cha cheia
Gueroba 60 1 colher de servir
Jenipapo 80 1 unidade
Jilo 60 1 unidade
Jodao-gomes 120 1 maco
Leite de coco 10 1 colher de sopa

200 1 vidro pequeno
Leite em po 20 1 colher de sopa
Limao 115 1 unidade média
Linguica de frango 300 1 unidade grande
Louro 0,5 1 folha
Maionese 30 1 colher de sopa
Mandioca 115 1 unidade grande
Manteiga 16 1 colher de sobremesa

25 1 colher de sopa
Maracuja 160 1 unidade média

250 1 unidade grande
Marmelada-de-cachorro 300 1 pote
Maxixe 50 1 unidade
Mel 10 1 colher de sopa
Milho 20 1 colher de sopa

280 1 espiga
Molho de tomate 165 1 xicara de cha
Oleo vegetal 2 1 colher de café

10 1 colher de sopa
Paprica doce 4 1 colher de cha
Pequi 45 1 unidade
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Alimentos Regionais Brasileinos

Ingrediente Peso bruto (g ou ml) Medida caseira
Pimenta-de-cheiro 5.5 1 unidade
Pimenta-do-reino 1,5 1 colher de café
Pimentao 180 1 unidade média
Pinhao 220 1 prato de sobremesa
Pintado 130 1 posta
Pitanga 250 1 xicara de cha
Polvilho doce 125 1 xicara de cha
Queijo coalho 30 1 fatia grossa
Queijo mucarela ralado 100 1 xicara de cha
Quiabo 20 1 unidade
Quirera de milho 165 1 xicara de cha
Requeijdo cremoso 25 1 colher de sopa
Ricota 120 1 xicara de cha
Sal 1 1 colher de café

3 1 colher de cha

Tomate 5 1 colher de sopa

100 1 unidade pequena

150 1 unidade média

185 1 unidade grande
Umbu 370 1 prato de sopa
Uva-passa 10 1 colher de sopa
Vagem 210 1 prato de sobremesa
Vinagre 6 1 colher de sobremesa
Vinagreira 120 1 maco
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