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O livro de receitas do Cozinha Show do projeto Experiéncias do Brasil Original € uma
publicacao que traz um olhar Unico sobre a gastronomia indigena e quilombola. As
receitassao frutoda colaboracdo entre o Chef Zeca Amaral e chefs locais dascomunidades
indigenas e quilombolas, integrando saberes ancestrais e técnicas contemporaneas.
Este trabalho é parte da iniciativa do Ministério do Turismo e da Universidade Federal
Fluminense, visando celebrar e preservar as ricas tradi¢gdes culinarias desses grupos,
enguanto promove o turismo sustentavel e a valorizacao cultural.

COZINHA SHOW



0 BRASIL ORIGINAL

O Projeto Experiéncias do Brasil Original
€ uma iniciativa de politica publica, fruto
da parceria entre a Universidade Federal
Fluminense (UFF) e o Ministério do Turismo.
Seu principal objetivo é fomentar o turismo
de base comunitaria em comunidades
indigenas e quilombolas, visando o
desenvolvimento de experiéncias turisticas
memoraveis e transformadoras.

Esta iniciativa busca valorizar as diversas
culturas, gerar alternativas de trabalho
e renda e contribuir para a conservagao
da sociobiodiversidade das comunidades
envolvidas no projeto.

O presente livro de receitas é um dos
resultados do Cozinha Show, realizado
em duas comunidades indigenas e duas
quilombolas. As comunidades participantes
foram:

Comunidade Indigena Raposa l,
localizada em Normandia, Roraima;
Comunidade Indigena Borari de Alter do
Chao, situada em Santarém, Par3;
Quilombo Povoado Moinho, estabelecido
em Alto Paraiso, Goias;

Territério Quilombola Laranjituba e Africa,
em Moju e Abaetetuba, Para.

Essas comunidades sao polos singulares de
riguezas naturais e culturais em distintos
estados do Brasil. Cada receita neste livro
€ um convite para descobrir a auténtica
gastronomia do Brasil Original, mergulhando
nas raizes do pais.

Este livro celebra a exuberante natureza,
0os sabores marcantes, a cultura viva, a
hospitalidade e arica histdria e ancestralidade
das pessoas dessas comunidades. Ele serve
como uma portade entrada paraexperiéncias
Unicas, criadas e conduzidas pelos povos
indigenas e quilombolas.

GASTRONOMIA E ANCESTRALIDADE

LIVRO DE RECEITAS
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COMUNIDADE INDIGENA BORARI
DE ALTER DO CHAO

ALTER DO CHAO - PARA

A apenas 33 Km do aeroporto
internacional Maestro  Wilson
Fonseca em Santarém, seguido de
uma estrada pavimentada e de facil
acesso, encontra-se a vila balnearia
de Alter do Chao no Estado do Para.
Avila é mundialmente reconhecida
por sua beleza cénica e natureza
exuberante. Diversas experiéncias
amazonicas na regiao do Baixo
Tapajos levam o nome da vila que
vem se consolidando como um
destino altamente desejado por
turistas do mundo inteiro.

No entanto, esse territdrio reserva
sensacdes e vivéncias unicas aos
turistas mais atentos. Foi junto
ao povo Borari de Alter do Chao,
povo originario da vila, que as
experiéncias deste catalogo foram
criadas. Conhecer Alter do Chao
pelas maos de seu povo, levara
o turista a vivenciar noites de
celebracdao em volta da fogueira
com carimbdé e contagao de
historias, a sentir os sabores da
deliciosa piracaia, a aprender sobre
a forca e resisténcia das mulheres

Boraris e, com a permissao dos
encantados, a entrar na floresta para
vivencia-la bem de perto.

Ovisitante sesurpreenderdaao perceber
gue esta aldeia urbana mantém seus
ensinamentos ancestrais durante a
visita a um viveiro de ervas medicinais
e durante uma caminhada em uma
trilha que conta as histérias dos antigos.
Podera aprender mais sobre a luta
Borari de resgate e permanéncia de
sua cultura em uma escola indigena.
Se encantara com a possibilidade
de desfrutar do ambiente natural (e
até dormir na floresta) deixando o
minimo impacto e aprendendo com
eles sobre a delicada e equilibrada
relacao entre humanos e natureza, e
desejando ardentemente que outras
geracdes também possam conhecer
tanta beleza. Ainda sera possivel
provar o delicioso tempero que faz
parte da mesa do cabbco de Alter
em um festival de peixes populares, a
Piracema, e remar no Lago Verde na
companhia dos catraieiros, que tém no
rio seu caminho diario e no lago a fonte
das mais variadas historias.

Cligue aqui para acessar o video do Cozinha Show desta comunidade.

LIVRO DE RECEITAS


https://drive.google.com/file/d/1bXh4zYENJZArkIhubT3iz8dS6-5j60IC/view?usp=sharing




—— PIRARUCU NO LEITE
DE COCO TRIBAL

COZINHEIRA
MARILZA SOARES MADURO

INGREDIENTES

4009 Filé de pirarucu 6 pedacos
2 Cebola

1 Pimentao

200 ml Leite de coco

QB* Chicéria

QB Coentro

1 Tomate

100 g Pimenta cumari

150 g Arroz cozido

50g Pimenta vermelha

2 Batata

100 g Amido de milho (maisena)
*Quanto baste. . ' 365752’5?59

COZINHA SHOW




MODO DE FAZER -

Tempere 6 pedacos de pirarucu com limao e sal e reserve. Corte as verduras - cebola,
pimentdo, pimentinha cumari e tomate - em pedacos grandes. Em uma panela,
refogue os dentes de alho amassados e uma cebola em pedagos grandes no dendé.
Adicione os pedacos de pirarucu e deixe refogar bem, em seguida coloque as verduras
cortadas. Acrescente um copo de agua e permita que cozinhe. Paralelamente, cozinhe
as batatas em rodelas em uma vasilha separada até que figuem macias. Quando o
pirarucu estiver cozido, incorpore o leite de coco. Para engrossar o molho, dissolva 2
colheres de amido de milho em agua e adicione a mistura. Apds o molho engrossar,
junte as batatas cozidas. Finalize com cheiro verde picado por cima e sirva.
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- BAIAO BORARI 5
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CHEF ZECA AMARAL 10 PORGOES

INGREDIENTES -

100 g Alho picado

5009 Arroz

5009 Camarao (se tiver)

1 maco Coentro

1kg Feijao Santarém

QB* Louro

300 ml Manteiga de garrafa

500 m Molho de tomate pomodoro

concentrado ou extrato

QB Paprica picante ou defumada
1kg Peixe assado desfiado
1de cada Pimentdao vermelho, amarelo e

verde picados

1kg Queijo coalho (se for de Marajé,
melhor)

QB Sal

2009 Tomate cereja

*Quanto baste.




MODO DE FAZER -

Feijao

Picar o alho e 1/3 da cebola. Refogar em uma panela com 2 colheres de manteiga de
garrafa, até dourar. Colocar, o feijao e as folhas de louro. Refogar e em seguida colocar
agua até cobrir. Cozinhar por aproximadamente 10 min apos a fervura até ficar cozido
al dente. Reservar.

Arroz
Fazer o mesmo procedimento do feijao e cozinhar o arroz até ficar cozido al dente.
Reservar.

Finalizacao:

Na propria panela, colocar 100ml de manteiga de garrafa, refogar o restante da cebola,
entrar com os pimentdes, alho picado o tomate e refogar bem esse sofrito. colocar o
molho de tomate ou extrato e apurar e coloque o peixe desfiado. Em seguida adcione
o feijao refogue bem e acrescente o arroz e mexa delicadamente. Colocar o queijo
cortado em pequenos cubos ja previaamente passados na frigideira para dourar e
finalizar com coentro. Se necessario, colocar mais manteiga de garrafa para que fique
molhado. pode adcionar um pouco de leite para ficar cremoso ( como na Paraiba).
Caso tenha camarao, refogar na manteiga temperado jd com sal e paprica e juntar ao
peixe Na hora de misturar com o baido. sirva com fio de manteiga de garafa e reducao
de tucupi preto.
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COZINHA SHOW

COMUNIDADE INDIGENA

RAPOSA |

NORMANDIA, RORAIMA

Localizada em Roraima, na cidade
de Normandia, a Comunidade
Indigena Raposa | € lar para o povo
Macuxi, um dos povos tradicionais
qgue habita o solo brasileiro ha
geragoes. A comunidade mantém
sua cultura e modo de viver
ancestrais até os dias atuais,
contando com rituais sagrados,
como a danca Parixara e a
defumacao, gue tem como objetivo
limpar e proteger espiritualmente
0os membros e visitantes da
comunidade. Situada na regiao
Raposa Serra do Sol, no nordeste
de Roraima, a comunidade foi a
pioneira em abrir suas portas e
estabelecer a pratica turistica, a
partir de 2019, com apoio de 6rgaos
oficiais como o Departamento de
Turismo de Roraima (DETUR) e
a Fundacao Nacional dos Povos
Indigenas (FUNAI).

Aqueles que desejam visitar
a comunidade poderao
experimentar a gastronomia
tradicional Macuxi, preparada, em
sua maior parte, com IiNsumMos

produzidos em suas proprias terras.
Ao percorrer a comunidade € possivel
observar plantac¢des de diversos tipos
de vegetais, como mandioca, banana,
caju, pimentas, entre outros, e a criagcao
de animais, como porcos e galinhas,
que garantem a alimentacao dos
indigenas. Além disso, hda membros da
comunidade gque seguem pescando
e cacando seus alimentos nos lagos
e areas verdes da regidao, o que,
conjugado ao turismo, auxilia na
preservacao de tais praticas milenares
e, consequentemente, da cultura local.

A regiao conta com belas paisagens
naturais compostas por trilhas,
cachoeiras, rios e lagos. A pratica
turisticaemcorposdeaguaépropiciada
pelo clima quente e umido da regiao,
gue conta com poucos periodos de
chuva, geralmente entre os meses de
maio a agosto. Sobre a hospedagem
e alimentacdo na comunidade, os
turistas se instalam nas residéncias
dos proprios indigenas com barracas
ou redes, compartilhando o cotidiano e
vivéncias do povo Macuxi. As refeicdes
também ocorrem nas casas das
familias da comunidade.

Cligue aqui para acessar o video do Cozinha Show desta comunidade.



https://drive.google.com/file/d/1SoOn9dB4mSIzS_iGVs_Nx9myLrj6MEbh/view?usp=sharing
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DAMURIDA
SERRA DO SOL

COZINHEIRA
ANA MARIA PEIXOTO

INGREDIENTES -

500 ml Tucupi

500 g Peixe

15 folhas Cariru

QB* Sal

1 colher de sopa Tucupi preto

100 g Pimenta olho de peixe

5 Caranguejo de agua doce

*Quanto baste.




MODO DE FAZER -

Ferva o tucupi com as folhas de cariru e as pimentas inteiras e, ao atingir fervura,
adicione o peixe ja temperado com sal, deixando cozinhar por 15 a 20 minutos. Prove
o caldo e, se preferir mais apimentado, amasse algumas das pimentas. Para o pirao,
retire o peixe, o cariru e as pimentas, reservando um pouco do caldo. Adicione a
farinha gradualmente ao caldo restante na panela, mexendo em fogo baixo até atingir
a consisténcia desejada. Ajuste o sal se necessario e sirva acompanhado do peixe e de
um pedaco de beiju de farinha. Para complementar, caranguejos cozidos em tucupi,
agua e sal podem ser adicionados.

LIVRO DE RECEITAS
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— VERDE SERRA
BOLO DE TAIOBA E CAPIM SANTO

CHEF ZECA AMARAL
INGREDIENTES -

3 xicaras Farinha de trigo

1colher de sopa Manteiga

1/2 xicara Oleo de soja

2 xicaras Acucar demerara ou cristal
1folha média Taioba

6 folhas Capim santo

1/2 xicara Acucar confeiteiro

3 unidades Ovo

1 colher de soparasa Fermento quimico

1 xicara Leite

1 unidade Limao




MODO DE FAZER -

No liquidificador, bata a folha de taioba com as folhas de capim limao com o leite até
obter um “leite verde”. Passe por uma peneira e reserve. Bata os ovos o acUcar e a
manteiga até obter um creme claro.Adicione o leite verde, a farinha e o 6leo, bata até
a mistura ficar homogénea;Junte o fermento em pd e mexa delicadamente;Despeje
a massa em uma forma untada e enfarinhada e leve ao forno pré-aquecido por cerca
de 40 minutos;d Retire do forno e espere esfriar um pouco para desenformar. Faca
desenhos tribais com a reducao de tucupi preto. (opcional)

20

LIVRO DE RECEITAS
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COZINHA SHOW

COMUNIDADE QUILOMBOLA
POVOADO DO MOINHO

ALTO PARAISO DE GOIAS, GOIAS

Situada no coracao do Cerrado,
na deslumbrante Chapada dos
Veadeiros, o Povoado Quilombola
do Moinho em Alto Paraiso de
Goidas € uma joia cultural que
encanta os visitantes com suas
paisagens exuberantes e rica
heranca historica.

Ao explorar o Povoado do Moinho,
0s visitantes tém a oportunidade
unica de vivenciar o que ha de
melhor na gastronomia, artesanato
e hospitalidade Desde o aroma
irresistivel do fogao a lenha até a
docura do tacho da rapadura, cada
experiéncia é um convite para
explorar multiplos sentidos.

Ao adentrar o Povoado Quilombola
do Moinho, os visitantes sao
convidados a explorar a rica
historia do local. Fundada em um
antigo moinho de agua do século
XVIII, os habitantes desenvolveram
praticas agricolas sustentaveis,
preservando conhecimentos sobre
plantas medicinais e tornaram-

se - guardias do Cerrado nativo. Em
2015, receberam o reconhecimento
oficial como comunidade quilombola,
destacando seu papel na manutencao
da cultura quilombola no Brasil.

Com aproximadamente 500
habitantes, a comunidade € um retrato
dadiversidade, reunindo descendentes
de familiasantigas nolocal, imigrantes,
recém-chegados e pessoas com
estilos de vida alternativos. Além de
sua riqueza cultural, o Povoado do
Moinho esta localizado nas margens
do Rio Sao Bartolomeu, entre as serras
imponentes do Parana e da Agua Fria.
Cercado por rios cristalinos, cachoeiras
majestosas e colinas ondulantes, o
local oferece uma paisagem UuUnica e
um microclima singular.

Ao visitar o Povoado do Moinho, vocé
tera a oportunidade de apreciar a
grande beleza natural do lugar e sua
cultura vibrante. Venha, descubra,
e deixe-se envolver pela magia do
Povoado do Moinho na Chapada dos
Veadeiros.

Cligue agui para acessar o video do Cozinha Show desta comunidade.



https://drive.google.com/file/d/1KYNwyUGNOmsCtfW1BttvTi1lc8WVLvzP/view?usp=drive_link
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COZINHA SHOW

GALINHADA DO

COZINHEIRA
CONCEICAO MOURA

INGREDIENTES -

1 unidade
4 dentes
150 g

2 kg

QB*

1 colher de cha
1 unid.
QB

2009
200g

QB

4 unid.

*Quanto baste.

Acafrao da terra (curcuma)
Alho

Cebola

Galinha caipira
Oleo de soja
Pequi

Pimentao
Pimenta do reino
Quiabo
Rapadura

Sal

Tomate

MOINHO -

10 PORGOES



MODO DE FAZER -

Comece temperando a galinha com sal, alho, pimenta-do-reino e reserve por alguns
minutos.

Em uma panela grande, aquecga o 6leo e o0 azeite em fogo médio. Adicione a galinha
temperada e doure os pedacos até que figuem dourados por fora, coloque o acafrao
da terra, adicione a cebola, o pimentao e o tomate picados a galinha. Refogue por
alguns minutos até que os vegetais amolecam.

Adicione o pequi ja cozido em agua e sal e o quiabo a panela e misture delicadamente
para que fiquem distribuidos pelo prato. Vocé pode precisar adicionar mais agua
durante o cozimento, se necessario.

Tampe a panela e cozinhe em fogo baixo por cerca de 40 a 60 minutos (1 hora), ou até
que o frango esteja macio e soltando do osso.

Verifique o tempero e, se necessario, ajuste o sal e a pimenta.

Finalize com cheiro-verde picado por cima.

Sirva quente e desfrute da sua deliciosa galinhada com pequi e quiabo!

Lembre-se de que o pequi € um ingrediente bastante peculiar, com um sabor forte,
por isso, ajuste a quantidade de acordo com sua preferéncia. Além disso, o quiabo
pode soltar uma substancia viscosa durante o cozimento, o que nem todos gostam,
mas € um traco caracteristico do vegetal. Se preferir, vocé pode cortar o quiabo em
pedacos menores e doura-los separadamente em uma frigideira antes de adiciona-
los a galinhada. Isso pode ajudar a reduzir a viscosidade.

LIVRO DE RECEITAS
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—— CGARNE NA LATA DO (]UILOMBU

CHEF ZECA AMARAL @

10 PORGOES

INGREDIENTES

2009 Abdbora cabotia
4 dentes Alho

3 kg Banha de porco
3 kg Carne suina
2009 Cebola roxa

1 colher de cha Coentro em grao

1 colher de cha Cominho

2 unidades Pimenta de cheiro
1 unidade Pimenta dedo-de-moga
QB* Pimenta do reino

1 colher de cha Pimenta em grao

1 unidade Pimenta malagueta
2009 Rapadura
QB Sal

*Quanto baste.

.I o
=

COZINHA SHOW



MODO DE FAZER -

Colocar o alho, a pimenta em grao, o coentro e o cominho em um moedor (pilao) e
amassar bem. Cortar a carne de suino em pedacos de 150g e temperar com 0s graos
amassados. Massagear bem a carne e deixar curtindo por 1 hora. Apos isso, levar um
tacho ao fogo e colocar 1 colher de sopa da banha de porco, selar as carnes aos poucos
e reservando gdo ficarem douradas. Apds isso levar toda a banha restante ao fogo
para ficar liquida. Diminuir o fogo no minimo possivel. Colocar as carnes arrumando
para que nao fiquem de fora da banha e deixar por pelo menos 3 horas em fogo
baixissimo para confitar. Leve a abdbora temperada com sal e pimenta do reino para
assar em forno ou sobre um fogao a lenha até ficar macia. Reserve apds esse passo,
retirar a carne e colocar no fundo de uma panela funda ou uma lata de gas de 20 |
(limpa, claro) e colocar a gordura até cobrir tudo. Deixar esfriar de um dia para o outro.
A banha ira condensar e isso mantera a carne sem contato com o ar e a conservar por
até 6 meses fora de geladeira. Corte a cebola em julienne, coloque um pouco de banha
no tacho que preparou o porco e doure bem, rale a rapadura e cologue junto com as
pimentas picadas. Entre com as carnes de porco que escolher tendo o cuidado de
limpar um pouco a gordura e misture tudo. Amasse a abdébora no fundo de um prato,
coloque a carne por cima e sirva finalizando com ervas de sua preferéncia (cebolinha,
salsa ou coentro).
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COZINHA SHOW

TERRITORIO QUILOMBOLA
LARANJITUBA E AFRICA

MOJU E ABAETETUBA

O Territorio Quilombola Laranjituba
e Africa estd localizado em meio a
riqueza da Floresta Amazdnica, nos
municipios de Moju e Abaetetuba,
no estado do Para e encontram-
se a aproximadamente 90km da
capital paraense. O territdrio, de
acordo com os comunitarios mais
idosos, esta ocupado desde 1717,
mantendo e salvaguardando a
identidade cultural e historica.

Devido a localizacdao geografica
e as dificuldades de acesso as
comunidades ao longo dos séculos
XIX e XX, foi possivel conservar
suas manifestacdes culturais com
mais cautela. O nome Africa, por
exemplo, explicita a sua relagao
com a ancestralidade, pois esta
relacionado a ligacao das familias
com sua patria mae. A historia
das comunidades esta baseada

na referéncia aos lugares, habitos e
sentimentos que remetem ao passado,
suas lutas e conservacao dos espacos
naturais, culturais e sociais.

Atualmente, destacam-se pelo poder
de atratividade com a paisagem
natural, afinal, estdao localizados na
maior floresta tropical do mundo,
além de habitos, ritos, entre outras
possibilidades. O extrativismo € um
dos principais contribuintes para a
economia local, tendo como principal
produto o acai, a castanha-do-Para, o
cupuacu e o cultivo da mandioca.

Cligue aqui para acessar o video do Cozinha Show desta comunidade.



https://drive.google.com/file/d/1G6uAwCcc1KA2SG7ssNsyqsQTD1ZDi_6p/view?usp=drive_link




COZINHA SHOW

PIRARUCU DO QUILOMBO

COZINHEIRA
LEOCADIA MORAES

INGREDIENTES -

100 ml
300g

1 unidade

3 folhas

1 colher de sopa
1 colher de cha
100 ml
2009

100 g
1unidade
QB

4009

QB

2 unidades

Azeite de oliva
Castanha do Para
Cebola

Chicéria

Coentro

Colorau

Leite

Mandioca cozida em agua e sal
Manteiga com sal
Pimentao verde
Pimenta do reino
Pirarucu salgado
Sal

Tomate
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MODO DE FAZER -

Desalgar o pirarucu em agua fria, por 24. horas, troca-la de 6 em 6 horas. Pode ser na
geladeira no recipiente fechado. No dia seguinte cozinhe o pirarucu até amolecer, e
depois desfie com as maos. Reserve. Refogue a cebola o pimentao e o tomate pica-
dos, nessa ordem, dando um intervalo de 1 minuto para cada, deixe fazer agua dos
vegetais e acrescente o pirarucu e cologque o sal, a pimenta e o colorau. Fazer um
puré mole da mandioca cozida , s6 colocando leite e manteiga e faazer uma massa
como um creme. Verificar o sal e juntar ao pirarucu. Pique a chicoria, o coentro e a
castanha do para e finalize mexendo. Sirva a seu gosto, na sua receita a D. Leocadia,
serviu com macarrao e um pote de acai com farinha ao lado.
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——ENCONTRO DOS RIOS

PEIXE GRELHADO COM MOLHO DE MOQUECA E AGAI

CHEF ZECA AMARAL
INGREDIENTES

200 ml Acai pronto (in natura)

309 Aviu ( camarao tipico do Para)
50 ml Azeite de dendé

100 g Castanha de caju moida

100 g Cebola

2 folhas Chicéria do Para

1 colher de cha Coentro

1colher sopa Farinha grossa

300 ml Leite de coco

2 unidade Limao

3 unidade Maxixe

2009 Peixe ( dourada)
QB* Pimenta do reino
3 unidade Pimenta cambuci
1unidade Pimentao

QB Sal

2unidade Tomate

*Quanto baste.

COZINHA SHOW



MODO DE FAZER -

Tempere o peixe e deixe descansar por 30 minutos. Leve a cebola ja picada no azeite
de dendé para murchar, entre com o pimentao picado, o tomate, o maxixe, a pimenta
de cambuci ( todos picados). Apods refogar tudo, coloque o leite de coco, o limao
espremido e mexa para os ingredientes se incorporarem e acrescente a castanha
moida. coloque o aviu triturado em processador ou pilao . prove o sal ( importante)
corrija e necessario. Pigue a chicodria, o coentro e finalize por cima. Grelehe a dourada
em azeite de oliva, e deixe dourar, quando estiver crocante por fora e macia por dentro,
coloque no centro de um prato, disponha o molho de moqueca de uma lado e o agai
batido do outro. Cubra o agai com um risco de farinha e o molho de moqgueca com
um risco de castanha e caju. decore com um ramo verde por cima do peixe.
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