ABACATE

Nome cientifico:
Persea americana
Origem:

América tropical

Presente
em regioes co-
lonizadas pe-
los espanhdis
(México, Gua-
temala e Anti-
lhas), 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 regidao da Califérnia.

Segundo Pio Corréa, o abacate foi
introduzido no Brasil como espécie cul-
tivdvel 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 plantagdes do interior dos estados de
Sao Paulo e Minas Gerais sao responsaveis
por quase dois tercos do total da producao
nacional.

Arvore de casca pardacenta, que pode
atingir até 20 m de altura, e de folhagem
sempre verde, possui flores pequenas e de

coloracao branco-esverdeadas.

De sabor suave e gosto bom, nem doce
nem amargo, o abacate € fruto macio e car-
nudo. Sua polpa cremosa, verde-amarelada
ou amarela quase branca, assemelha-se a
um creme amanteigado, sendo basicamente
constituida por acidos graxos nao-saturados
e concentrando apenas 70% de dgua em
sua composicdo, o que é pouco em com-
paragdo com a maioria das frutas existentes.

Por suas qualidades e sua extrema
suavidade ao paladar, o abacate é uma das
frutas mais versateis existentes, utilizado
em incontdveis e variadas receitas. Pelo
sabor de sua polpa pouco acgucarada, 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 (4).
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ABACATE
ABACATE
Energia Ptn  Lip Carb Fibra Calcio Fésforo Ferro Retinol Vit B1 Vit B2 Niacina Vit C
(kcal) (g (g (g) (g (mg (mg) (mg (mcg (mg (mg (mg (mg)
162 1,80 16,00 6,40 2,0 13,00 47,00 0,70 20,00 0,07 0,24 1,50 12,00
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FONTE: *ENDEF - Tabela de composicao de alimentos. 2? edigdo. 1981.

AMORA-DO-MATO

Nome cientifico:

Rubus urticaefolius

Nomes populares:

Amora-preta, amora-

vermelha, moranguinho, amora-brava,
amora-silvestre, amora-do-campo
Origem:

Regides Sudeste e Sul do Brasil

Verificam-se trés espécies no Brasil. A
amora-do-mato 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 coloracao esverdeada, passa de vermelho
ao roxo-escuro durante a maturagao.

Ocorre abundantemente nas margens
das estradas, podendo ser cultivada em terre-
nos férteis, ndo necessitando de adubacao.

A amora-do-mato é fruta conhecida em
grande parte do Brasil, encontrada especial-
mente em pastos e beiras de estradas espa-
lhada por todo o Sudeste e Centro-Oeste, de
preferéncia nas dreas de maior altitude e
temperaturas mais frias.

Apesar de seu nome, a fruta, seme-
lhante pela forma as verdadeiras amoras eu-
ropéias e norte-americanas, ndo tem paren-
tesco com estas.

A nossa amora-do-mato é fruta nativa
do pais e pertence a familia das Rosaceas, a
mesma das rosas, do morango, das magas e

de tantas
outras espécies de
frutos deliciosos e
flores perfumadas.

A amora-do-mato, ou moranguinho,
nasce em formagdes arbustivas, sendo fre-
qliente sua ocorréncia em vastos e amplos
agrupamentos espontaneos.

Durante o periodo de frutificagdao, a
amora-do-mato é abundante e, aqueles que
tiverem coragem para enfrentar seus muitos
espinhos, podem colher "litros" da fruta.

Mais apreciada em seu estado natural,
colhida no pé e degustada na hora, a amora-
do-mato tem sabor doce e, ao mesmo tem-
po, um pouco acido.

Porém, quando a colheita é farta e per-
mite o acimulo de maiores quantidades, fa-
zem-se com as frutas adocicadas excelentes
sucos, tortas, geléias, doces em compota e
em calda (4).



REGIAO SUDESTE ® FRUTAS

&, Receita

GELEIA DE AMORA (17)

Ingredientes:
Amoras
A mesma quantidade de agucar

Modo de fazer:
Cozinhe as amoras em pouca dgua
até que se desmanchem e passe-as
numa peneira. Misture

BANANA

Nome cientifico:
Musa sapientum
Origem: Asia

Planta com caule
suculento e subterra-
neo, cujo "falso"
tronco é formado
pelas bases super-
postas das folhas,

que sdo grandes, de colo- h

racdo verde-clara e brilhantes. Possuem
flores em cachos que surgem em séries a
partir do chamado "coragdo" da bananeira.

A banana vem se espalhando por todas
as regides tropicais e subtropicais do globo,
sendo, nessas localidades, a fruta mais co-
nhecida e cultivada.

Antes da chegada dos europeus a
América, ao que tudo indica, existiam algu-
mas espécies de bananeiras nativas. Seus
frutos, porém, ndo eram comidos crus,
necessitando de preparo ou de cozimento
prévio e ndo constituiam parte principal da
dieta das populagdes existentes. Presume-se
que, apenas a partir do século XV, a banana,
seu cultivo e seus usos foram introduzidos
no continente americano.

Atualmente no Brasil, encontram-se
bananas em qualquer parte, destacando-se
as regioes Nordeste e Sudeste como as

AMORA-DO-MATO

com o agucar e leve ao fogo; deixe
ferver até obter o ponto, que pode ser
verificado colocando-se uma colher
(cha) de geléia em um pouco de
alcool. Se a geléia desmanchar, é
porque esta pronta.

maiores produ-
toras nacionais
da fruta.
Quando
nao maduras, as
bananas sao, em
geral, de cor
verde.
Seu sabor é adstringente e
intragdvel: diz-se que quando a banana
esta verde ela "pega" na boca. Isto porque,
antes de sua maturagdo, as bananas se
compdem, basicamente, de amido e agua.
Tanto é assim que, com a maioria das
bananas verdes, pode-se produzir farinha,
que tem aplicagoes na alimentacdo, desde o
preparo de mingaus até biscoitos.

Em seu processo de amadurecimento, a
maior parte do amido contido nas bananas
transforma-se em agucar, glicose e sacarose.
E é por isso que, de maneira geral, a banana
é uma das frutas mais doces entre todas as
frutas.

Bananas de mesa sdao, por exemplo, as
variedades maca, ouro, prata e nanica que, na
verdade, é grande, levando esse nome em vir-
tude da baixa altura da planta em que nasce.

Bananas para fritar sao as variedades de
banana da terra e figo. As banana-chips,
novidade deliciosa do Norte do Brasil, é
feita com a variedade pacova. Banana para
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BANANA

cozinhar é, especialmente, a variedade da
terra; e, também no Norte, a pacova.

Além disso tudo, as bananas entram
como ingrediente em uma grande quanti-
dade de pratos salgados tipicos das
culindrias regionais brasileiras. No Rio de
Janeiro e em Pernambuco, é o famoso cozi-
do, que entre tantos componentes - carnes,
tubérculos, legumes e verduras - inclui as
bananas da terra e nanica. A especialidade
do sul de Minas Gerais € o virado de banana
nanica, preparado com farinha de milho e
queijo mineiro.

BANANA NANICA OU D’AGUA

No litoral norte de Sao Paulo, o prato
principal da culindria caicara chama-se
"azul-marinho": postas de peixe cozidas
com banana nanica verde sem casca, acom-
panhado de um pirdo feito com o caldo do
peixe, banana cozida amassada e farinha de
mandioca.

Considerada, por muitos, a fruta perfei-
ta, a banana € fruta de muitas qualidades:
amadurece aos poucos, fora do pé, facili-
tando a colheita, o transporte e o aproveita-
mento, podendo ser encontrada durante o
ano inteiro (4).

Energia Ptn  Lip Carb Fibra Cdlcio Fésforo Ferro Retinol Vit B1 Vit B2 Niacina Vit C
(kca) (@ (g ® (g (mg (mg (mg (mcg) (mg (mg) (mg (Mg
87 1,20 0,40 22,20 0,60 27,00 31,00 1,50 27,00 005 009 0,60 8,00
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FoNTE: *ENDEF - Tabela de composicdo de alimentos. 2° edicdo.

BREJAUVA

Nome cientifico:

Astrocaryum aculeatissimum
Nomes populares:
Coco-brejauva, airi, brejatiba
Origem: Brasil - Mata Atlantica

Fruto que provém de palmeira que
cresce em touceiras, atingindo até 10 m de
altura. Folhas longas de 2 a 3 m, coloragao
verde-escura na face superior e verde-clara

BURITI (ver REGIAO NORTE)
GOIABA

Nome cientifico:

Psidium guajava Myrtaceae)
Nomes populares:

Guaiava, guaiaba

Origem: América tropical

A arvore, de 3 a 10 metros de altura,
possui caule tortuoso, com casca

1981.

na face inferior. Os frutos dessas palmeiras,
ou melhor, suas améndoas, destacam-se
como parte da alimentagao das populagoes
de algumas regides do Sudeste do Brasil.
Até hoje é possivel encontrar-se
cachos do coco-brejaiva a venda nas
feiras publicas de cidades dessa regiao
paulista, tais como Guaratinguetsd,

Taubaté, Pindamonhangaba, Cunha, entre
outras (4).

escamosa e flores branco-
esverdeadas. A goiabeira é
uma das d&rvores mais fami-
liares do Brasil, sendo encontra-
da em qualquer regido, devido

a facilidade com que suas se-
mentes sao dispersas por pas-
saros e pequenos animais.
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Planta rdstica, poden-
do ser cultivada até mesmo
em regioes subtropicais.

A fruta tem forma
arrendondada ou ovoide,
medindo de 5 a 10 cm.

Externamente, quando
madura é amarela-esverdea-
da e muito aromatica. Inter-

namente, a polpa é abundante, podendo ser
réseo-avermelhada ou branca, dependendo

GOIABA

da variedade. As semen-
tes sao pequenas e nu-
merosas.
A colheita pode ser
feita de abril a junho e de
novembro a fevereiro.
Excelente fonte de vi-
tamina C, o fruto pode ser con-
sumido in natura ou utilizado na
preparacao de sucos, sorvetes e doces
em geral.

Golasa

Energia Ptn  Lip Carb Fibra Caélcio Fésforo Ferro Retinol Vit B1 Vit B2 Niacina Vit C

(keah)  (® (® (® (@ (mg (mg (mg (mcg (mg) (mg (mg) (mg)
69 090 040 17,30 5,30 22,00 26,00 0,70 26,00 0,04 004 1,00 218,00

FoNTE: *ENDEF - Tabela de composicdo de alimentos. 2° edicdo. 1981.

JABUTICABA (vir REGIAO CENTRO-OESTE)

Jaca

Nome cientifico:
Artocarpus heterophyla
Origem: Asia

A jaqueira é uma
arvore de porte ereto,
elevada (atinge 20 a 25
metros), de copa densa e
irregular. Sua floragao ocorre prin-
cipalmente na época chuvosa, de
janeiro a marco, com varios picos de
floracdo ao longo do ano. Produz frutos
enormes, que pesam em média 9 kg, mas
podendo chegar a 15 kg, brotando princi-
palmente no tronco e galhos mais baixos.
Estes frutos sdao ovalados ou arredondados,
de casca amarelada quando maduros e
superficie dspera com pequenas saliéncias.
O interior da jaca é formado por varios
gomos, sendo que cada gomo contém um
grande caroco recoberto por uma polpa cre-

&
5

b .

mosa, viscosa e muito aromatica. O
nimero de frutos produzidos por
planta é em média de 45 frutos e a
produtividade é de 475
kg/planta. As se-
mentes sao nume-
rosas, até 500 unidades
por fruto.

As variedades mais
cultivadas sao jaca-dura,
jaca-mole e jaca-man-
~ teiga. A polpa é consumida

g % in natura, que possui boa
J { l quantidade de proteinas e
M" vitamina A; processadas,
compdem doces, compotas,
polpas congeladas, refrescos, sucos e
bebidas (licor). As sementes sdao ricas em
amido, podem ser consumidas assadas, e
moidas, produzem farinha utilizada no
preparo de biscoitos e doces (32).
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Jaca

Jaca

Energia  Ptn Lip  Carb  Fibra
(kcal)  (g) (g) (g) (g)
61 2,70 040 13,50 3,40

Calcio Fosforo  Ferro Retinol Vit B1
(mg) (mg) (mg) (mg) (mcg)
58,00 39,00 9,70 39,00 0,09

FonTE: *ENDEF - Tabela de composicéo de alimentos. 2° edicdo. 1981.

JAMBOLAO

Nome cientifico: Eugenia jambolana
Nomes populares:

Jamelao, jalao, azeitona

Origem: India

O jambolao é uma érvore que pode
chegar a até 10 metros de altura, com copa
ampla e muito ramificada. Possui flores fran-
cas e frutos pequenos e arroxeados quando
maduros. O fruto ainda possui uma semente
nica e grande, quando comparada com o
tamanho do fruto, envolta por uma polpa
carnosa. Apesar de um pouco adstringente,
tem um sabor agraddvel ao paladar. Na
India, o jambolao, além de ser consumido
in natura, é usado na confeccao de doces e
tortas.

JATOBA (ver ReGIAO CENTRO-OESTE)

PITANGA

Nome cientifico:

Eugenia pitanga

Origem: Matas dos estados
de Minas Gerais até

o Rio Grande do Sul

A pitangueira pode atingir até
10 m de altura com tronco irregular, muito
ramificado, de coloragao avermelhada e
casca que pode desprender-se ocasio-
nalmente. Suas folhas sdo ovais e averme-
lhadas quando jovens, e de coloracao
verde-intensa posteriormente. Sao bri-

No Nordeste do pais, essa planta adap-
tou-se tao bem que se tornou espécie subes-
pontanea. A coloragdo arroxeada do fruto
provoca manchas nas maos, tecidos, calga-
mentos e pinturas de carros, tornando-o
pouco indicado para preencher espagos
publicos.

lhantes e apre-
sentam aroma
caracteristico,
quando macera-
das. Possui flo-
" res  brancas
aromaticas e frutifica de
outubro a janeiro.
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.
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O sabor adocicado da polpa da pitan-
ga, levemente 4cido e de perfume carac-
teristico, tem lugar certo no paladar bra-
sileiro. O ato de comer pitangas colhidas
diretamente no pé tem espago garantido na
cultura nacional.

Nascendo em pequenas ou grandes
arvores, a pitanga, quando cultivada, é fruta

PITANGA

tipica e prépria para quintais e pomares de
residéncias urbanas ou sitios, onde a orna-
mental pitangueira pode compor bonitas
cercas-vivas e jardins.

Além de consumida in natura, com o sabor
da pitanga o brasileiro criou receitas de su-
cos, refrescos, geléias e doces, além do famoso
"licor ou conahque de pitanga" (4, 24).

PITANGA

Energia Ptn  Lip Carb Fibra Célcio Fésforo Ferro Retinol Vit B1 Vit B2 Niacina Vit C
(keal) () 8) (8) g (mg (mg (mg (mcg) (mg) (mg (mg) (mg)
38 0,30 020 980 1,80 19,00 2000 2,30 210,00 0,03 0,06 0,30 14,00

FoNTE: *ENDEF - Tabela de composicdio de alimentos. 2° edicdo.

SAPUCAIA

Nome cientifico:
Lecythis pisonis
Nomes populares:
Castanha-sapucaia;
cumbuca-de-macaco
Origem: Brasil -
Floresta Pluvial
Atlantica

A sapucaia é arvore caracteristica da
floresta pluvial atlantica, ocor-
rendo desde o Ceara até o Rio
de Janeiro, particularmente
frequiente no sul da Bahia e
no norte do Espirito Santo.
Pode ser também encontra-
da, em estado nativo, na regiao
amazonica. Em alguns casos, na
alta floresta, a arvore alcanca mais de 30
metros de altura. Suas folhas sdo caracteris-
ticamente réseas quando jovens e verdes
posteriormente. Apresenta flores grandes de
coloracdo lilas arroxeada. O fruto é arre-
dondado, com casca rigida e espessa, de
coloracao castanha. Quando maduros,

1981.

abrem-se na porcao inferior,
através de uma caracteristica
"tampa", liberando  as
sementes (castanhas) co-
mestiveis e saborosas. Frutifica
nos meses de agosto a setem-
bro e o seu cultivo é feito por
meio de propagagcao de
sementes.
Pelo nome
de “sapucaia” é
conhecido,
s\ no  Brasil,
,_,_- um grande
ndmero de
2 arvores que
° pertencem a
familia bota-
nica das Lecitida-
ceas, a mesma a qual
pertence a castanheira-do-Brasil ou casta-
nheira-do-Para.
As sapucaias e seus frutos, nativos da
terra, ja eram bastante conhecidos e
aproveitados pelas populagdes que ha-
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SAPUCAIA

bitavam o Brasil na época da chegada dos
primeiros europeus, no século XVI. Estes,
por sua vez, sentiram-se atraidos pelas qua-
lidades da planta, tendo fornecido inte-
ressantes descricoes e detalhamentos de sua
conformacao.

As améndoas aromaticas e oleaginosas

PEQUI (ver REGIAO CENTRO-OESTE)

BERTALHA (ver REGIAO NORTE)
BELDROEGA

Nome cientifico:
Portulaca oleracea
Nomes populares:
Bredo, capanga,
porcelana,
salada-de-negro,
verdoloca,
berduega

Origem: Europa

Planta invasora de

todas as culturas. Reproduz-

se através de sementes, folhas ou fragmentos
do caule. Nasce em qualquer solo e é
resistente as mais extremas mudancgas de
ambiente. O caule e as folhas sdo crocantes
e tém sabor agridoce. Na culindria, é usada
quase que totalmente, com excecdo das

da sapucaia podem ser consumidas cruas,
cozidas ou assadas, constituindo excelente
alimento. Podem substituir, em igualdade de
condicoes, as nozes, améndoas ou casta-
nhas comuns européias, prestando-se como
ingrediente para doces, confeitos e pratos
salgados (4).

raizes. Utilizada na forma de saladas cruas,
com limao, sal e azeite de oliva. Os talos e
folhas, quando adicionados no preparo de
sopas, caldos e ensopados, dao consisténcia
cremosa. Também podem ser utilizados em
sucos (17, 24).
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BELDROEGA

BELDROEGA

Energia Ptn  Lip Carb Calcio Fésforo Ferro Retinol Vit B1 Vit B2 Niacina VitC
(kcal)  (g) (g) (g (8 (mg) (mg) (mg (mg (mg (mg (mg
20 1,60 0,40 2,50 140,00 493,00 3,25 250,00 20,00 100,00 0,50 26,80

FONTE: *FrANCO, Guilherme. Tabela de composicdo quimica dos alimentos. 9 edicdo. Ed. Atheneu. 1992.

ﬁ Receita

SALADA DE BELDROEGA

Ingredientes: Modo de fazer:
1 prato de folhas de beldroega Lave bem as folhas de beldroega
Sal, alho socado, pimenta-do-reino e deixe escorrer; coloque em uma
Limao e azeite de oliva travessa e regue com o molho feito

com os temperos acima enumerados.

CAPEBA

Nome cientifico: Pothomorphe umbellata Arbusto medindo de 1 a 2 m de altura,
Nomes populares: Caapeba, de ramos peludos. Possui folhas ovaladas,
caapeba-do-norte, catajé, malvarisco, arredondas ou em forma de rim. Existente
manjerioba, paripaorba em solos imidos, florescendo praticamente
Origem: Brasil (nativa da Amazonia o ano inteiro. E consumida refogada e em
até o Rio de Janeiro) preparados cozidos (17).

ﬁ Receita

CHARUTINHOS DE CAPEBA (17)

Ingredientes: Modo de fazer:
5 folhas de capeba, de tamanho Refogue a carne ou a cenoura picada
médio com alho, cebola, sal e pimenta
1 copo de arroz a gosto.
17, kg de carne moida ou cenoura Junte o arroz e deixe cozinhar
picada até amolecer.
1 pires de queijo ralado Em seguida, coloque a mistura
Alho, cebola, sal e pimenta-do-reino sobre as folhas de capeba e enrole-as,
Molho de tomate formando charutinhos.

Prenda com palitos para que

ndo se abram.

Coloque-as em uma férma, cubra
com molho de tomate, polvilhe com

queijo e leve ao forno para gratinar.
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ORA-PRO-NOBIS

Nome cientifico: Pereskia aculeata mill
Nomes populares: Groselheira das antilhas,
lobrobd, groselha da América, groselheira
de barbado, carne-de-pobre

Planta muito conhecida pela populagao
rural em algumas regides do pais. E uma
trepadeira com folhas suculentas. As flores,
em cachos, sdo brancas e, as vezes, tem lis-
tras réseas. Os frutos sdo pequenos bagos
amarelos. Nos ramos jovens, hd pequenos
espinhos parecidos com os de roseiras; nos
ramos mais velhos e grossos, os espinhos sao

ORA-PRO-NOBIS
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longos como agulhas e nascem aglomerados.

Seu consumo é disseminado em Minas
Gerais, especialmente nas antigas regioes
mineradoras. No interior, a combinacgao
mais conhecida é “angld com ora-pro-
nébis”. E uma hortalica de folhas grossas e
tenras. Seu cultivo ndo é muito exigente e o
teor protéico é semelhante ao do caruruy,
couve e espinafre (17, 24). Em algumas
regides, € comum usa-la misturada ao fei-
jao. Apresenta uma caracteristica mucilagi-
nosa, aproveitada em sopas, refogados, mis-
tos, mexidos e omeletes.

Energia Ptn  Lip Carb Fibra Cdlcio Fésforo Ferro Retinol Vit B1 Vit B2 Niacina Vit C
(kcal) (g (9 g (g (mg (mg (mg (mcg) (mg (mg) (mg (Mg
26 2,00 040 5,00 090 79,00 32,00 3,60 25000 002 0,10 0,50 23,00

Fonte: *ENDEF - Tabela de composigdo de alimentos. 2° edicdio. 1981.

% Receita

CROQUETE DE ORA-PRO-NOBIS

Ingredientes:
4 espigas de milho verde
1 prato de folhas de ora-pro-nébis
cortadas em tirinhas
2 copos de leite fervido e frio
1 cebola batida
Alho, sal, pimenta-do-reino,
noz-moscada ralada
Cheiro-verde picadinho
1 colher (sopa) de margarina
2 colheres (sopa) de 6leo
Farinha de trigo enriquecida com
ferro
Farinha de rosca
Oleo para fritura

Modo de fazer:
Corte o milho verde. Triture,
no liquidificador, a metade do milho
com leite. Leve ao fogo o 6leo e a
margarina, e doure a cebola e o alho;
adicione o milho verde cortado,
a noz-moscada, o sal,
a pimenta-do- reino, a ora-pro-nébis
e o cheiro-verde. Refogue tudo, junte
o milho triturado e misture bem.
Aos poucos, ir acrescentando
a farinha de trigo e cozinhar, como
se fosse um angu, até soltar do fundo
da panela. Despeje em uma bacia
e deixe esfriar. Enrole os croquetes,
passe na farinha de rosca
e frite em 6leo quente.



GUANDU

No Nordeste tem a
denominacao de “andu”.
No Rio de Janeiro, de
“guando”, e “guan-

dd” em Sao Paulo.

Seus graos ver-

des sdao preparados

com carnes, farofas ou
mexidos.

Podem ainda ser

conservados em sal-

moura ou congelados.

Os graos secos sao
mais  apreciados  no
Nordeste (13).

Nome cientifico:
Cajanus Cajan
Nomes populares:
Feijdo-andd, guando

A, SE
Leguminosa-_qi;ﬁij*d.

provinda de arbusto

de grande resisténcia
a seca e a baixa fertilidade
e assim sobressaindo como
planta de quintal nas

regioes Centro-Oeste e

Sudeste brasileiro, bem
como no norte do Pard e
Nordeste do Pais

GUANDU

Energia  Ptn Lip Carb Fibra Calcio Fésforo Ferro Retinol Vit B1 Vit B2 Niacina

(kcal) (8 (8 (g) (g) (mg)  (mg) (mg) (mcg) (mg) (mg) (mg)
135 7,70 0,60 25,30 3,20 55,00 129,00 2,00 3,00 0,29 0,07 1,00

FONTE: *FrRaNCO, Guilherme. Tabela de composicdo quimica dos alimentos. 9* edicdo. Ed. Atheneu. 1992.

Gy Receita

FRANGO COM GUANDU

Ingredientes: Modo de fazer:
1 porcao de guandu verde Ferva o guandu para tirar o amargo.
1 frango cortado Descarte a dgua e reserve 0s graos.
Temperos a gosto Cozinhe o frango e ao final

do cozimento adicione o guandd.
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CuURAU
DE MILHO VERDE (18)

Ingredientes:
10  espigas de milho verde
2 1/, xicaras (cha) de leite
1 xicara (chd) de actcar
1 colher (sopa) de manteiga
1 pitada de sal
Canela da China em p6 a gosto

Modo de fazer:
Corte o milho das espigas,
em seguida junte-os ao leite e passe aos poucos no liquidificador.
Coloque o milho triturado dentro de um pano fino
e esprema bem, desprezando o bagaco.
Leve este caldo do milho ao fogo médio,
mexendo sempre.
Quando comecgar a engrossar e desgrudar do fundo da panela,
acrescente o aglcar, o sal e a manteiga.
Mexa por mais alguns minutos até obter um creme consistente e brilhoso.
Espalhe o curau numa travessa e polvilhe com canela em pé.

PAMONHA (18)

Ingredientes:
12 espigas de milho verde
1 copo de leite
2 xicaras de agucar ou sal a gosto
2 colheres (sopa) de manteiga derretida
Palhas do milho verde para a embalagem



REGIAO SUDESTE ® PREPARACOES ESPECIAIS

PAMONHA

Modo de fazer:
Rale as espigas, em seguida acrescente ao creme de milho, o leite,
o acglcar ou o sal, a manteiga derretida e mexa bem.
Coloque a massa na palha de milho, fazendo uma trouxinha com a palha,
e amarre bem, com fios de palha, cordao ou elastico.
Encha uma panela grande
de dgua e deixe ferver.
Em seguida, va colocando
as pamonhas, uma a uma,
apos a fervura completa
da dgua (a agua deve estar
realmente fervendo para
receber as pamonhas,
caso contrario elas vao
se desfazer).
Cozinhe por mais ou menos
40 minutos, retirando as
pamonhas com o auxilio
de uma escumadeira. Deixe
esfriar para poder abri-las.
Além de ser preparada doce ou salgada, pode-se acrescentar recheios
como o queijo minas em pedagos, linguica, cebola, entre outros.

QUEIJO MINAS FRESCAL (18)
Como o proprio nome diz, este queijo é de origem mineira, porém bastante difundido pelo
Brasil, principalmente nas regides Sudeste e Centro-Oeste.

Ingredientes e materiais:
8 litros de leite
Coalho p6 ou liquido
1/, copo de fermento latico (quando usar o leite pasteurizado)
1 panela com capacidade de 10 litros
1 coador de metal ou plastico bem fino
1 férma prépria para queijo minas ou um pedago de cano plastico (12 cm de
diametro) furado dos lados

Modo de fazer:
Se o leite for cru, coa-lo num coador de ago ou plastico.
Aquecer o leite até a temperatura indicada pelo fabricante do coalho (ver rétulo
da embalagem do coalho); se o leite for pasteurizado, colocar 1/, copo de fermento
[atico (para 8 litros de leite) e mexer bem; para o leite cru, ndo é preciso o uso
de fermento latico quando a produgao for pequena.
Colocar o coalho na quantidade indicada pelo fabricante e mexer bem
durante 1T minuto.
Deixar o leite em repouso durante 45 minutos para completa coagulacao.
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ALIMENTOS REGIONAIS BRASILEIROS

QUEIO MINAS FRESCAL

Verificar o ponto de coagulagdo, introduzindo na massa uma faca no sentido
inclinado e pressionando com a lamina da faca a coalhada para cima;

se ela quebrar em um s6 sulco e a faca sair limpa escorrendo somente soro na

sua ponta, a coagulacao esta pronta.

Pronta a coagulacao, usando uma faca alongada, cortar a massa em trés sentidos:
longitudinal, transversal e horizontal, formando cubos de 3x3x3 centimetros.

Em seguida, mexer cuidadosamente (evitando quebrar os cubos da massa) durante
5 minutos e parar 2 minutos, repetindo este processo 4 vezes, completando, assim,
20 minutos.

A seguir, retirar a massa e colocé-la na férma de queijo para completo dessoramento.
Deixar em repouso e colocar o sal sobre a superficie do queijo.

Depois de 1 hora, virar o queijo, colocando sal na outra parte.

Apo6s 4 horas, leva-lo para a geladeira ou para um lugar fresco.

No dia seguinte, retird-lo da forma e o queijo estara pronto para consumo.
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& ANOTE OS ALIMENTOS QUE VOCE CONHECE, NA SUA REGIAO:

El ENVIE SUAS SUGESTOES E INFORMACOES PARA:

Ministério da Sadde
Coordenacao Geral da Politica de Alimentacao e Nutricao
SEPN 511 Bloco C - Bittar IV — 4° andar
Brasilia - DF  CEP: 70750-543

\ﬁ@ >
cgpan@saude.gov.br ) (61) 448 -8040



