REGIAO NORDESTE ® LEGUMINOSAS

SORGO

Energia =~ Ptn Lip =~ Carb Calcio
(kcal) (8 (8 (g | (mg)
344 11,12 | 3,74 | 67,43 | 20,00

SORGO

forma de farinha. Ressalta-se que 20% da fa-
rinha de sorgo misturada a de trigo ndo alte-
ram o gosto e a textura dos produtos. No
Nordeste brasileiro, o sorgo ja esta subs-
tituindo o milho na culinaria, em bolos, bis-
coitos, paes, pudins, sorvetes, cuscuz, angu,
pamonha, empadas e pastéis. Arrebentado
como o milho, da uma excelente pipoca (24).

Por ser extremamente adaptada as
condigbes de escassez de dgua, esta cultura
desponta como opgao natural para as zonas
semi-aridas, freqlientemente assoladas pelos
efeitos danosos das estiagens.

Ferro = Retinol Vit B1 Vit B2 | Niacina
(mg) (mcg) (mg) (mg) (mg)
2,70 3,00 505,00 | 120,00 3,20

FONTE: *FRaNCO, Guilherme. Tabela de composigdo quimica de alimentos. Atheneu, 1982.

ﬁ Receitas

PREPARO DA FARINHA CASEIRA
UTILIZANDO OS GRAOS SECOS

Colocar os graos de molho nas
proporgoes de 1 parte de graos
para 4 de agua.

Deixar em infusao durante 3 dias,
trocando a 4gua todos os dias.
Escorrer a agua no fim

do terceiro dia.

Pilar um pouco para secar ao sol.
Moer os graos, quebrando-os
parcialmente no moinho manual
ou elétrico.

Peneirar, e estd pronta a farinha.

PAO RAPIDO DE SORGO

Ingredientes:
1 xicara de farinha de sorgo
1 xicara de farinha de trigo

4 colheres (cha) de fermento em p6
3 colheres (sopa) de agtcar

1/, colher (chd) de sal

1/, xicara de leite

2 colheres (sopa) de margarina

1 ovo

Modo de fazer:
Peneirar os ingredientes secos.
Adicionar o leite, a margarina
derretida e o ovo batido (inteiro).
Nao bater a mistura. Misturar apenas
o necessario para umedecer a farinha.
Deitar a mistura em forminhas untadas
e polvilhadas com farinha de trigo.
Assar os paezinhos em forno quente
durante 25 minutos,
aproximadamente.
O pao deve ficar corado e seco.
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Tubérculos

BATATA-DOCE

Nome cientifico:

Ipomea batatas

Nomes populares: Batata-
abodbora, batata-jerimum,
batata-cenoura

E um dos tubérculos co-
mestiveis mais antigos do Bra-
sil, pois, a partir da chegada dos
portugueses, ja era planta obri-

cenoura.

; ao teor de carotendides que pode
"\ ser mais elevado que o da

Plantando-se logo na primavera,
essas variedades poderdo ser colhi-
das no verao e no outono, substitu-
indo a cenoura numa época em

que ela é escassa. Outras var-

b, iedades de batata-doce também

gatdria nas rocas dos indios. 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

Andlise quimica em g/100g*

. sao diferenciadas pela sua cor,
como a branca, roxa e roxinha,
que podem se referir tanto a polpa
' como a pelicula. Sao consumidas
" cozidas, assadas ou fritas. A polpa

é utilizada em diversos pratos,

BATATA-DOCE

Energia Ptn | Lip = Carb Fibra Caélcio Fésforo Ferro Retinol Vit B1 @ Vit B2 Niacina Vit C
(keal) | (& | (8 g (g  (mg | (mg (mg (mcg) (mg) (mg (mg) (mg)
116 1,30 0,30 28,60 090 31,00 37,00 1,00 300,00 O,11 0,04 0,80 31,00

FONTE: *ENDEF - Tabela de composigdo de alimentos. 22 edi¢do. 1981.

& Rt

BoLO DE BATATA-DOCE (14)

Ingredientes:
1/2 quilo de batata-doce cozida
1 1/2 xicara de farinha de trigo
1/2 quilo de agulcar
6 ovos
2 xicaras de leite de coco fresco
4 colheres de sopa de manteiga
1pires de queijo ralado

Modo de fazer:

72

Liquidificar a batata cozida com

o leite. A parte, bata a manteiga
com 0s ovos e o aglcar até ficar
um creme esbranquicado. Misture
tudo delicadamente acrescentando
a farinha de trigo. Colocar em uma
forma untada e polvilhada.
Assar em forno médio.




REGIAO NORDESTE ® TUBERCULOS

CARA

como purés, doces, bolos e cremes.
Nome cientifico: Dioscorea sp.
Nomes populares: Card-comum, card-inhame

pesa de cerca de 2 kg ou mais. Muito con-
sumido no Nordeste do Brasil, geralmente
como substituto do pdo. Na cozinha, seu

uso € muito variado e pode ser preparado da

Tubérculo do mesmo grupo
da mandioca e do inhame,
apresentando  va-
rias espécies. Tem =
casca marrom es-
cura, coberta com
fibras e polpa fibrosa
branca ou amarelada.
Pesa cerca de 1 a 3 kg.
O card-comum tem um formato ovalado e
pesa de 1 a 3 kg ou até mais e o cara-
inhame tem formato comprido e também

CARA

Energia Ptn | Lip | Carb Fibra Calcio Fésforo Ferro Retinol Vit B1 Vit B2 Niacina Vit C
(kcal) | (@ | (9 g (@  (mg)  (mg (mg) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg)
120 2,00 o,10 28,40 1,10 22,00 39,00 1,00 200 0,70 0,04 0,70 8,00

FONTE: *ENDEF - Tabela de composicao de alimentos. 2° edigdo. 1981.

G, Receita

BROA DE CARA (20)

Ingredientes:
1 quilo de caré (cozido e amassado)
3 colheres (sopa) de agucar
3 pires de fuba
2 ovos
2 tabletes de fermento granulado
2 colheres (sopa) de farinha de trigo
enriquecida com ferro
2 xicaras de leite
1 pitada de sal

mesma forma que a batata.

Para o consumo, sua casca nao deve

dos ou fendas.

na
pois

apresentar manchas, machuca-
Nao
deve ser guardado
geladeira,

absorve
umidade e amo-
lece. Coloque-o

em lugar abrigado, seco e escu-

Modo de fazer:

Misture o fermento e a farinha
com uma colher de acdcar

e um pouco de leite.

Deixe crescer.

Cozinhe 2 pires de fuba

e um pouco de leite, formando
um creme.

Depois de frio, junte a massa
fermentada e os ingredientes.
Amasse tudo muito bem.

As broas sao colocadas em assadeira
untada, deixe-as crescer.

Em seguida, leve ao forno quente.

ro. Assim como a batata, o card pode brotar
se ficar exposto a luz do sol (16).
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ALIMENTOS REGIONAIS BRASILEIROS

INHAME

Nome cientifico:

Colocasia esculenta

Nomes populares:

Inhame-taid, quicaré, coié-rosa
Origem: Asia

Alimento de f4cil digestibili-
dade e boa fonte de energia. Os
tipos mais comuns encontrados no
Brasil s3o o japonés e o chinés. Pesa

cerca de 100 a 200 g e tem formato oval e
— pélos na casca. '
& ,(g Pode ser consumido
oy WAL LY

~ em sopas, refogados, sa-
ladas, paes, bolos
e sobremesas.
Também pode
ser industriali-
! zado em forma
e’ de farinha.

INHAME

Energia Ptn Lip = Carb | Fibra Calcio Fésforo | Ferro | Vit B1 Vit B2 Niacina VitC
(keal) = (g) 8) g (@  (mg (mg | (mg) (mcg) (mg (mg)  (mg)
102 1,80 0,10 23,80 1,00 51,00 8800 1,20 0,10 0,03 0,80 | 8,00
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*ENDEF - Tabela de composicdo de alimentos. 2* edi¢do. 1981.

% Receita

INHAME ASSADO (17)

Ingredientes:
Inhame
Folhas de louro
Pao amanhecido
Leite
Manteiga

MANDIOCA

Nome cientifico: Manihot esculenta
Nomee populares: Aipim, macaxeira,
maniva

Origem: América do Sul

A mandioca constitui um dos principais
alimentos energéticos utilizados no Brasil,
pois pode ser cultivada até mesmo em nivel

Modo de fazer:
Descasque e lave o inhame.
Corte em pedacos pequenos
e tempere com louro.
Misture o pao seco esmigalhado
e coloque tudo numa forma.
Ponha o leite até cobrir o inhame
e polvilhe com pao seco esmigalhado
e um pouco de manteiga.
Leve ao forno e deixe assar
em forno baixo.

doméstico, sem necessitar de recursos tec-
nolégicos. Mais de 80 paises produzem
mandioca e o Brasil participa com mais de
15% da producao mundial. De facil adap-
tacao, a mandioca é cultivada e consumida
em todos os estados brasileiros, situando-se
entre os nove primeiros produtos agricolas
do pais (28).



REGIAO NORDESTE ® LEGUMINOSAS

MANDIOCA
Diferencia-se em “mandioca brava” recimento pode ser reduzida se as raizes fo-
(apresenta um alto valor de acido cianidrico, rem mantidas em lugares bastante imidos.
substancia toxica que a torna inadequada A desidratagao limita a vida atil da mandio-
para o consumo humano sem o devido pro- ca fresca em cerca de uma semana.
cessamento), que € utilizada no preparo da A melhor alternativa para o armazena-
farinha de mandioca, polvilho (goma) e mento doméstico e para a comercializagao
pratos como o tucupi e o tacacd (tipicos da tem sido o congelamento da raiz descasca-
regiao Norte). A “mandioca mansa” apresen- da ou conservada por alguns dias imersa em
ta valor menor de acido cianidrico e agua. Outros indicadores de boa qualidade

sdo a polpa umida e a casca que se
solta com facilidade
(29).

dela se prepara a farinha surui e o
carima. A prépria raiz
pode ser consumida
quando cozida ape-
nas em agua e sal.
A mandioca
se  deteriora
muito mais ra-
pidamente do
que as outras
hortalicas de
raiz. Se a colheita for

Para a
fabricacao de
farinhas, que sao
muito utilizadas
principalmente nas re-
gioes Norte e Nordeste, existem

atrasada, o didmetro e o comprimento as Casas de Farinha, onde sdao produzi-

destas raizes aumentam sem causar subs- dos, de forma artesanal, os diversos tipos de

tancial prejuizo a qualidade alimentar, mas farinha consumido no Brasil.

seu valor comercial é prejudicado. Esse tipo de producao atualmente envolve
Durante o armazenamento, a mandioca o trabalho intra-familiar ou até mesmo comu-

escurece rapidamente, deixando a polpa nitario, o que gera recurso préprio de renda

com listras escurecidas. A rapidez de escu- e garante o préprio consumo.

MANDIOCA

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)
149 0,80 0,30 36,00 1,00 3500 46,00 1,10 2,00 0,06 0,04 0,70 39,00

*ENDEF - Tabela de composicdo de alimentos. 22 edi¢do. 1981.

FARINHAS DERIVADAS DA MANDIOCA

FARINHA DE CARIMA FARINHA DE TAPIOCA

E um tipo de farinha extraida da man-
dioca mansa (macaxeira ou aipim). E utiliza-
da em preparacgdes tipicas da regiao Norte.
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MANDIOCA

Andlise quimica em g/100g*

FARINHA DE CARIMA

ALIMENTOS REGIONAIS BRASILEIROS

Energia Proteina Lipidio Carboidrato Fibra
(kcal) (g ) (mg) ()
179 0,40 0,10 41,80 2,1
FONTE: *INPA — Instituto Nacional de Pesquisas da Amazonia
Andlise quimica em g/100g*
FARINHA DE TAPIOCA
Energia Proteina Lipidio Carboidrato Fibra
(kcal) (g (g (mg) (8
382 0,00 1,10 93,10 0,4
FONTE: *INPA — Instituto Nacional de Pesquisas da Amazonia
Andlise quimica em g/100g*
GOMA DE TAPIOCA
Energia Proteina Lipidio Carboidrato Fibra
(kcal) (8 ® (mg) (8
229 0,20 1,10 54,60 0,4

FONTE: *INPA — Instituto Nacional de Pesquisas da Amazonia

o

BOLO DE MACAXEIRA OU MANDIOCA (14)

Ingredientes:

1 kg de macaxeira (mandioca
ou aipim) descascada e ralada
no ralo fino

3/, xicara de margarina
ou manteiga derretida

2 xicaras de actcar

3 ovos

1 coco ralado

1 colher (sobremesa) de fermento
em po

1 pitada de sal

Modo de fazer:

Misture bem todos os ingredientes

com colher de pau.

Despeje em uma forma de

24 cm untada.

Leve para assar em forno médio
pré-aquecido por aproximadamente
40 minutos ou até que esteja

com a superficie dourada.




BoLo DE CARIMA (17)*
Ingredientes:

300 g de carima lavada e escorrida

200 g de agucar

100 g de manteiga

1 xicara de leite de coco

4 gemas

3 claras em neve

1 colher (cha) de fermento em p6

1 pitada de sal

Modo de fazer:
Bater a manteiga com o aglcar e as gemas.
Juntar o carimg, o leite, o fermento em p6, o sal e, por Gltimo, as claras.
Asse em forma untada e polvilhada.

GALINHA-DE-CABIDELA (14)
Ingredientes:
1 galinha de capoeira (caipira)
1 cebola picada
1 colher de sopa de coentro e cebolinha bem picados
1 colher de 6leo vegetal e outra de manteiga
Sal a gosto

Modo de fazer:
Sangre a galinha e apare o sangue num prato fundo com 2 colheres de sopa
de vinagre, sempre batendo com um garfo.
Cozinhe a galinha aos pedacos com os temperos acima ou a gosto e,
quase na hora de servir, ponha o sangue e mexa bem para nao talhar.

A galinha deve ser cozida com pouca agua e com todos os temperos
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ALIMENTOS REGIONAIS BRASILEIROS

MOQUECA BAIANA (14)

Ingredientes:
1 quilo de peixe em postas ou em filé
Sal, pimenta-do-reino moida e suco de limao a gosto
2 cebolas picadas
1 pimentdo verde picado
1 pimentao vermelho picado
4 tomates maduros picados
4 raminhos de coentro picados
3 colheres de sopa de azeite de dendé
200 ml de leite de coco

Modo de fazer:
Tempere o peixe com sal, pimenta e limdo e deixe tomar gosto por 1 hora.
Em uma panela grande, va colocando camadas do peixe, intercaladas com a cebola, o
pimentdao, o tomate e o coentro.
Va repetindo as camadas até esgotar-se o peixe.
Regue com azeite de dendé e coloque em seguida o leite de coco.
Cozinhe em fogo baixo por 20 minutos, com a panela tampada.
Tomando cuidado para ndo quebrar o peixe, use uma concha pequena e va recolhen-
do o caldo e jogando por cima do peixe em cozimento.

SARAPATEL (14)
Ingredientes:
Tripas, sangue e mitdos (figado, rins) de porco bem limpos e lavados com limao e
aferventados
Coentro e sal
Folhas de louro e pimenta-do-reino
Cravo-da-india moido
2 dentes de alho

Modo de fazer:
Depois de cortar tudo em pedacinhos, faga o tempero bem socado.
Junte a esses temperos os mitdos ja picados e deixe tomar gosto.
Afervente em separado o sangue, que é depois esfarelado dentro da panela.
Pde-se um pouco de dgua e deixa-se cozinhar bem devagar, de um dia para outro.
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Frutas

ABACAXI-DO-CERRADO

Nome cientifico:

Ananas ananassoides
Nomes populares:
Ananas, ananai,
anands-de-raposa

Origem: Cerrado brasileiro

Seu tamanho é menor do que
o do abacaxi comum, medindo
até 20 cm de comprimento, de
coloracao amarelada quando
maduro.

A planta forma uma touceira
de até 70 cm de altura. E consumido

Analise quimica em g/100g*

in natura, pois apresenta polpa
doce e suculenta (33).
Os frutos inteiros maduros
conservam por uma semana ou
mais sem sofrer danos e, se
estiverem semi-maduros, prolon-
gam-se por mais tempo.

Como sdo frutos muito rasti-
cos, nao apresentam proble-
mas de transporte. Se for para
desidratar, deve-se cortar em

fatias finas e leva-las ao sol. O
miolo pode ser triturado e apro-
veitado em sucos e geléias.

ABACAXI-DO-CERRADO

Energia | Ptn | Lip | Carb | Célcio|Fésforo| Ferro | Retinol|Vit B1 | Vit B2 | Niacina |Vit C
(keal) | (® | (8 (g | (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mg)
52 0,40 | 0,20 |13,70| 18,00| 8,00 | 0,50 | 5,00 {80,006 128 0,82 |27,2

FONTE: * FRANCO, Guilherme. Tabela de composicdo quimica dos alimentos. 9* edi¢do. Ed. Atheneu. 1992.

ﬁ‘) Receitan

SORVETE (16)

Ingredientes:
1/, xicara (cha) de anands maduro
1/, litro de leite
3 xicaras (chd) de acdcar

Modo de fazer:

Lavar bem o fruto, descascar,
tirar o miolo e picar.

Bater tudo muito bem

no liquidificador.

Levar ao congelador

por cerca de quatro horas. .
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ALIMENTOS REGIONAIS BRASILEIROS

ABACAXI-DO-CERRADO

ALUA GOIANO

(REFRESCO DE ABACAXI-DO-CERRADO) COMPOTA DE ANANAS (35)
Ingredientes: Ingredientes:
1 anands com casca 1 ananas
4 litros de dgua Aclcar a gosto
Rapadura raspada ou agticar mascavo 1 xicara de vinho doce (opcional)
a gosto
Modo de fazer:

Modo de fazer: Descasque o fruto, tirando os “olhos”,
Lave o ananas e corte-o com casca. o miolo e corte-o em rodelas.
Coloque-o numa vasilha Faca uma calda usando '/, xicara de
com a agua e adoce com a agua para cada xicara de acucar.
rapadura ou acgUcar. Deixe ferver por 10 minutos. Se desejar,
Deixe em infusdo por dois dias adicione uma xicara de vinho.

Coe em pano fino. Coloque as rodelas de anands
Sirva como refresco na calda e deixe cozinhar

por cinco minutos.

Coloque em vidro préprio, leve ao
banho-maria por vinte minutos.
Coloque uma ameixa seca no meio
das rodelas de anands para enfeitar.

ARACA (Ver REGIAO NORTE)

ARATICUM ) é
Nome cientifico: Rollinia sp. I
Nomes populares: Arixicum, ariticum,

articum, marolo, bruto, cabeca-de-
negro, pinha-do-cerrado, pasmada

dos no chao, de fevereiro a marco.
Nessa fase, sdo pereciveis, devendo,
portanto, ser imediatamente con-
sumidos ou processados. Podem
também ser coletados na arvor,
quando apresentarem sinais de
abertura na casca.

A vantagem da coleta
nessa fase de pré-maturagao
é que se obtém frutos inte-
gros apds a maturagao, uma
vez que a queda dos frutos
maduros da drvore provoca
rachadura, facilitando o ataque
de insetos.

No Brasil, é encontrada no
cerrado e nos estados de Sao
Paulo, Paranda, Minas
Gerais, Mato Grosso,
Bahia, Distrito Federal, g
Goias, Maranhdo, Mato&s
Grosso do Sul, Pard, Piaui®
e Tocantins. E fruto co-
mestivel, doce, muito chei-
roso. Sua folha forrageira é con-

siderada venenosa pelo pantaneiro (30). A polpa pode ser imedia-
Os frutos de araticum maduros apresen- tamente utilizada em doces, sucos, geléias,
tam coloragcdo marrom e podem ser coleta- iogurtes ou conservada em sacos pldsticos



por meio de congelamento. Foi verificado
que, apdés um ano, nessas condicbes, a
polpa apresentou o mesmo sabor e co-

REGIAO CENTRO-OESTE ® FRUTAS

ARATICUM

distinguem-se dois tipos de frutos: o de
polpa résea, mais macio e doce, e o de
polpa amarelada, mais claro, acido e menos

loragdo. Em relagdao a qualidade da polpa, macio (30).
Andlise quimica em g/100g*
ARATICUM
Energia | Ptn | Lip | Carb | Fibra | Calcio |Fésforo| Ferro [Retinol| Vit B1 | Vit B2 |Niacina|Vit C
(kcal) | (g) (8) (8) (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mg)
52 0,40 | 1,60 |10,30| 3,80 | 52,00 | 24,00 | 2,30 | 50,00 | 0,04 | 0,07 | 0,60 (21,00

FONTE: *ENDEF - Tabela de composicao de alimentos. 2 edigdo. 1981.

ﬁk@%

BOLACHA DE ARATICUM (30)

Ingredientes:

2 xicaras (cha) de polpa de araticum

11/, xicara (cha) de leite

150 g de margarina

1/, kg de farinha de trigo enriquecida
com ferro

100 g de agucar

1 pitada de sal

2 gemas

Modo de fazer:

Bata no liquidificador a polpa do
araticum, o leite e as gemas. Numa
vasilha, misture todos os ingredientes
e sove bem; a seguir, faca uma bola e
borrife uma colher (sopa) de dgua
gelada. Cubra a massa com plastico e
leve a geladeira por duas horas.

Abra a massa em mesa enfarinhada.
Corte as bolachas, colocando-as em
assadeiras untadas e enfarinhadas.
Leve ao forno médio até ficarem
tostadas.

COMPOTA DE ARATICUM (30)

agulcar deve ser um pouco mais da
metade da quantidade de araticum)
Cravos

Caldo de limao

Modo de fazer:
Prepare uma calda rala de agtcar.
Junte os gomos, os cravos e o caldo
do limao a calda de acucar.

Deixe em fogo baixo até dar o ponto.

Deixe esfriar e coloque em frascos
de boca larga.

|[OGURTE DE ARATICUM (30)

Ingredientes:

Gomos de araticum sem sementes
Calda de acucar rala (a quantidade de

Ingredientes:
17, kg de polpa de araticum
1 litro de leite
1 copo de iogurte natural
Acgucar a gosto

Modo de fazer:
Ferva o leite e deixe-o ficar morno.
Misture-o com o iogurte e deixe
descansar por oito horas; acrescente
a polpa e o aglcar. Bata tudo
no liquidificador até obter
consisténcia cremosa. Coloque em
formas de iogurte e leve a geladeira.
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ALIMENTOS REGIONAIS BRASILEIROS

BARU

Nome cientifico:
Dipteryx alata

Nomes populares:

Baruj6, cumaru, cumbaru,
castanha-de-ferro, coco-feijao,
cumarurana, cumbary,
emburena-brava, feijao-coco,
pau-cumaru, meriparajé
Origem: Cerrado

O baruzeiro, que é uma leguminosa
arborea, oferece um fruto de casca fina
onde se esconde uma améndoa dura e
comestivel. Quando maduros, os frutos
caem com facilidade da arvore.

O baru tem um alto valor nutricional,
superando 0s 26% de teor de proteinas
encontrado no coco-da-Bahia. A améndoa é
rica em calcio, fésforo e manganés, contém
45% de 6leos e o valor proteico se asseme-
lha ao do amendoim e o gosto também (14).
Pode ser comida crua ou torrada e, nesse
altimo caso, substitui com equivaléncia a
castanha-de-caju, servindo como ingredi-
ente em receitas de pé-de-moleque, rapadu-
ra e pagoquinha.

Apesar de todas as suas qualidades, o
baru ndo é ainda comercializado, sendo muito
raro encontra-lo nas feiras e nas cidades.

% Rectita

PACOQUINHA

Ingredientes:
2 xicaras (chd) de améndoas de baru
torradas e sem peles
1 1/, xicara (cha) de farinha de milho
ou de mandioca
1 xicara (chd) de rapadura (raspa fina)
ou acucar
4 a5 colheres (sopa) de leite

Juntamente a outras espécies fruteiras
nativas do cerrado brasileiro, desde o fi-
nal dos anos 80, o baru vem sendo es-
tudado e submetido a variados
experimentos por técnicos
do Centro de Pesquisas Agro-
pecudrias do Cerrado da
EMBRAPA (4).
Descobriu-se, por exemplo, que o
baruzeiro, por ser uma arvore de crescimento
rapido e pela qualidade e resisténcia de sua
madeira, € uma planta de bastante interesse e
indicada para as empresas de reflorestamento.
Os frutos de baru maduros apresentam
coloracao marrom e sao coletados no chao
ou semi-maduros na arvore, no periodo de
julho a setembro. Apds a coleta, lavar bem
os frutos e deixar escorrer. Com faca, raspar
a polpa que também tem cor marrom, muito
doce. Pela textura de cera, torna-se dificil a
retirada dessa polpa, que pode ser consumi-
da ao natural ou na forma de geléia e licor.
Para retirar a améndoa do baru, é
necessdrio quebrar o carogo, que é muito
duro. Recomenda-se quebrar apenas os fru-
tos cujas améndoas deslizam no seu interior.
As améndoas sdo utilizadas também para
enriquecer paes, bolos, sorvetes e acompa-
nhar aperitivos.

Modo de fazer:
Misture e soque os ingredientes no
pildao, menos o leite, até conseguir uma
massa uniforme. Coloque numa vasilha
e umedeca aos poucos com o leite.
Coloque numa forma untada com
manteiga. Deixe a massa com espes-
sura de 1,5 cm. Corte em pedacos do
tamanho desejado (16).
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BURITI (VER REGIAO NORDESTE)

CAGAITA

Nome cientifico:
Eugenia dysenterica
Nome popular:
Cagaiteira

Na época seca, a folhagem que cai é
substituida pelas folhas novas averme-
lhadas, e pelas flores alvas que sdao abun-
dantes e perfumadas (5).

Os frutos da cagaiteira possuem col-
oragao amarela quando maduros. Sao cole-
tados da arvore no periodo de setembro a
novembro. S3o bastante consumidos ao nat-
ural, e em grande quantidade e/ou quando
fermentados ao sol, possuem efeito laxante.
Para obtencao do suco, apds a lavagem,
deixa-los escorrer. A polpa deve ser macera-
da e espremida na peneira. Pode ser manti-
da congelada por até um ano sem perder o
sabor. Quando submetida a fermentacao,
produz vinagre e alcool. O suco pode ser
imediatamente utilizado em refrescos,
sorvetes, geléias, pudins e pavés.

Também pode ser acondicionado em
sacos pldsticos e conservado em refrige-
ragdao. Os frutos semi-maduros possuem - -~ e ey

CAGAITA

coloracao verde-amarelada e sao apropria-
dos para fazer doces em compota, adequa-
dos para acompanhar sorvetes e pavés.
Depois de lavados e escorridos, sdao
cortados ao meio e retiradas as sementes. 0,0 421 0,37 72
Assim, podem também ser conservados em

Retinol Vit B2 Niacina Vit C
(mcg) (mg) (mg) (mg)

fri 30 (16 FONTE: *Franco, Guilherme. Tabela de composicao quimica dos
rerrigeracao (16). alimentos. 9° edicio. Ed. Atheneu. 1992.

ﬁ Receitan

ComprOTA DE CAGAITA (16)

Ingredientes:
1 kg de cagaitas semi-maduras 1 kg de aglcar
(de vez) Canela em p6
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CAGAITA

Modo de fazer:
Lave bem as frutas e deixe escorrer
em peneira.
Corte-as ao meio, retirando
as sementes (cumbuquinhas).
Coloque-as rapidamente em agua
fervente e logo depois deixe escorrer.
Numa panela, faca uma calda em
ponto de puxa.
Coloque dentro da calda as frutas e
deixe no fogo por 15 minutos.
Retire do fogo, deixe esfriar. Guarde em
frascos de boca larga e esterilizados.

CAJA (VEr REGIAO NORDESTE)
Cayjui

Nome cientifico:
Anacardium sp.

Fruto aromatico, com tamanho menor
que o caju do Nordeste, apresenta muito
potencial para seu extrativismo. A coleta dos
cajuis maduros, seja de arvores ou de tou-
ceiras baixas, é de setembro a dezembro. E
acido, pode ser consumido in natura. Para
obtencdo de suco e polpa, separar o pseu-
dofruto da castanha. O suco € utilizado em
refrescos e bebidas, e a polpa, em compotas
e doces.

Para obtencao das améndoas do cajui,
depois de separadas do pseudofruto, as cas-
tanhas sdo levadas ao sol para secar, colo-
cadas em tabuleiros ou assadeiras, de prefe-
réncia com orificios no fundo. Em seguida,
assa-la para retirar a améndoa cozida.

GELEIA DE CAGAITA (16)

Ingredientes:

Polpa de cagaita bem madura
Mesma quantidade de agucar
cristalizado

Modo de fazer:

Lave bem os frutos, esmague-os

e passe na peneira fina.

Coloque a polpa na panela,

com igual peso de agucar.

Leve ao fogo forte por 15 minutos,
mexendo bem e retirando sempre

a espuma.
Abaixe o fogo até o cozimento
completo (ponto de gota).

Retire do fogo, esfrie um pouco e
coloque em vidros, ainda quente.
Deixe esfriar e tampe.
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ﬁ Receitan

DOCE TIPO AMEIXA

Cayui

FRITADA DE MATURI

Ingredientes:
Cajui sem castanhas
Favas de baunilha e aclcar

Modo de fazer:
Fure bem os cajuis para sair todo
o caldo; deixe-os em dgua de um dia
para o outro, trocando-a de vez em
quando. No dia seguinte, leve
ao fogo baixo com a 4gua,
a baunilha e o acucar.
Coloque, de vez em quando, aos
poucos, dgua fervente, para escurecé-
los, até que fiquem cor de ameixa (os
cajuis devem ficar flutuando na calda).
Coloque-os no escorredor, depois em
uma peneira.
Ccubra-os com um pano, deixando-os
assim durante dois dias.
Passe os cajuis em calda de agucar
bem grossa e guarde-os em camadas
intercaladas com as favas de baunilha
em frascos esterilizados
e bem fechados.

CATOLE

Nome cientifico: Attalea exigua

Nomes populares: Coco-catolé, indaia-do-
campo, indaia-do-cerrado, indaia-mirim,
indaid-rasteiro, piagaba, piacava

Origem: Cerrado brasileiro

Fruto que provém de uma palmeira
existente nos estados da Bahia, Goias, Mato
Grosso, Mato Grosso do Sul, Minas Gerais e

Coco-BABAO
Nome cientifico: Syagrus flexuosa

Nomes populares:
Akumad, aricuri, arikury, coco-de-quaresma,

Ingredientes:
Ameéndoas de cajuis verdes
Tomate, pimentdo, cheiro-verde,
cebola, alho
Pimenta-do-reino
Sal, 6leo e ovos

Modo de fazer:
Retire as améndoas das castanhas
dos cajuis verdes. Junte todos os
temperos, refogue no 6leo quente e
deixe secar a 4gua. Arrume num
pirex untado, cubra com ovos
batidos e leve ao forno.

AMENDOA SALGADINHA

Ingredientes:
1 kg de améndoas torradas
1 xicara (cha) de agua
1 colher (chd) de sal

Modo de fazer:
Fagar a salmoura com agua e sal.
Borrife-a sobre as améndoas e leve
ao forno brando até secar toda agua.

Tocantins. Frutifica de julho a janeiro. As
folhas, pela sua durabilidade, sdao usadas
para cobertura de casas ou para produgao
de fibra utilizada na confeccao artesanal de
redes, balaios, peneiras, cestos, esteiras,
bolsas e chapéus. Para alimentagao, utiliza-
se a améndoa, da qual também se extrai o
6leo de composicao semelhante ao do
babacu.

coqueiro-do-campo, palmito-do-campo
Origem: Cerrado brasileiro
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CoCO-BABAO

Palmeira presente nas regides Centro-
Oeste, Sudeste e no estado da Bahia. Frutifica
a partir de janeiro, porém a maturagao se da
por volta de setembro, apresentando cor
amarelo-esverdeada com uma améndoa

COCO-CABECUDO

Nome cientifico: Butia capitata

Nomes populares: Aricuri, alicuri, nicuri,
ouricuri, coco-coronata

Origem: Cerrado brasileiro

Palmeira medindo até 4 m de altura. A

Coco-INDAIA

Nome cientifico: Attalea geraensis

Palmeira com caule curto ou subterra-
neo, apresentando folhas distribuidas regu-
COROA-DE-FRADE

Nome cientifico: Melocactus paucipinus
Origem: Cerrado brasileiro

Erva, de até 20 cm de altura, arredonda-
da, em formato de disco. A ponta dos frutos

CURRIOLA

Nome cientifico: Pouteria ramiflora

Os frutos maduros da curriola possuem
coloracdo esverdeada e sdo coletados de
setembro a dezembro. Para obtencdo da
polpa, raspe a polpa esbranquicada, que
pode ser utilizada em bebidas doces e
geléias (30).

& Rt

GELEIA

Ingredientes:
1/, litro de polpa de curriola
1/, litro de agulcar
1 xicara (cha) de agua

branca e oleaginosa no seu interior.

As améndoas sao consumidas in
natura, mas o 6leo extraido da polpa sao
de grande interesse para a inddstria de
alimentos.

palha é utilizada para fazer vassoura. Tronco
espinhoso, com flores amarelas. O fruto da
em pencas e apresenta forma oval, de co-
loragdo amarela quando maduro. A polpa,
carnuda e bastante aromatica, é consumida
em in natura (12).

larmente. O fruto é suculento, de cor
avermelhada, apresentando de 2 a 4 se-
mentes. E consumido in natura ou na fa-
bricacao de bolos (13).

apresenta espinhos longos de cor acinzenta-
da e flores de cor roséa e fruto de cor résea-
palida.

O miolo da planta é utilizado na fabri-
cacao de doce caseiro (12).

Modo de fazer:
Leve estes ingredientes ao fogo.
Mexa até dar ponto de geléia.
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GRAO-DE-GALO

Nome cientifico: Pouteria ramiflora de altura com fruto de cor esverdeada e amare-
Origem: Cerrado brasileiro lada quando maduro, geralmente com uma
Unica semente. Frutifica de janeiro a outubro
A arvore do grao-de-galo mede até 10 m (12). A polpa do fruto é consumida in natura.
GUABIROBA N

Nome cientifico: W,

Campomanesia sp.

cagaita e que € uti-
lizada em refrescos,

Nomes populares: sorvetes,
Gabiroba, guavira geléias,
Origem: Cerrado pudins e
paveés.

Os frutos sdo bastante con- Pode ser
sumidos in natura ou sob a forma acondi-
de geléia. Sao encontrados de cionada em

5N 2 s
setembro a novembro. ~ 3} sacos plasticos e
Apresenta uma polpa que é Wd" conservada em
processada de modo semelhante ao da refrigeracao.

Andlise quimica em g/100 g*

GUABIROBA

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

(kcal) | (g) (8 (g) (8 (mg) | (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) | (mg) | (mg) |(mg)
64 1,60 | 1,00 | 13,90 0,80 | 38,0 29,0 3,20 { 30,00 | 0,04 0,04 0,50 (33,00

FoNTE: ENDEF - Tabela de composicdo de alimentos. 22 edigdo. 1981.

,ﬁkm

DOCE EM TABLETE

Ingredientes: Modo de fazer:
2 xicaras (chd) de suco de guabiroba Fazer uma calda com a agua
3 1/, xicaras (chd) de agucar e 0 aglcar em ponto de mel.
1 xicara (chd) de agua Bater ligeiramente as claras e as
2 xicaras (chd) de leite gemas numa tigela.
5 gemas Adicionar o leite e a calda deixando
3 claras cozinhar por cinco minutos.

Acrescentar o suco de guabiroba
e mexer até aparecer o fundo

da panela.

Despejar em tabuleiro polvilhado
com acucar.

Cortar os tabletes (30).
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GUAPEVA

Nome cientifico: Pouteria torta

Os frutos maduros de guapeva possuem (30).
coloracdo amarela e sdo coletados de ou-
tubro a margo. Apresenta polpa esbranquica-
da que pode ser utilizada em bebidas doces

% Rectita

DOCE DE GUAPEVA

Ingredientes:
8 copos da polpa de guapeva
8 copos de agucar

17 copos de agua e leve ao fogo.

Modo de fazer: no fogo até dar o ponto.

Corte os frutos e retire as sementes.

JABUTICABA

Nome cientifico:
Myrciaria aulifera
Nomes populares:
Jaboticaba,
jaboticaba-murta,
paulista

E uma fruta silvestre
de cor roxa escura ou ne-
gra. E interessante ver a sua
arvore, porque seus frutos
sao produzidos no tronco.

e geléias. Para conservar, acondicione em
sacos plasticos sob refrigeracao

Extraia a polpa com uma colher.
Dissolva o agtcar na agua

Acrescente a polpa e continue

binho, reconhecida pelos

seus

cabinhos
compridos; e ja-

ou midda, pe-
quena e de casca
grossa. E bastante

conhecida nas regides

Centro-Oeste e Sudeste.

Esta fruta pode ser consu-
mida ao natural, mas tem utiliza-

¢do para doces, geléias, licor ou vinho.

Apresenta polpa branca e suculenta. Ha Deve ser imediatamente consumida, pois
trés tipos diferentes: jabuticaba gatcha (jabu- tem alto poder de fermentagao. O fruto deve
ticaba tuba ou jabuticaba acu), que é grande, estar com consisténcia firme, brilhante e
de casca fina, roxa escura; jabuticaba de ca- sem rachaduras (16).

Analise quimica em g/100g*

JABUTICABA

Energia | Ptn Lip | Carb | Fibra |Célcio |Fésforo | Ferro| Vit B1|Vit B2 | Niacina | Vit C
(kcal) | (g (8 (8) (g | (mg) | (mg) |(mcg) (mg)| (mg | (mg | (mg
43 1,00 | 0,10 {10,80 | 0,30 | 13,00 | 14,00 | 1,90 0,06 | 0,16 2,40 12,00

FONTE: *ENDEF - Tabela de composicao de alimentos. 2 Edigdo. 1981.



