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Apresentagae

E COM MUITA ALEGRIA QUE APRESENTAMOS A0S LEITORES ESTE TRABALHO QUE
E FRUTO, PARA ALEM DAS AUTORAS E COORDENADORAS, DA DEDICAGAO DE UMA EQUIPE
SINTONIZADA COM A SUSTENTABILIDADE VERDADEIRA, AQUELA QUE ESTA NO DIA A DIA DAS
PESS0AS DA CHAPADA DOS VEHDEIROS, QUE PERCEBEM NO CERRADO A FONTE DA VIDA E DA
SAUDE.

0 TRABALHO DAS MULHERES QUE TRAZEMOS AQUI E SOMENTE UMA PEQUENA
AMOSTRA DE SEUS POTENCIAIS, CONHECEDORAS QUE SA0 DOS OFICI0S FEMININOS: A LIDA
COM A TERRA, A ALIMENTACRO DA FAMILIA, A RIQUEZA DO CERRADO E, SOBRETUDO, 0
AMOR E A LUTA COM QUE SE DEDICAM A ESSES AFAZERES.

Al DESCOBERTA DESSE POTENCIAL VEIO A PARTIR DO TRABALHO DE FORMAGAQ EM
AGROECOLOGIA, REALIZADO COM JOVENS ASSENTADOS QUE, POR ENVOLVER AS
COMUNIDADES COMO UM T0DO, REVELOU 05 CONHECIMENTOS TRAZIDOS PELAS MULHERES
50BRE PLANTAS ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS EM GERAL, SOBRETUDO 05 FRUTOS DO
CERRADO.

ENTENDEMOS QUE NO MOMENTO PELO QUAL PASSAMOS ~— CLARAS
TRANSFORMACGES DO CLIMA, QUE OBRIGATORIAMENTE VAO GERAR IMPACTO SOBRE NOSSA
ALIMENTACAO, E OPRESSAO POLITICA SOBRE AS AGRICULTORAS E AGRICULTORES QUE
PROVEEM NOSSO ALIMENTO - MAIS DO QUE NUNCA E MOMENTO DE TRAZER A TONA 0
TRABALHO E 0 CONHECIMENTO DESSAS PESSOAS QUE LABUTAM DIARIAMENTE, PRODUZINDO
COMIDA E RESPEITANDO 05 RITMOS DA MAE TERRA.

Apresentagap



Nosso NocLeo - o NASPA - ESTA BUSCANDO, POR MEIO DA TROCA DE SABERES
COM POVOS DO CAMPO DA CHAPADA DOS VEADEIROS, CONSTRUIR JUNTOS NOVOS
CONHECIMENTOS, CAPAZES DE PROMOVER O ENFRENTAMENTO DAS CONDIGOES ECOLOGICAS
E 50CIAIS QUE ESTAO POSTAS NA ATUALIDADE. £STAMOS COMPROMETIDOS COM A LUTA
PELA EQUIDADE SOCIAL E DE GENERO, QUE PASSA PELA MANUTENCAO DAS FAMILIAS
CAMPONESAS NA TERRA E EM CONDICGES DIGNAS, SUSTENTAVEIS E COM JEGURANGA E
JOBERANIA ALIMENTAR.

ConsibErAMos QUE 0 uso pas PANC Na ALIMENTACAO E UM ELEMENTO
IMPORTANTE PARA TODOS NOS QUE ESTAMOS PREOCUPADOS COM A PRODUGRO DE
ALIMENTOS SAUDAVEIS. RESSALTAMOS 0 PAPEL DAS MULHERES DO CAMPO, ESPECIAIS
GUARDIAS DESSES CONHECIMENTOS, E QUE APORTAM SEUS ENSINAMENTOS SOBRE 0
MANEJO, PLANTIO E USO DESSAS PLANTAS DE GRANDE RIQUEZA NUTRICIONAL. DESTA
FORMA, REGISTRAMOS AQUI UMA PEQUENA AMOSTRA DESSE POTENCIAL.

CONHEQHMOS AS PLANTAS, DELEITEMO-NOS COM SEUS SABORES!

Nina PAuLA LARANIEIRA
CoorpENADORA DO NASPA

Apresentagap
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A% PLANTAS ALLMENTL(IAS NAO
CONVENCIONALS KETORNANPO A ALLMENTA(AO.

ANCESTRALIDADE.
PLANTAS E PESSOAS.

Nesta CarTiHA DAS PANC, MULHERES ESTRO REUNIDAS NO RESGATE DE
PLANTAS ALIMENTICIAS QUE DEIXARAM DE FAZER PARTE DA ALIMENTACAO PELA PRESSAO
DA PRODUCAO COMERCIAL DE ALIMENTOS. HoJE  cHAMADAS DE  PANC - Prantas
ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS, SEMPRE ESTIVERAM NA NATUREZA, NOS CAMPOS, NAS
ROCAS, NOS QUINTAIS E NAS CALCADAS.

OB0 PLANTAS RUSTICAS, DE FACIL MANUTENGAO, DE GRANDE RIQUEZA
NUTRICIONAL (FUNCIONAL, MEDICINAL), CULTURA PRESENTE NA SABEDORIA POPULAR DE
INDIGENAS, QUILOMBOLAS, AFRODESCENDENTES E IMIGRANTES.

NESTES ULTIMOS ANOS TOMOU GRANDE PROPORGAO A DIVULGACAO, O PLANTIO E
TROCAS DE MUDAS DESSAS PLANTAS, POIS ELAS TEM GRANDE RESISTENCIA A
AGROQUIMICOS COLOCADOS NO S0LO. ALEM DA DIVERSIDADE DE PREPARACGES POSSIVEIS
DENTRO DE DIVERSAS PRATICAS CULINARIAS, DESDE 0 USO ASSOCIADO A PRODUTOS
INDUSTRIALIZADOS (E ELAS ATE MELHORAM A CONDIGRO DO ALIMENTO PROCESSADO), ATE
BUSCAS ATUAIS NA COZINHA CRUDIVORA, VEGETARIANA E VEGANA.

Mas, DA MESMA FORMA COMO 0 SOLO PRECISA ESTAR SAUDAVEL PARA GERAR
PLANTAS QUE VERDADEIRAMENTE NOS ALIMENTAM, ASSIM E NOSSO CORPO. QUANTO MAIS
OPTARMOS POR UMA ALIMENTACAO LIMPA, INTEGRAL, NAO REFINADA, MAIS PERTO DESSA
CONDIGRO ESTAREMOS. AGUCAR MASCAVO, RAPADURA E MEL DE CANA (MELADO), GRAOS

Lt redugip



?

USADOS INTEGRALMENTE E SUAS FARINHAS COMO DE ARROZ, DE MILHO ORGANICO, DE
TRIGO SARRACENO E, POTENCIALIZADOS COM A FARINHA DE JATOBA, COM MESOCARPO DE
INDAIA E OUTROS €0COS DO (ERRADO, RESGATAMOS A “ROCA” TRO DIVERSA E
MELHORAMOS A QUALIDADE DA ALIMENTACAO.

As pLanTAS DO CERRADO BRASILEIRO NESTA CARTILHA E MUITO PRESENTES NA
CHAPADA DOS VEADEIROS SRO AINDA DESCONHECIDAS DO PROPRIO BRASIL E PARA ELAS
DEDICAMOS NOSSO0S OLHARES E NOSSAS PRATICAS COM PROFUNDA GRATIDAO.

PARA T0DOS 05 G0STOS E cAMINHOS, AS PANC TEM ABERTO Nossa GRANDE
VISAD € REcONEXAO coM A MAE NATUREZA, ESSA QUE NOS CHAMA E BRINDA COM

ABUNDANCIA,

Por Essa VIDA LATENTE E que o NASPA DISPONIBILIZA ESTA PESQUISA E SUAS
PESQUISADORAS.

PLANTEMOS!

CLaunia LULKIN
NUTRICIONISTA

Lt redugip
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dvanilae Beneina Ramod,ou Neca, coMo £ POPULARMENTE CONHECIDA, E NATURAL

DE MonTE ALEGRE - GO E Nasceu EM 7 DE NovemBro DE 1969. FiLha DE PalS
AGRICULTORES, [VANILDE VIVE HA EXATOS 11 ANOS NO ASSENTAMENTO JILVIO RODRIGUES,
LOCALIZADO NA #ONA RURAL DE ALT0 PaARAiso DE Goids - GO. MAE DE DOIS FILHOS,
[VANILDE AFIRMA PREOCUPAR-SE COM A ALIMENTACAO DE SUA FAMILIA, QUE E LIVRE DE
FARINHA DE TRIGO, FRITURAS, LEITE E 0V0S. AGRICULTORA, EXTRATIVISTA, FEIRANTE E
COZINHEIRA PRENDADA, NEGA PRODUZ IGUARIAS COMO PAES ARTESANAIS LIVRES DE

GLOTEN, GELEIAS DE PANC, CONSERVAS E SALGADOS ASSADOS QUE SA0 COMERCIALIZADOS NA FERA DO PRODUTOR
RuraL dE ALTo Paraiso.

Leci Jenneina Mendesy, nasceu €M 12 de Junto E 1976 NA FazenDa SA0 BENTo,

LocALIzaDA NA 20NA RURAL DE Cavarcante - G0. Em 2012 mMupou-se Para o
ASSENTAMENTO TERRA MAE, LOCALIZADO NA 20NA RURAL DE CoLINAS DO JuL - GO, oNDE
VIVE ATE HOJE. MULHER DE SORRISO CATIVANTE E MUITA CRIATIVIDADE, NA COZINHA ELA
CRIA RECEITAS DE BOLOS, DOCES E LEITES VEGETAIS, EXTRAINDO DOS FRUTOS DO CERRADO
SEUS PRINCIPAIS INGREDIENTES. MAE DE QUATRO FILHOS, LECI TIRA DA TERRA O SUSTENTO
PARA SUA FAMILIA, E AGRICULTORA E EXTRATIVISTA.

Luciana Crintina Yalentim, nasceu €M 11 o€ outusro oe 1978 eM BrasiLia-DF.

Mubou-sE PaRA ALTO PARATSO DE GOIAS HA 13 ANOS, ONDE VIVE COM 0 ESPOSO E UM
CASAL DE FILHOS. LUCIANA E 0 QUE PODEMOS CHAMAR DE ALQUIMISTA DO CERRADO, ELA
PESQUISA SABORES E TEXTURAS DOS FRUTOS DO CERRADO, CRIANDO RECEITAS
EQUILIBRADAS, NUTRITIVAS E ABSOLUTAMENTE EXOTICAS. DESSA ALQUIMIA DE SABORES
SRO  CRIADOS ROCAMBOLES, GELEIAS, TAPIOCAS GOURMET, BISCOITOS, CHUTNEYS
DIVERSOS, E UMA INFINIDADE DE PRODUTOS QUE SAO COMERCIALIZADOS NA FEIRA DO

ProouToRr RuraL DE ALTO PARATSO.

8
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Mania, Apanecida da, Sibvra, Rodnigues ‘(MﬁRlﬁ 00 CERRADO) GOlANA E

MORADORA DA CHAPADA DOS VEADEIROS HA 2] ANOS. £ EXTRATIVISTA DE FLORES, FRUTOS
E ERVAS DO CERRADO DESDE CRIANGA. MORA EM CAVALCANTE E SE CONSIDERA GUARDIA DO
CERRADO E DAS SEMENTES CRIOULAS. JUA PROPRIEDADE TEM DIVERSAS ESPECIES DE
ARVORES QUE SAO MATRIZES PRODUTORAS DE SEMENTES NATIVAS. TRABALHA COM
REFLORESTAMENTO DE AREAS DEGRADADAS E PARTICIPA DA FEIRA DO PRODUTOR DE ALTO
PARAISO COM FLORES DESIDRATADAS, SEMENTES, GELEIAS, DOCES E TEMPEROS, COM
PLANTAS NATIVAS E DOS QUINTAIS.

“—fTlania Claudio, Canlol dok Qnjes, Nasceu EM 5 DE JANEIRO DE 1976 Na ViLA DE

R0 JorGE - MuniciPio DE ALTo Paraiso DE GoIAs. FILHA DE GARIMPEIROS, APOS 0
DECLINIO DO GARIMPO DE CRISTAIS EM A0 JORGE A FAMILIA MUDA-SE PARA 2ONA URBANA
DE ALTO PARAISO, ONDE ELA VIVE ATE HOJE. MULHER FORTE E IRREVERENTE, CLAUDINHA E
COZINHEIRA E TRABALHOU MAIS DE CINCO ANOS N0 CENTRO UNB CERRADO, PREPARANDO
LANCHES NUTRITIVOS E 5ABOR0S0S. EM 2013, cOM A COLABORACAO DOS BOLSISTAS E
TUTORES DO PROJETO QUINTAIS URBANOS, CLAUDINHA PREPAROU AS RECEITAS QUE FORAM
servIDAs NA “I OFicing oE DEcusTacAo DE PLantas ALiMENTicias NAo Convencionals - PANC” ReALIZADA NO
Centro UNB CERRADO.

TMania Reminga Batinta gencabres, nascev em 21 de seTersro De 1961 N

#oNA RURAL DE CavALCANTE - 0. CAsADA cOM 0 SENHOR VALDIVINO E MAE DE SETE
FiLHOS, EM 2007 MuDOU-SE COM A FAMILIA PARA O ASSENTAMENTO Boa EsPErRANCA,
LOCALIZADO NO MUNICIPIO DE CoLiNas DO duL - GO, oNDE VIVE ATE HOIE. FiLHA DE
LAVRADORES, DESDE MENINA TIRA SEU SUSTENDO DO CAMPO. [ AGRICULTORA, RAIZEIRA,
EXTRATIVISTA, ARTESA E AINDA E QUITUTEIRA DE MAQ CHEIA.
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Mania, Lidia, et de Qentity, Nascev e 20 o Feverero DE 1960, €M 90

Domincos - GO. Aiba crianca, Linia MuDA-SE PARA ALTO PARAISO DE GolAs, ONDE
VIVE ATE HOJE COM 0 ESPOSO E 05 NOVE FILH0S. COZINHEIRA E DETENTORA DA SABEDORIA
POPULAR, ELA CONHECE 05 SEGREDOS DAS ERVAS E DOS FRUTOS DO CERRADOS. JUNTO
COM 0 SEU ESPOSO, PRODUZEM DOCES DE ARATICUM, MANGA VERDE, LICORES E OUTROS
PRODUTOS COM AS FRUTAS DA EPOCA.

Mania Rita,da S, Nascev e 0L oE Fevereiro oe 1963 EM PorTo 9EGURO - BA.
FILHA DE AGRICULTORES, CRESCEU NA ROCA, ONDE TAMBEM DEU A LUZ A SEIS FILHOS. EM
2009 MuDOU-SE COM 0 ESPOSO PARA 0 ASSENTAMENTO TERRA MAE, LOCALIZADO NA Z0NA
RURAL DE CoLinas D0 SuL-GO ONDE VIERAM EM BUSCA DE PAZ E TRABALHO.
AruaLMENTE Dona Maria Rita VIVE DA PRODUGAO DE FARINHA DE MANDIOCA, DA PEQUENA
CRIAGRO DE GALINHA CAIPIRA, DA FABRICACAO DE MANILHAS PARA POCOS E CISTERNAS E DO
EXTRATIVISMO DE FRUTOS DO CERRADO.

dantina (nténia Abranenga, Nasceu £M 5 DE 0uTuBRO DE 1963, NA CIDADE DE

CavaLcante - G0 FiLHA DE AGRICULTORES NASCIDOS DENTRO DO TERRITORIO
Quitomsota No VAo DE AtMas, EM CavaLcante-GO, Morou 070 ANOS NO
ASSENTAMENTO Boa ESPERANCA, LOCALIZADO NA 2ONA RURAL DE CoLINAS DO 9uL-G0.
ATUALMENTE VIVE NA ZONA URBANA DA MESMA cIDADE. MAE DE 10 FiLHos, Dona JANTINA
E AGRICULTORA, RAIZEIRA, EXTRATIVISTA E QUITUTEIRA.

Dulmenina, Kona dew Santes, nasceu eM Arrains-G0 no bia 01 DE JuNHo DE

1952, Esposa, MAE DE QUATRO FILHOS, EM SETEMBRO DE 2000 MUDOU-SE COM A FAMILIA
PaRA 0 ASSENTAMENTO Boa ESPERANGA, LOCALIZANDO NA ZONA RURAL DE COLINAS DO
ouL-60. Dona fu, coMo E CARINHOSAMENTE CONHECIDA, TORNOU-SE UMA REFERENCIA
NA COMUNIDADE. DETENTORA DA SABEDORIA POPULAR, ELA SE DIVIDE ENTRE 05 OFICI0S DE
PARTEIRA, RAIZEIRA, AGRICULTORA E EXTRATIVISTA DE FRUTOS DO CERRADO.

10 r%w?m{w dag Mulheres
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Annona crassiflora Mart.
Familia: Annonaceae

DESCRICAO BOTANICA: ARVORE COM RAMOS PILOSOS E FERRUGINEOS, ATE BM DE ALTURA.
FOLHAS SIMPLES E ALTERNAS, LARGO-OBLONGAS, ATE CERCA DE 13CM DE COMPRIMENTO.
AS FLORES APRESENTAM PETALAS ESPESSAS, DE COR BEGE-FERRUGINEAS E PERFUMADAS.
05 FRUTOS SRO CARNOSOS, OVAIS A ARREDONDADQS, CASCA COMOSA, MARROM-CLARO;
POLPA (MESOCARPO) AMARELADA E DOCE; SEMENTES ESCURAS E NUMEROSAS POR FRUTO.

FENOLOGIA: FLORESCE DE SETEMBRO A JANEIRO E FRUTIFICA DE DEZEMBRO A ABRIL.

505" ARVORE FORNECEDORA DE CORTICA. Al POLPA DO FRUTO £ CONSUMIDA in natura OU
USADA NA FABRICAGAO DE DOCES, GELEIAS, SUCOS, LICORES, TORTAS, I0GURTES E
SORVETES (ALMEIDA ET AL, 1998). As SEMENTES sAo INsETICIDAS (JiLva Jonior, 2012) €
0 CHA DAS FOLHAS E USADO PARA TRATAR DIARREIAS.

12 PANC do Cerrade




1 KG DE POLPA DE ARATICUM
1 K DE ACUCAR
Y5 TR0 DE LEITE

EM UMA PANELA, EM FOGO BAIXO, ADICIONE 0
ACUCAR, O LEITE E A POLPA DO ARATICUM, MEXA SEM PARAR
ATE 0 DOCE SOLTAR DO FUNDO DA PANELA. RETIRE DO FOGO,
COM 0 AUXILIO DE UMA COLHER DE PAU BATA O DOCE ATE ELE
FICAR BEM LISINHO. 0 PONTO DESSE DOCE SE PARECE COM 0
PONTO DO BATIDO DE RAPADURA. EM SEGUIDA, ABRA 0 DOCE EM
CIMA DE UMA PEDRA DE MARMORE OU FOLHA DE BANANEIRA,
ESPERE ESFRIAR E CORTE 05 PEDACOS. 0 DOCE LEMBRA 0
TRADICIONAL TIJOLO.

PARA SABER SE 0 PONTO DO DOCE
ESTA CERTO, COLOQUE AGUA FRIA EM UMA VASILHA E COLOQUE UMA
COLHER DO DOCE, COM 05 DEDOS APERTE-0 E VERIFIQUE SE TEM
CONSISTENCIA DE UMA PUXA DURINHA.

Para RETIRAR A POLPA DO ARATICUM DoNA Maria Licia RECOMENDA
PASSAR 0 FRUTO EM UMA PENEIRA.

JE DESEJAR, BATA A POLPA NO LIQUIDIFICADOR PARA TER UMA
CONSISTENCIA MAIS LISA.




" Babaguidndaio

Attalea spp.

Familia: Arecaceae

0 cENERO ATTALEA PERTENCE A FAMILIA ARECACEAE (PALMAE) E ABRIGA DIFERENTES ESPECIES. NA REGIRO DA
CHAPADA DOS VEADEIROS DUAS ESPECIES DE ATTALEA SR RECONHECIDAS COM 0 NOME BaBAcu/INDAIA (MARTINS
£7 AL 2011), SENDO ATTALEA BRASILIENSIS E ATTALEA SPECIOSA. 0 USO DE AMBAS E COMUM NA REGIRO E DESTA
FORMA, AS INFORMAGTES ABAIXO PERTENCEM AiS CARACTERISTICAS COMUNS DAS DUAS ESPECIES.

DESCRICAO BOTANICA: PALMEIRAS DE ESTIPE (TRONCO) SOLITARIO ATE 18M DE ALTURA. FOLHAS MAJESTOSAS E
PINADAS, ATE BM DE COMPRIMENTO. INFLORESCENCIAS DE DOIS TIPOS, COM FLORES MASCULINAS OU COM FLORES
MASCULINAS E FEMININAS. FRUTOS DE 512 CM DE COMPRIMENTO, SECOS E CASTANHOS. JEMENTES RICAS EM OLEO
DE 2-6 POR FRUTO.

FENOLOCIH: FLORESCE E FRUTIFICA DE NOVEMBRO A ABRIL.

U505 As SEMENTES 5RO COMESTIVEIS E CONSUMIDAS IN NATURA OU EM PREPARACOES CULINARIAS, COMO DOCES
E BISCOT0S. 0 GLEO EXTRAIDO DAS SEMENTES TAMBEM E USADO PARA COZINHAR. AS FOLHAS SAO USADAS EM
CONSTRUGOES RURAIS (MARTINS etal 2011).

14 PANC do Cerrade



5 KG DE SEMENTES DE COCO BABACU
1 LITROS DE AGUA

COLOQUE AS SEMENTES EM UMA PANELA E TORRE ATE DOURAR. EM SEGUIDA,
S0QUE EM UM PILRO ATE FICAR BEM AMASSADO (AS SEMENTES DEVEM IR PARA 0 PILAO
AINDA QUENTES).

LEVE A0 FOGO NOVAMENTE, JUNTE 5 LITROS DE AGUA E DEIXE FERVER ATE
SECAR TODA A AGUA, SEMPRE MEXENDO PARA NAO GRUDAR. RETIRE DO F0GO E
ACRESCENTE b LITROS DE AGUA FRIA. COM 0 AUXILIO DE UMA COLHER RETIRE 0 OLEO QUE
SOBE SOBRE A AGUA E COLOQUE EM UMA PANELA. LEVE-0 NOVAMENTE A0 FOGO PARA
FRITAR ATE SECAR TODA A AGUA. RENDE T LITRO DE OLEO.




| copo (AMERICANO) DE OLEO DE BABAGU
1 KG DE FARINHA DA POLPA DO FRUTO BABACU
1KG DE FARINHA DE ARRO?

3 COLHERES DE ISCA DE FERMENTO CASEIRO
AGuUA FRIA ATE DAR 0 PONTO

L COLHERES DE ACUCAR DE COCO

CURRY A 60STO

OALSINHA PICADA A GOSTO

JALSAQ PICADO A GOSTO

ALHO PORG PICADO A GOSTO

ALHO NIRA PICADO A GOSTO

AL A 6OSTO

MISTURE 05 INGREDIENTES SECOS A0S LIQUIDOS E SOVE BEM A MASSA. DEIXE A
MASSA CRESCER NO SOL ATE DOBRAR DE TAMANHO. UNTE AS MAOS E A BANCADA COM AZEITE
EXTRA VIRGEM PARA ABRIR A MASSA, POIS A MASSA PODE FICAR UM POUCO GRUDENTA.
DiviDA A MASSA EM D PEDACOS, ENROLE E COLOQUE EM FORMA UNTADA COM AZEITE EXTRA
VIRGEM, DEIXEI CRESCER NOVAMENTE, ASSE EM FORNO PRE-AQUECIDO ATE DOURAR.

PARA DAR MAIS SABOR A PAO USAR SAL TEMPERADO CASEIRO

COM ERVAS FINAS (UMA MISTURA DE ALHO NIRA, ALHO POR, CURRY, SALSINHA E SALSAO). 0 PRO TAMBEM
PODE SER RECHEADO COMO PREFERIR.






Dipteryx alata Vog.

Familia: Fabaceae

DEsCRIGRO BoTANICA ARVORE DE coPA ARREDONDADA E ALTURA ENTRE 10 E 20 METROS. FoLkAs
COMPOSTAS E PINADAS, RAQUIS ALADA, SUSTENTA DE 7 A 12 FOLIOLOS ALTERNOS. FLORES COM
PETALAS DE COR BEGE. FRUTOS OBLONGOS, ACHATADOS, DE COR PARDA E COM UMA UNICA
SEMENTE. JEMENTE ENTRE J-2,5CM DE COMPRIMENTO, ELIPSOIDE E ENCOBERTA POR UMA FINA E
BRILHANTE MEMBRANA MARROM.

FENOLOGIA: FLORESCE DE OUTUBRO A FEVEREIRO E FRUTIFICA DE JANEIRO A MARCO.

Usos~ ARVORE coM POTENCIAL ORNAMENTAL, ESPECIALMENTE POR SUA COPA ARREDONDADA E
RAMOS RESISTENTES AO VENTO (HLMElDﬁ ET AL 1998). Na ALIMENTAGRO, A POLPA ADOCICADA E
USADA PARA GELEIAS E LICORES QU CONSUMIDAS in natura; ANIMAIS DOMESTICOS E SILVESTRES
TAMBEM CONSOMEM A POLPA DO BARU, A SEMENTE E COMESTIVEL, CRUA OU TOSTADA, USADA EM
PREPARAGOES DOCES, SALGADAS E LICORES; 0 OLEQ DA SEMENTE E USADO NA MEDICINA POPULAR
COMO ANTI-REUMATICO, TONICO E REGULADOR DA MENSTRUAGAO.

1% PANC e Cerrade




1 coP0s (AMERICANO) DE FARINHA DE TRIGO

] COLHERES DE FERMENTO QUIMICO

I copo (AMERICANO) DE OLEO

| coPo (AMERICANO) DE QUEISO RALADO

| copo (AMERICANO) DE AGUCAR

3 0vos

LEITE ATE A MASSA DAR PONTO

1 copos (AMERICANO) DE AGDCAR

| %2 (AMERICANO) DE CASTANHA DE BARD TORRADA E MOTDA
ERVA-DOCE 0U CRAVO A GOSTO

BATA T0DOS 05 INGREDIENTES DA MASSA NO LIQUIDIFICADOR E
RESERVE.

LEVE 0 ACUCAR AO FOGO PARA CARAMELIZAR. EM sEcuiDa
ACRESCENTE 0 BARD TORRADO E MO0iDO, 0 CRAVO OU A ERVA-DOCE E
MISTURE ATE DAR 0 PONTO. A MISTURA NAO DEVE FICAR MUITO MOLE.

EM UMA ASSADEIRA UNTADA, COLOQUE METADE DA MASSA,
ACRESCENTE 0 RECHEIO, EM SEGUIDA A OUTRA METADE. LEVE A0 FORNO
PRE-AQUECIDO ATE DOURAR,

Al MESMA MASSA PODE SER FEITA COM RECHEIO

SALGADO, BASTA TROCAR 0 AGUCAR POR SAL A GOSTO E RECHEAR COM LEGUMOS OU
FRANGO DESFIADO E REFOGADO.




Mauiritia flexuosa L.f.
Familia: Arecaceae

DEscrICRO BOTANICA: PALMEIRA MAJESTOSA E ROBUSTA COM ATE 15 METROS DE ALTURA; ESTIPE
SOLITARIO, CINZA E LEVEMENTE ANELADO; AS PLANTAS SRO DE SEXO SEPARADO (DIOICA). FoLHAS
ARREDONDADAS ATE 6 METROS DE COMPRIMENTO. INFLORESCENCIAS RAMIFICADAS COM
NUMEROSAS E PEQUENAS FLORES, AMARELAS A ALARANJADAS. FRUTO COBERTO POR ESCAMAS,
POLPA (MESOCARPO) ALARANIADA, RICA EM B-CAROTENO (viTAMINA ). JEMENTE ONICA E
ARREDONDADA.

FENOLOGIA: FLORESCE DE DEZEMBRO A ABRIL E FRUTIFICA DE DEZEMBRO A JUNHO.

U505: 05 BURITIS INDICAM A PRESENGA DE AGUA, SENDO UMA DAS PLANTAS MAIS IMPORTANTES
PARA 0 ECOSSISTEMA ONDE VIVEM. TEM POTENCIAL ORNAMENTAL POR SEU ELEGANTE PORTE,
LINDAS FOLHAS E CACHOS DE FRUTOS. MUITO IMPORTANTE PARA AS POPULAGOES RURAIS NA
CONSTRUGRO DE RANCHOS E COBERTURAS DE CASAS (FOLHAS), NO ARTESANATO (VARIAS PARTES
DAS FOLHAS E INFLORESCENCIA), NA ALIMENTAGRO (DOCES, BOLOS, SORVETES E SUCOS) E NA
MEDICINA POPULAR (REMEDIO PARA DIVERSAS DOENGAS).
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3 0vos

I copo (AMERICANO) DE OLEO

1 opos (AMERICANO) DE AGUCAR

] COLHERES (S0PA) DE FERMENTO QUIMICO
3 coP0S (AMERICANO) DE FARINHA DE TRIGO
1 c0P0s (AMERICANO) DE POLPA DE BURITI
3 copos (AMERICANO) DE AcUA

UMa PITADA DE SAL

MISTURE 0 ACUCAR, 0 OLEO E 05 0V0s. (oM 0
AUXILIO DE UMA COLHER MISTURE BEM ATE DISSOLVER
COMPLETAMENTE 0 ACUCAR. ACRESCENTE A AGUA, A
FARINHA DE TRIGO, A POLPA E 0 SAL. BATA BEM A MASSA
ATE A MISTURA FICAR HOMOGENEA. [M SEGUIDA
ACRESCENTE 0 FERMENTO E MISTURE LEVEMENTE.

COLOQUE EM FORMA UNTADA E LEVE PARA
ASSAR EM FORNO PRE-AQUECIDO A 180°C PoR
APROXIMADAMENTE L5 MINUTOS.




Eugenia dysenterica Mart. ex DC.
Familia: Myrtaceae

v bl

DEscrIcR0 BOTANICA ARVORE coM ATE 10M DE ALTURA, CASCA SUBEROSA E SULCADA.
FOLHAS SIMPLES E OPOSTAS, COM GLANDULAS TRANSLUCIDAS QUE LIBERAM ODOR
AGRADAVEL QUANDO AMASSADAS; FOLHAS VERMELHAS QUANDO JOVENS. FLORES COM
PETALAS BRANCAS. FRUTOS OVOIDES A GLOBOIDES, AMARELOS, SUCULENTOS E
5ABOR0505. 0 NUMERO DE SEMENTES VARIA DE 1~/ POR FRUTO.

FENOLOGIA: FLORESCE DE AGOSTO A SETEMBRO E FRUTIFICA DE SETEMBRO A OUTUBRO.
Usos: E UMA PLANTA COM POTENCIAL ORNAMENTAL, MELIFERA E TANIFERA. 0s FRUTOS
5RO CONSUMIDOS in natura U NO PREPARO DE SUCOS, DOCES, GELEIAS E SORVETES. Na

MEDICINA POPULAR O FRUTO E USADO COMO PURGATIVO E AS FOLHAS PARA TRATAR
DIARREIAS.
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12 KG DE POLPA DE CAGAITA

3 coP0s (AMERICANO) DE POLVILHO

L0 ¢ DE cHiA

150 ML DE LEITE DE coco

1 %2 copos (AMERICANO) DE RASPAS DE
RAPADURA

HIDRATE A CHIA NO LEITE DE COCO POR MAIS QU
MENOS L0 MINUTOS. No LIQUIDIFICADOR BATA TODOS 05
INGREDIENTES, EXCETO A RAPADURA, ATE FORMAR UM
CREME HOMOGENEO. RESERVE. EM UMA PANELA DERRETA
A RAPADURA E FACA UMA CALDA.

COLOQUE A CALDA EM UMA FORMA PARA
PUDIM, ACRESCENTE 0 CREME. ASSE EM BANHO-MARIA
ATE DOURAR. LEVE A GELADEIRA.

0 LEITE PODE SER TROCADO POR LEITE DE
BABAGU OU DE BARU.




Anacardium humile Mart.
Familia: Anacardiaceae

DEscrIcRo BoTANICA ARBUSTO cOM ATE TM DE ALTURA. FOLHAS SIMPLES, ALTERNAS,
ENTRE 6-17 ¢M DE COMPRIMENTO. FLORES BRANCO-ROSADAS. FRUTO VERDADEIRO
(cASTANHA) ACINZENTADO, RENIFORME (FORMA DE RIM), COM UMA UNICA SEMENTE;
PSEUDOFRUTO VERMELHO E SUCULENTO.

FENOLOGIA" FLORESCE DE JUNHO A NOVEMBRO, COM PICO EM AGOSTO E FRUTIFICA DE
0UTUBRO A NOVEMBRO (ALMEIDA etal. 1998).

U505 E uMA PLANTA COM POTENCIAL MELIFERO E TINTOREQ (CASCA RICA EM TANINO). 0
USO ALIMENTAR E POPULAR E REGIONAL; 05 PSEUDOFRUTOS SRO CONSUMIDOS in natura
0U USADOS NA FABRICAGAO DE DOCES, SUCOS, GELEIAS E SORVETES. Al CASTANHA PODE
SER CONSUMIDA APOS TORRADA. NA MEDICINA CASEIRA AS FOLHAS SAO USADAS PARA
TRATAR DIARREIA E COMO EXPECTORANTE (ALMEIDA etal. 1998).
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CAJUZINHO CORTADO EM RODELAS
AZEITE DE €OCO INDAIA

LEITE DE coco

CEBOLA ROXA CORTADA EM RODELAS
ALHO PORO CORTADO EM RODELAS
OREGANO FRESCO

EM UMA PANELA DE BARRO FACA UMA CAMADA
DE CEBOLA ROXA E ALHO PORO, UMA CAMADA DE
CAJVUZINHO, OUTRA CAMADA DE CEBOLA ROXA E ALHO
PORO. REGUE POR CIMA COM 0 AZEITE DE COCO INDAIA E 0
LEITE DE 0CO. [AMPE A PANELA, LEVE AO FOGO PARA
COZINHAR EM FOGO BAIXO. TENHA CUIDADO PARA NAO
GRUDAR NO FUNDO DA PANELA.




1 KG DE MANDIOCA RALADA

L0 ML DE GLEO DE coCO

300 ML DE LEITE DE coco

300c DE RAPADURA EM RASPAS

CATUZINHO DESIDRATADO A GOSTO

Uvas pPassAS A GOSTO

CRAVO A GOSTO (PODE SUBSTITUIR POR CANELA OU ERVA DOCE)

MISTURE TODOS 05 INGREDIENTES, COLOQUE EM FORMA UNTADA. ASSE
EM FORNO PRE-AQUECIDO ATE DOURAR.

PODE SER ASSADO NA PALHA DA BANANEIRA OU NA CUSCUZEIRA. JE
DESEJAR FAZER A RECEITA SALGADA, TROQUE A RAPADURA POR SAL A GOSTO E ACRESCENTE
LEGUMES COMO COUVE-FLOR, CENOURA, BROCOLIS, AZEITONAS, ORA=PRO-NOBIS E ERVAS
FINAS.







Hymenaea stigonocarpa Mart. ex Hayne
Familia: Fabaceae

DEscricko BOTANICA” ARVORE coM ATE 10M DE ALTURA, COPA COM RAMOS TERMINAIS
FERRUGINEQS E CASCA ACINZENTADA E FISSURADA. FOLHAS COMPOSTAS COM DOIS FOLIOLOS
ASSIMETRICOS UNIDOS NA BASE. FLORES COM PETALAS BRANCAS, ESPESSAS E DESIGUAIS.
FRUTOS LENH0S0S, CILINDRICOS, RUGOSOS, CASTANHO-AVERMELHADOS. JEMENTES
ENVOLTAS DE POLPA FARINACEA AMARELADA, COM ODOR CARACTERISTICO.

FENOLOGIA: FLORESCE DE OUTUBRO A ABRIL, COM PICO EM DEZEMBRO E MARCO, FRUTIFICA DE
ABRIL A JULHO.

Usos: Al cASCA DO TRONCO FORNECE RESINA, VERNIZES E CORANTE GANGO-AVERMELHADO
(ALMEIDA etal. 1998). A PoLPA FARINACEA PODE SER CONSUMIDA in natura OU NO PREPARO DE
MINGAUS, PAES, BOLOS, TORTAS E BISCOIT0S. NA MEDICINA CASEIRA A RESINA EXTRAIDA DO
TRONCO E USADA COMO TONICA (ENERGETICA) E PARA TRATAR VERMINOSES. A POLPA
FARINACEA E CONSUMIDA PELA FAUNA EM GERAL.
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Y% K6 DE FARINHA DE JATOBA
1 KG DE FARINHA DE TRIGO
3 0V05S
1 XicARAS DE ACUCAR
1/ - -
2 XICARA DE OLEO
V5 LITRO DE LEITE
20 ¢ DE FERMENTO BIOLOGICO

AaUEcA 0 LEITE (EM TEMPERATURA DE MAMADEIRA), JUNTE 0 FERMENTO, 05
0V0S, 0 OLEQ E 0 ACUCAR, MISTURE. EM SEGUIDA ACRESCENTE A FARINHA DE JATOBA E DE
TRIGO. JOVE A MASSA. DEIXE A MASSA DESCANSAR POR 19 MINUTOS. EM SEGUIDA ENROLE
05 PRES E COLOQUE NA FORMA, DEIXE CRESCER ATE DOBRAR DE TAMANHO. LEVE AO FORNO
PRE-AQUECIDO PARA ASSAR.




Genipa americana L.
Familia: Rubiaceae

DESCRICAO BOTANICA” ARVORE COM ATE 15 M DE ALTURA, TRONCO RETO E CILINDRICO, COPA
ESTREITA E ARREDONDADA. FOLHAS SIMPLES, OPOSTAS E COM ESTIPULAS INTERPECIOLARES, FACE
SUPERIOR BRILHANTE E INFERIOR AVELUDADA, AGRUPADAS NO EXTREMO DOS RAMOS. FLORES
BRANCAS A AMARELAS, SUAVEMENTE AROMATICAS. FRUTOS OVOIDES, AS VEZES ASSIMETRICOS,

AMARELO-ALARANJADO A PARDO, CARNOSOS E COM POLPA COMESTIVEL. JEMENTES OVOIDES E
ACHATADAS DE COR CASTANHO-ESCURA.

FENoLOGIA: FLORESCE DE NOVEMBRO A FEVEREIRO E FRUTIFICA EM DIFERENTES EPOCAS DE
ACORDO COM A REGIAO (CARvALHO 2003).

U505 PLANTA MELIFERA E MADEIRA UTIL NA FABRICACRO DE PAPEIS. FORNECE MATERIA TINTORIAL
A PARTIR DA CASCA E DO PERICARPO DO FRUTO, SENDO MUITO UTILIZADA PELOS POVOS INDIGENAS.
05 FRUTOS SA0 CONSUMIDOS in natura OU USADOS NA FABRICACAO DE DOCES, VINHOS E LICORES.
DIVERSAS PARTES DA PLANTA SAO UTILIZADAS NA MEDICINA POPULAR.
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Caryocar brasiliense Camb.
Familia: Caryocaraceae

DEsCRICRO BoTANICA” ARVORE COM TRONCO E RAMOS SUBEROSOS, CASCA ACINZENTADA, ATE
M DE ALTURA. FOLHAS COMPOSTAS POR TRES FOLIOLOS QUASE ARREDONDADOS, PILOSOS E
COM AS MARGENS CRENADAS. FLORES COM PETALAS BRANCO-AMARELADAS. FRUTOS
6L0B0s0S, ATE 10cM DIAMETRO; POLPA (MESOCARPO) CARNOSA, AMARELO-CLARO,
ENDOCARPO ESPINHOS0. JEMENTES RENIFORMES (EM FORMA DE RIM).

FENOLOGIA: FLORESCE DE AGOSTO A NOVEMBRO, OCASIONALMENTE EM OUTRAS EPOCAS.
FRUTIFICA DE NOVEMBRO A FEVEREIRO.

505 ARVORE MELIFERA. TEM POTENCIAL ORNAMENTAL, ESPECIALMENTE POR SEUS RAMOS
TORTUOS0S, FOLHAS VERDE-CLARO E FLORES EXUBERANTES. 0 USO ALIMENTICIO DA POLPA DO
FRUTO E BASTANTE REGIONAL E POPULAR, SENDO UTILIZADA NA CULINARIA EM PREPARAGDES
SALGADAS E DOCES. () OLEO EXTRAIDO DA POLPA TAMBEM TEM USO CULINARIO, ASSIM COMO NA
MEDICINA POPULAR CONTRA BRONQUITES, GRIPES E RESFRIADOS. DA CASCA DA ARVORE E DAS
FOLHAS SA0 EXTRATDOS CORANTES AMARELOS (ALMEIDA etal. 1998)
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] LITROS DE LEITE
VZ

2 KG DE POLPA DE PEQUI
1 K¢ DE ACUCAR

COZINHE 0 PEQUI E ESCORRA A AGUA, COM
0 AUXILIO DE UMA COLHER RETIRE A POLPA DO FRUTO
E RESERVE. [M UMA PANELA COLOQUE O LEITE E 0
ACUCAR E DEIXE FERVER. APOS A FERVURA,
ACRESCENTE A POLPA DO PEQUI AOS POUCOS,
SEMPRE MEXENDO ATE DAR 0 PONTO. 0 DOCE FICARA
CREMOS0.




Hancornia speciosa Gomez
Familia: Apocynaceae

DESCRICAO BOTANICA ARVORE COM ATE M DE ALTURA E ABUNDANTE EXSUDACAO LEITOSA
EM TODAS AS PARTES. FOLHAS SIMPLES, OPOSTAS, MARGENS LISAS E NERVURAS
SECUNDARIAS PARALELAS ENTRE SI. FLORES COM COROLA TUBULOSA E BRANCA. FRUTOS
GLOBOIDES VERDE-AMARELADOS A VERDES COM MANCHAS VINACEAS. IEMENTES
ACHATADAS, CASTANHO-CLARAS, ATE 39 POR FRUTO (diLvA-R. 2006).

FENOLOGIA: FLORESCE DE AGOSTO A NOVEMBRO E FRUTIFICA DE JULHO A ABRIL.

Usos- ARVORE MELIFERA COM POTENCIAL ORNAMENTAL. 05 FRUTOS MADUROS SRO
CONSUMIDOS in natura QU UTILIZADOS NA FABRICACAO DE SUCOS, DOCES E GELEIAS. Na
MEDICINA CASEIRA O CHA DAS FOLHAS E USADO PARA COLICA MENSTRUAL (ALMEIDA et al.

1998).
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1 KG DE POLPA DE MANGABA
0 ¢ DE HORTELA
AL A 6OSTO

BATA TUDO NO LIQUIDIFICADOR.

JIRVA COM PAES, SALADAS, TAPIOCAS. IE DESEIAR
TROQUE 0 HORTELA POR MANIERICAO 0U OREGANO.

3 KG DE POLPA DE MANGABA
1 K6 DE ACUCAR MASCAVO
Y2 KG DE POLPA DE MARACUJA

EM UMA PANELA, JUNTE 05 INGREDIENTES, LEVE AO
FOGO E MISTURE SEM PARAR (MISTURAR BEM AJUDA A GELEIA A
FICAR CREMOSA). No FOGRO A LENHA 0 COZIMENTO DEMORA MAIS
0U MENOS TRES HORAS. Al GELEIA DEVE FICAR COM TEXTURA DE
MELACO.
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Maranta arundinacea L.
Familia: Marantaceae

OricEM: AMERICA CENTRAL

DescricAo BOTANICA ERVA ERETA CESPITOSA, PERENE, COM ATE M DE ALTURA; RIZOMAS
BRANCOS E FUSIFORMES, RICOS EM AMIDO. FOLHA SIMPLES, LARGO-LANCEOLADAS,
GLABRAS, COM ATE S0cM DE COMPRIMENTO. FLORES BRANCAS.

Us0s: 05 RIZOMAS TRITURADOS SAO USADOS PARA A EXTRACAQ DO POLVILHO DE ARARUTA,
USADOS NA INDUSTRIA DE FECULA E NA CULINARIA CASEIRA.
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Portulaca oleracea L.
Familia: Portulacaceae

Oricer NoRTE DA AFRICA.

DEscrICR0 BOTANICA: ERVA SUCULENTA, ANUAL, RAMIFICADA, SEM PELOS, HASTES
PROSTRADAS, ATE 39 CM DE COMPRIMENTO. FOLHAS SIMPLES, ALTERNAS, CARNOSAS, ATE
1 CM DE COMPRIMENTO. FLORES SOLITARIAS, AXILARES, DE COR AMARELA, QUE SE ABREM
APENAS NA PARTE DA MANHA. FRUTOS DO TIPO CAPSULA DEISCENTE, SEMENTES PRETAS E
BRILHANTES.

Usos: 0s RAMOS E AS FOLHAS PODEM SER CONSUMIDOS in natura, EM PICLES E

REFOGADOS. AS SEMENTES PODEM SER UTILIZADAS NA FABRICACAQ DE PAES E BISCOITOS,
E QUANDO GERMINADAS PODEM SER UTILIZADAS EM SALADAS E DECORAGAO DE PRATOS.
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Tropaeolum majus L.
Familia: Tropaeolaceae

OricEM: MExico E Peru.

DEsCRICAO BOTANICA: ERvA ANUAL, SEM PELOS, ATE TM DE COMPRIMENTO. RAMOS
CARNOSOS E RETORCIDOS. FOLHAS SIMPLES, FORMATO ORBICULAR E PECIOLO LONGO.
FLORES SOLITARIAS, LONGO-PEDUNCULADAS, DE COR VERMELHA A AMARELO ALARANIADA.
FRUTOS VERDE-CLAROS, DIVIDIDOS EM TRES PARTES ARREDONDADAS.

Usos: A PLANTA TEM POTENCIAL ORNAMENTAL, ESPECIALMENTE EM CANTEIR0S. S
FOLHAS PODEM SER CONSUMIDAS in natura, EM SALADAS CRUAS OU NA CONFECGRO DE
MASSAS, PATES, PANQUECAS E PRES (Kinupp & Lorenz 201L). As FLORES TAMBEM SAO
COMESTIVEIS E USADAS NA DECORACAO DE SALADAS. AS FOLHAS, BOTGES FLORAIS E
FLORES SRO UTILIZADOS NA MEDICINA POPULAR.

b2 PANC Exéticas



FLORES DE CAPUCHINHA INTEIRAS
FOLHAS DE BELDROEGA

FOLHAS DE AGRIRO

ToMATE CEREIA

JUCo DE LIMAO

AzEITE

OrEcano

9AL A 60OSTO

MONTE A SALADA COM AS FOLHAS BEM
LAVADA E SECAS. DECORE COM TOMATES CEREJA E AS
FLORES DE CAPUCHINHA. JIRVA COM MOLHO DE LIMAO.

*RECEITA FORMULADA PELAS PESQUISADORAS
po NASPA Niccionir Costa £ CLara CARMONI EM
TRABALHO DESENVOLVIDO COM JOVENS DO PROGRAMA DE
BoLsas para 0 ENsINo BAsico.




Cajanus cajan L. ==
Familia: Fabaceae

OriGEM: INDIA.

DEscricRo BOTANICA: ARBUSTO ERETO, PERENE, RAMIFICADO, COM PELOS CURTOS, ATE
[,5 M DE ALTURA. FOLHAS COMPOSTAS TRIFOLIOLADAS, FOLIOLOS TOMENT0S0S EM AMBAS
AS FACES, DE 3565 cM DE COMPRIMENTO. FLORES AMARELAS. FRUTOS CILINDRICOS,
TIPO VAGEM, INDEISCENTES, COM 3-1 SEMENTES.

Usos: PLANTA FIXADORA DE NITROGENIO NO SOLO E POR ESSE MOTIVO E CULTIVADA NOS
SISTEMAS AGROFLORESTAIS. AS SEMENTES MADURAS E IMATURAS PODEM SER
CONSUMIDAS COMO ERVILHAS, NA PRODUCRO DE SALADAS, PURES, SOPAS E FAROFAS. A5
FOLHAS E FLORES SAO UTILIZADAS NA MEDICINA TRADICIONAL.
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Colocasia esculenta (L.) Schott
Familia: Araceae

-~

ORiGEM: INDIA.

DEscrICAO BOTANICA: ERVA ACAULE, TUBEROSA E ERETA, COM ATE TM DE ALTURA. FOLHAS
PELTADAS, EM FORMA DE CORACAO, SURGEM DIRETAMENTE NO RIZOMA, ATE TM DE
COMPRIMENTO. INFLORESCENCIA EM ESPIGA.

Usos: 0s RIZ0MAS SAO COMESTIVEIS E PODEM SER CONSUMIDOS CRUS OU C02(D0S. POR

SEU ALTO VALOR NUTRITIVO O INHAME E BASTANTE CULTIVADO E COMERCIALIZADO EM
T0DO 0 PAIS.

hé PANC Exéticap



] ¥icARAS (CHA) DE INHAME COZIDO E AMASSADO
| XicARA (CHA) FARINHA DE TRIGO

| ¥icARA (CHA) DE ACOCAR CRISTAL

| XicARA (CHA) QUEIO MINAS RALADO

1 ¥icarAS (CHA) DE LEITE

[ ovos

| ¥icARA (CHA) DE MANTEIGA

| COLHER (50PA) FERMENTO EM PO

1 PITADA DE SAL

6 UNIDADES MEDIAS DE BANANA MADURA
1 ¥icarA (CHA) ACOCAR MASCAVO

| COLHER (CHA) DE CANELA EM PO
ERvA DOCE SE DESEIAR

COZINHE 0 INHAME DESCASCASDO E RESERVE. BATA NO LIQUIDIFICADOR
05 0V0S, 0 AGUCAR, 0 LEITE, A MANTEIGA, 0 QUEITO E O INHAME. Depois DE
BATER BEM, DESPEJE EM UMA TIGELA E ACRESCENTE A FARINHA DE TRIGO, 0 SAL,
0 FERMENTO E A ERVA DOCE. FORRE 0 FUNDO DA ASSADEIRA COM O AGUCAR
MASCAVO, COLOQUE AS BANANAS CORTADAS EM TIRAS FINAS E SALPIQUE A
CANELA EM PO SOBRE AS BANANAS. CUBRA AS BANANAS COM A MASSA E COLOQUE
PARA ASSAR. DESENFORME DEPOIS DE FRIO.



Artocarpus heterophyllus Lam.
Familia: Moraceae

ORiGEM: INDIA.

DEsCRICRO BOTANICA ARVORE LATESCENTE DE TRONCO CURTO, ATE T5M DE ALTURA.
FOLHAS SIMPLES, SEM PELOS, BRILHANTES, ATE 20CM DE COMPRIMENTO. INFLORESCENCIA
EM ESPIGA, QUE SURGE DIRETAMENTE DO CAULE. FRUTOS COMPOSTOS, ELIPSOIDES,
COBERTOS DE PONTAS CURTAS E FORTES, DE 20 A F0cM DE COMPRIMENTO, POLPA CLARA E
SEMENTES BRANCAS.

Usos: A poLPA DOS FRUTOS MADUROS E CONSUMIDA in natura 0U USADA NA CONFECGRO
DE DOCES. Al POLPA DO FRUTO IMATURO E USADA NA CULINARIA E CHAMADA DE “CARNE DE
1ACA”, SENDO ATUALMENTE PARTE DO CARDAPIO VEGETARIANO/VEGANO. Al SEMENTES
co2IDAS TAMBEM R0 coMESTIVELS (Kinupp & Lorenzt 2011).
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] KG DE MANDIOCA 13ACA VERDE DE kG

AZEITE DE DENDE Curry

AL A G0STO JALSINHA

CURRY ALSAO

ALSINHA PICADA A 6OSTO ALHO PORD

ALSAO PICADO A GOSTO ALHO NIRA

ALHO PORO PICADO A GOSTO AZEITE EXTRA VIRGEM
ALHO NIRA PICADO A GOSTO AL A GOSTO

DESCASQUE A MANDIOCA E COZINHE NA PANELA DE PRESSAO ATE QUE ELA FIQUE BEM
MOLE. AMASSE A MANDIOCA ATE FORMAR UMA MASSA. ACRESCENTE 0 SAL, O CURRY, 0 AZEITE DE
DENDE, A SALSINHA, O SALSAO, 0 ALHO PORO E O ALHO NIRA. JE CASO FICAR MUITO MOLE,
ACRESCENTE AMIDO DE MILHO ATE DAR 0 PONTO.
CORTE A JACA EM PEDACOS, LEVE AO FOGO NA PANELA DE PRESSAO COM AGUA E
COZINHE. EM SEGUIDA DESFIE A JACA E RESERVE. EM UMA PANELA REFOGUE 0 SALSAO, 0 ALHO
PORO, A SALSINHA, 0 ALHO NIRA E A JACA DESFIADA, JUNTE O CURRY E 0 SAL. DESLIGUE 0 FOGO DO
REFOGADO, ACRESCENTE O AZEITE EXTRA VIRGEM E MISTURE DELICADAMENTE.
UNTE AS MAQS COM AZEITE EXTRA VIRGEM, ABRA A MASSA, COLOQUE 0 RECHEIO E

ENROLE EM FORMATO DE COXINHA, LEVE AQ FORNO PRE-AQUECIDO PARA ASSAR.




Pereskia aculeata Mill

Familia: Cactaceae

Or1GEM: BRASIL.

DEscricRo BOTANICA: ARBUSTO MUITO ESPINHOSO, PERENE, RAMOS LONGOS,
ESCANDENTES E RAMIFICADOS. FOLHAS, SIMPLES, CARNOSAS, SEM PELOS, DE 1 5-1.5 cM
DE COMPRIMENTO. INFLORESCENCIA AXILAR, FLORES GERALMENTE BRANCAS OU ROSADAS.
FRUTOS AMARELOS A ALARANJADOS, ESFERICOS, COM NUMEROSAS SEMENTES PRETAS.

Usos E UMA PLANTA COM POTENCIAL ORNAMENTAL E ALIMENTICIO, SENDO MUITO
UTILIZADA COMO CERCA VIVA. JUAS FOLHAS, FLORES E FRUTOS PODEM SER CONSUMIDOS
in natura 0U UTILIZADOS NA FABRICAGRO DE TORTAS, PAES, SALADAS E GELEIAS. £ UM
ALIMENTO FUNCIONAL E COM PROPRIEDADES MEDICINAIS.
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100 ¢ DE FOLHAS DE ORA-PRO-NOBIS

Y5 XicARA (CHA) DE FARINHA DE TRIGO BRANCA
/% YicARA DE FARINHA DE TRIGO INTEGRAL

3 COLHERES (50PA) DE OLEO VEGETAL

1 005 INTEIROS

1/2 copo DE AGUA MORNA

1/2 copo DE AcUA FRIA

| COLHER (50PA) DE AGUCAR

90 ¢ DE FERMENTO PARA PAO

| coLHER (cHA) DE s

DissoLvA 0 FERMENTO JUNTAMENTE COM ACUCAR NA AGUA
MORNA. MISTURE EM SEGUIDA 05 0VO0S, OLEQ E 0 SAL. RESERVE.
BATA AS FOLHAS DE ORA-PRO-NOBIS NO LIQUIDIFICADOR COM A AGUA
FRIA E DESPEJE NOS INGREDIENTES RESERVADOS, ADICIONANDO A
FARINHA ATE QUE A MASSA COMECE A SOLTAR DAS MA0S. JOVE BEM E
DEIXE DESCANSAR ATE QUE DOBRE DE VOLUME. DIVIDA A MASSA EM
DOIS PAES E COLOQUE NOVAMENTE PARA CRESCER. LEVE PARA ASSAR
EM FORNO PRE-AQUECIDO.




Xanthosoma taioba E. G. Gong.
Familia: Araceae

Or1GEM: BRASIL.

DESCRICAO BOTANICA: ERvVA ACAULE, ERETA, ROBUSTA E RIZoMATOSA, DE 0 [-1M DE
ALTURA. FOLHAS MEMBRANACEAS, SEM PELOS, ATE L0 M DE COMPRIMENTO; PECIOLO
ERETO, ESPONJOSO E LONGO, ATE 50 CM DE COMPRIMENTO. INFLORESCENCIA E MUITO
RARA.

Us05: As FOLHAS SRO MUITO CONHECIDAS E UTILIZADAS NA ALIMENTAGAO NOS ESTADOS DE
RY € MG (Kinupe & Lorenzi 201L). s FoLHAS JOVENS, 05 PECIOLOS E 05 RIZOMAS RICOS
EM AMIDO SRO UTILIZADOS NA ALIMENTACAO HUMANA, POREM DEVEM SER
0BRIGATORIAMENTE BEM COZD0S, REFOGADOS QU FRITOS, DEVIDO A PRESENCA DO
0XALATO DE CALCIO.

b2 PANC Exéticap



5 COPOS DE ARROZ (BRANCO OU INTEGRAL)
| COLHER (50PA) DE MANTEIGA

QUEno RALADO A 6OSTO

| FoLras (MEnins) DE TAIOBA

COZINHE 0 ARROZ COMO PREFERIR E RESERVE.

PIQUE A TAIOBA EM TIRAS BEM FINAS, DEIXANDO-
AS MOLHADAS E RESERVE.

EM UMA PANELA, DERRETA A MANTEIGA, ADICIONE
A TAIOBA E MEXA ATE QUE ELA DESMANCHE E VIRE UM
CREME. MISTURE 0 ARROZ JA PRONTO, ADICIONE 0 QUEIJ0 E
MEXA DEVAGAR ATE 0 ARROZ FICAR BEM VERDINHO,

*RECEITA FORMULADA PELAS PESQUISADORAS DO
NASPA NiLcionir Costa € CLara CARMONI EM TRABALHO
DESENVOLVIDO COM JOVENS D0 PROGRAMA DE BoLsAs PARA
0 Ensino Basico.




Musa X paradisiaca L.
Familia: Musaceae

ORicEM: Asia.

DEscricAo BoTANICA: ERVA ARBORESCENTE, CESPITOSA, COM ATE 6M DE ALTURA; CAULE
SUCULENTO E ESPESSO FORMADO PELAS BAINHAS FOLIARES. FOLHAS ERETAS, SEM PELOS,
COM ATE 2 5M DE COMPRIMENTO. INFLORESCENCIA COM BRACTEAS ARROXEADAS E FLORES
PEQUENAS DE COR CREME. INFRUTESCENCIA COM ATE M DE COMPRIMENTO, FRUTOS
GERALMENTE AMARELOS.

Usos: 05 FRUTOS SA0 COMESTIVEIS, POREM 0 QUE FAZ A BANANEIRA SER UMA PANC sfio
05 U505 DO UMBIGO (MANGARA), DAS FLORES, cASCA E sAL (KiNuPp & Lorenzr 201L).

b4 PANC Exéticas




PANC Exsticas
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Hibiscus sabdariffa L.
Familia: Malvaceae
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OricEM: AFRICA.

DESCRICAO BOTANICA” JUBARBUSTO ANUAL, ERETO, DE CAULE ARROXEADO, DE 0 8-15 M
DE ALTURA. FOLHAS SIMPLES, COM 2-3 LOBULOS, ALTERNAS, SEM PELOS, VERDE-
ARROXEADAS, MARGENS DENTEADAS, DE 3-11 cM DE COMPRIMENTO. FLORES SOLITARIAS,
AXILARES, DE COROLA AMARELA E CALICE CARNOSO VINACEO. S FRUTOS SA0 DO TIPO
CAPSULAS, REVESTIDAS DE PELOS CURTOS.

Us0s: PLANTA CULTIVADA COMO ORNAMENTAL E ALIMENTICIA, EM JARDINS E HORTAS. 05
CALICES CARNOSOS E IMATUROS DAS FLORES SAO CONSUMIDOS NA FORMA DE GELEIAS,
SUC0S, CHAS, MOLHOS AGRIDOCES E PICOLES; AS SEMENTES MADURAS, TORRADAS E
MOiDAS PODEM SER USADAS COMO FARINHA PARA 50PAS E PAES (Kinupp & Loreni 201L).
FOLHAS, RATZES E FRUTOS SAQ UTILIZADOS NA MEDICINA POPULAR.
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Ik DE PETALAS FRESCAS DE VINAGREIRA

500ML DE AZEITE DE OLIVA DE BOA
QUALIDADE

b COLHERES DE 50PA DE SAL ROSA

CoLOCAR TODOS 05 INGREDIENTES NO PILAO E
AMASSAR. [STA PRONTA PARA CONSUMO NA SALADA,
PRES E OUTRAS PREPARACOES.

COLOCAR 0 PREPARADO EM  VIDROS
ESTERILIZADOS E FERVER EM BANHO-MARIA POR 20
MINUTOS. RETIRAR DO BANHO-MARIA SOMENTE QUANDO A
AGUA ESTIVER FRIA. TAMPAR E ARMAZENAR EM LOCAL
FRESCO OU REFRIGERADO.




| XicARA (CHA) DE INHAME CRU

1 ¥icArAS (CHA) DE SUCO DE LARANIA

| LiMAo INTEIRO (POLPA E CASCA)

| ¥icARA (CHA) DE CENOURA PICADA

Y2 XicARA (CHA) DE FOLHAS DE HORTELA
] XicARAS (CHA) DE AGUA FILTRADA
AclicAR E GELO A 60STO

LHVE, DESCASQUE E PIQUE 0 INHAME. No LIQUIDIFICADOR, MISTURE 0
INHAME A AGUA, 0 LIMAO EM PEDACOS E A CENOURA. COE E ACRESCENTE 0 SUCO
DE LARANJA, A HORTELA, 0 ACUCAR E LEVE NOVAMENTE AO LIQUIDIFICADOR.
JIRVA COM GELO LOGO APOS O PREPARO.
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Mede de phepane:

Guces e Vi g



Poota

E UM MOMENTO PARA AS PESSOAS REFLETIREM SOBRE SAUDE DO MEI0
AMBIENTE E DO SER HUMANO, QUE ESTA VIVENDO UM MOMENTO MUITO CRITICO A NIVEL
DE SAUDE, VIVENCIA HUMANA E DE NATUREZA. INCENTIVAR A IMPORTANCIA DA
PERMACULTURA E A SALVACAO DO PLANETA, TRABALHANDO E PRESERVANDO 0 CERRADO,
TRAZENDO MAIS CONSCIENCIA,

E IMPORTANTE NAO PARTICIPAR DA AGRICULTURA CONVENCIONAL IMPACTANTE
QUE DETONA NOSSA NATUREZA E A NOS MESMOS QUE COMEMOS ESSES PRODUTOS. 0
CONSUMO DESSES ALIMENTOS PODE CAUSAR DANOS A NOSSA SAUDE. AS PESSOAS
PRECISAM ACORDAR PARA 0 REAL E CONSUMIR UM ALIMENTO SAUDAVEL, DE BOA ORIGEM,
LIMPO E SEM RESIDUO.

QUE DEus ABENGOE E SEMPRE TENHA PESSOAS COM ESSA CONSCIENCIA COMO VOCE.

ALbivan FREITAS DE MELO. conHECIDO coMo BaLaNGo
MoraDOR DE ALTO PARATSO HA 29 ANOS
EXTRATIVISTA E PESQUISADOR DAS RIQUEZAS DO CERRADO
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Autores dag Feles

Aucusto CEsaRr - Pacina 2L
Banco DE FoT0s po NAJPA - Pacinas 12, 29, 39, (5, 52 € 53.

CLarA CARMONI - Pacinas 8, 9 (Fora 3), 10 (Fora 1), 1L, 15, 17, 33 (Foto 1), 36, L7 (Foto 2), 5
(Fotos 1€ 2) € 58 (Foro 2).

CLEIDE ALVARENGA - Pacing 9 (Foto 3)

FERNANDO TATAGIBA - PAcing 3]

Henriaue MoRERA - Pécina 21 (Foto 1).

Luiz FERNANDO JCHULER - Pacivas 20, 21 (Foto 2), 25, 26, 3L, 35 € 58 (Foro 1).
Maria CLaunia C. pos ANI0S - Pacina 9 (Foto 1)

Maria REGINA ARAUIO - Pacinas 22 € 23 (Foto 1€ 3).

NiLcionir Costa GARCEz - Pécinas 10 (Foro L), B, 16, 18,19 (Foto 1, 2 € L), B (Foto 2), 27, 31,
33 (Foro 2), L6 € 19,

O1HAVIO CANABARRO - PAcinas 19 (Foto 3), 28, 38, L0, 13, LL, L5, LF (Foto 1), 8, 50, 51 (Fotos
3 € L), 50,55, 5 € 57 (Foto 1€ 3).

RenaTA C. MARTINS - Pécinas 9 (Foto 1), 10 (Foro 2), 21 (Foto 3), 33 (Fota 3) € 57 (Foro 2)

Yanni F. 9ouza - Pacing 30,
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Seguranga Alimentar e Nutricional

Centro UnB Cerrado

www.naspa-unb.wixsite.com/naspa/
naspaunbcerrado@gmail.com

UnB Cerrado

(62) 3446-1710
unbcerrado@gmail.com
facebook.com/centrounbcerrado
www.unbcerrado.wixsite.com/centrounbcerrado
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