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. TUWA ATEUN

'"Nossa comida’




Ofa Kore (AFATA), foi fundada em 1987, desde entiio vem
desenvolvendo atividades voltedos para o inclusfe social dao
populacBa negra e afro-religiosa, divulgando as Religites de Matriz
Africona  nlle s6 como religiie mais tembém come resisténcia
cultural. Atun em porceria com oroanizagies ndio governamentais &
organizogies governamentois, coracterizondo-se por Ser uma
Associngio sem finolidades econdmicas e apartiddria, Seguinde as
coracteristions da raiz Nag8, a AFATA estd entrelfacode oo teclde
sociol belemense desemvolvenda ogdes voltodos paro a arfe,
assistdncio social, cepocitago semi-prefissionalizante,
secializands assim a comunidade em busca do cidedanio plena,

Ao longo de 25 (vinte & cinco) anos vem atwande nos
agsuntes gue envolvem o populagdio negra e afro refigiosn
fomenterda estudas e frobalhos de capacitagle das raizes
higtéricas; estimubande o participogde de ofro religiosos em
prganizeBes de cordter profissienal, culturel & esportivo,
articulonds com sutras nssociagies de mesmo fim para propasicio
de politicas piblicos, A educaglio, salde e cultura sl dreas de
atuagdo que vem fortalecends o trabalhe da AFATA & ag levou a
realizagie dos sequirtes Projetes: Projeto Bairro a Bairra (com
eseolos do rede pdblica) Projets Tta Lemi Sinovuru (Bloto de Afoxé

_AFALA caracterizede pela ideio de preservagdo ¢ resistincia
do patrimbnio afre), Projeta Melhor Tdade (voltada
@ 45 mutheres negrad e afro religiasas) Projeto de

AFAIA

A Associacdo dos Filhos e Amigos TH Tyd O Axé.

décumertazio memorial sobre Religiosidade de TR N
Matriz Africana em Belém; Projeto Ogbin (oficinas 43"
produtivas e I Encontro de Afros Religiosas do Estads  Meiisiis
do Pard - preservando o histéria & cultura afro-

brasilelra), Projeto Aruonda [com o T Enconfra Morte de
Irmondodes) &, recentemente foi premioda no edital do I Prémio
Macienal de Expressies Cultureis afre brasileiras com o
remontogem de “EMI - a Concepgiio Yorubana do Universe pelo
grupo Bombar# orte e culture negra da Entidode.

Atualmente desenvalve o Projeta “TYA YOMU® Mulheres
Propagadoras de Axé, que consiste em Contribuir paroa redugla do
violéncia e melhoria dos condigBes de vida dos mulheres, em
particular as mulheres negras e ofro religiosas, para a tomadn de
eonsciéncia em relogdo 45 questies de género, roga, etnia, direitos
hisnenes econbmicos, sacinis, culturnis e ambientais, Visomos com
igso, oferecer insfrumentos que permitam a autenomin e
independéncia fimanceira, geranda uma cultura de pazr e
solidoriedade. atrovés do difusBc des soberes constituides por
essas mulheres.

Mestn etopa O Projets Capacitou cerca de 50 mulheres,
para a produgho de alimertos através de Oficina Prdticas de
Culimdria Afro Brasileira e Paroense & Pies & Doces, além das
oficinas  temiticas em Direitos Humanes, Econdmicos,
Saclals & Ambientais (GESCA), ¢ Empreendedarisma.




APRESENTACAQ

& livro de receitas TUWA ATEUN - "Nossa comida’ € uma publicacte eloborado a
partir dos resultades do Prajete TYA YOMU - Mulheres propagadores de asé, proposto
pela AFALA - Assecioglo dos Filhes e Amigos do LI Asé Iyd Omi Ofd Kare, na oficing de
culindgriaafre-brogileira e paroense.,

Este material diddtico bdsice fora produzide para embasar as Oficinas
prdticas de Culindria Afro Brasileira, realizada na AFATA com Mulheres Negras e
Afro Religiesas, gue poderd ser utilizado come um pegueno "Guia Prdtico” de
Culindrio & como fente de pesquisa para os interessados em conhecer um pouco
desta Identidade Africana 8o presente neo dia a diade pove brasileire.

Q leitor terd a oportunidade de conhecer algumas técnicas de manipulagio
des alimentos regulamentadas pelo Ministéric da Salde como of cuidados
necessdrios e as diretrizes que devem sequidas de como lidar com og ingredientes
para se obfer uma alimentacdo soudavel. A importincia do "Saber Africane” na
construgde da identidade cultural da Culindria Afro Brasileira e a sua relacio
histérica com as religifes de matriz africana praticados no Brasil.

Ajeun Omo
Bom apetite filhol
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BAS PRATICAS DE MANIPULACAO DE ALIMENTOS

Boans prdticas de olimentogiio e nutrigiio sto um conjunto de procedimentos
higté nico-gonitdries instituidos pelo Agéncia Macional de VigilGrcia Sanitdria -
ANVISA, do Ministério da Salde, drglio fiscalizador e reguledor das
atividodes realizadas em estabelecimentos que trabalham com os alimentos.
Com o objetive de orlenfar conceitos e técnicas para manipulodores de
alimentos atuantes no F'r'l;'.ja'l'u- Dyd Yonu, na oficina de culindria afro-brasileira
reunimos oqui alguns conhecimentos essenciais sobre manipulagdo de
alimentos, a fim de que os interessades na prdfica desta arte possam
desenvelvam com clareza & segurance os atividedes de armazenamento,
prepara e distribuigio dos alimentes.

LEGISLACAC SAMITARIA VIGENTE

O Ministério da Salde, por melo da portaria 1428/M5, de 26 de novembra de
1993 estabelece diretrizes para as boas prdticas de preduco  prestagdo de
servigos na drea de alimentos, Pela portaria 326/MS de 30 de junhe de 1997
estobelece os requisitos gerais de higiene e boas prdticas de fabricagdo de
alimentos produzidos/fabricados para o consumo humano. E ainda, pela
regolugde RDCZLG/AMVISA, de 15 de setembro de 2004 estabelece
procedimentos de beas prdticas para serviges de alimentagio a fim de

s
garantir as condigdes higiEnico-sanitdrios do alimento preparada. ’/ﬂ?"ﬂ




Perigos que afetam os alimentos

Oz perigos fisicos, quimicos e biolégicos sdo contaminantes para os alimentos
e poedem causar dano ou mal estar ao consumideor, per meio de uma lesde ou doenga, de
maneira imediataou tardia.
Perigos Fisicos: 5o corpos estranhos aos alimentes, come: pedages de vidro,
pldstico oumetal, fragmentos de insetos, pregos, entre outros.
Perigos Quimicos: 5&¢ substincias de naturezo quimica estranhos oo alimento,
como: cobre aluminie, desinfetantes e outros.
Perigos Biolégices: S3c os microorganismes, como: bactérias, virus, fungos,
parasitos € suas Toxinas.
Estes microorgonismos $e encomtram na terra, no ar, no chie/pise, na dgua
Podem estar ainda, nos cabelos, ne nariz, na boca, na garganta, nos intestings, e nas
mdos daos pessoas que manipulom os alimentes: nas superficies de plartes e animais
utilizados no culindria; nas matérias primas cruas; nas superficies de utensilios e de

equipamentos,

Contaminagfo alimentor (O gue é e como evitar)

A Contaminagdo alimentar nada mais € do gue a entroda de microorganismos
nos alimentos que pode acontecer por meic do ambiente, do manipulador de
alimentes, da superficie suja de utensilies e equipamentos para o aliments, do
alimente cru parao pronto,

Evitando o contaminaglie conseguiremos eliminar os perigos




provenientes dos alimentos. Assim, deve-se evitar que os alimentos fiquem juntos,
sem a devida protegdo. Esta proteclo se dd por meio da utilizagde de equipamentos
e utensilios como luvas e foucas, para manipular alimentes crus e prentos: além do
higienizagiio frequente, das mios entre as atividodes.

0 cuidade com as miios € importante, deve-se criar o hdbite de lavar as mios
diversas vezes ao dia, quando chegar oo local de trobalhe, quande houver troca de
funcdo ou quando inicior um nove Service: quando usor o sohitdrio, fossir, espirar ou
assuar o nariz, dentre outros otividodes que podem ser possiveis de contaminago
dog alimentos. Para a higienizogdo dos midos deve-se umedecer os mdos e
antebragos com dgua; lavar com sabfio ou detergente liguide, neutro, esfregando
durante 15 a 20 segundos. Se o sabflo liquide for anti-séptico, chedecer As
recomendacies do fabricante: lavar a terneira (guande a abertura for manwsal)
enxugar bem as mdes e ante-bragos, com papel toalha descartdvel ou ar quente;
aplicor anti-séptico, ¢ dlcoel a 70%, quando ndo utilizor o sabonete onti-séptico, que
pode ser aplicodo com as mios dmidas, deixondo secor noturalmente oo ar

A contaminaglio também deve ser evitada a partir da protegdo dos
alimentes, do controle das pragas e realizando a higiene adequada do local de
trabofho, 0 que impede o multiplicagio de microorganismos; evitando que os
alimentes fiquem expostos muite tempo em temperatura ambiente, usando
prdticas adequadas de descongelamente e dessalgue.

Os hibitas de higiene pessoal st imprescindiveis para evitar a
comtaminagdo. Logo, o manipulador de alimentos deve tomar banho




diariamente e enxugor-se com toalha limpa: secar bem os pés, a fim de evitar
micoses. manter os cabelog limpos, escovades e protegides: o borba deve ser feita
diariamente, ndo devem usar bigedes: as unhas devem ser mantidas aparadas
{curtas), limpos e livres de qualquer tipo de esmalte devem ser lavadas com escova
especifica; o dentes devem ser escovados dioriamente apds as refeigdes. os
desodorantes devem ser inodores ou suaves, recomende-se ndo usar perfume; usar
maquiogem leve; e principalmente, ndie usar adernos (coleres, amuletes, pulseiras,
fitas, brincos, plercing, reldgios, andis, entre outros adernos.

O manipulador de alimentos deve fazer de uso do uniforme um habito
sauddvel, Este deve ser completo, bem conservade e limpo; de cor clarn, com
margas e utilizade somente nas dependéncias do servige; deve ser trocade
digriamente, O avental pldstico deve ser restrito as atividades onde hd grande
manuseio de dgua, ndo devends ser utilizads prdxime ac calor; nde utilizar panos ou
sncos pldstices para a protegde do uniforme, Os colgadoes devem ser fechados e
estar em boos condiges de limpeza e conservagdo, e 0s meins de algoddo, MNdo
carregar no uniforme objete (conmetas, batons, celulores, isgueiras, cigarros,
relégios e outros adornos). Nenhuma peca do uniforme deve ser lovada dentro da
cozinha, As roupas e s objetos pessoais devem ser guardades em local especifico e
reservados para esse fim.




A Culinaria Brasileira, identidade & Cidadania

A cozinhn brosileiro ndo 0 Toi influenciada pelos povos africancs que aportaram nos
diversas regites dos pais no inicio do sécule XVI por conto da politica escrevocrata que
damiriave o munds, mes o coracterizaram e determinaram pariimetros essenciois para a Sun
identificacdo & reconheciments mundial. Se nde Fosse o conhecimento ancestral frazidas par
es80s mulheres negras que compartitharam de maneira confurdente na estruturacde da
culindria brosileira, esta, por certe, niio teria o reconhecimento & respeito que ostenta em
tadas as regides do Brusil e em grande parte do Continente

Talvez clguém pergunte qual o necessidade, quol o importiincio de ensiner a Culindria
Brosilzira, Afro Bragileira & Regional para essas mulheres? Portinde do pressupesto que 56
atraves do conhecimentso de suas esséncees, de Suns raizes, de sua cultura & que ¢ Sujeito de
Direita paaga o pereeber a dun impertineia, a necesgidade de interagic com o espace, com ag
pESSOES M SeU entorng. E'ucnnsﬂidu;&n de sua identidode como pessoa, como ente capaz de
exercer de foto a sua fungdo secial no ambienfe onde vive & labora. Quonde g2 tem acesso as
respostas gue comumente aflige fodos os pessoas como! Guem Sou eu? De onde Vim? Ghes as
minhas referencios? Loge se locolizo, refletinde ra identificogiie que o referencin,
influenciande assim, no maioria das vezes, na quebra das omarras que o deixave estdtice
frente ds adversidades qua surgem nas cominhas do cotidians. Al & quem vem & importancia
das buscas desses conhecimentas que servem de sustemtdcule basilor pora aprimerar o
compreansiia do significoda do termo *Cidadania” e as agles que devem ser desenvolvidas para
o sug efetive consecuclo, As cultures africonos e daos poves trodicionais s8o verdodeiros
anteparos & a Culindria & um destes, gue resistem e permanecem vivas no cotidiane do
povo brosileiro. Codo wum com as sins corocteristicas priprios alicergodos nos
fontes dos soberes ancestrais.
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Breve historico sobre a infroducdo dos
costumes africanos na culinaria brasileira

O processo de sistematizoglio da introduglo dos costumes ofricanos na
Culindria Brasifeira teve um cardter tombém Politico-Econfimico quando
historicamente comprevamos a participagdy das ditas "Escrovas de Ganho® que
vendiom: carurus, votopds, mingous, pamonhas, canjicas, isto €, papas de milhe, acagds,
acorajés, abards, arroz de coco, feijfio de coco, angus, plo-de-id de arroz, o mesmeo de
milho, roletes de cana, gueimados, etc., pelos mercados e beira de portos do Brasil e
parte do lucre que arrecadavam, contribuiom para certes grupos organizados em jurrtar
copital pora compro de cortos de alferrios. Percebam o papel dessas mulheres no
construgle das lutas por libertagda.

Mo final do sécule XVIIT, comecava a se organizar de forme estruturadn os
primeiras cosas de Culto de Matriz Africono no Bohia, de origem Fon e Torubs,
denominodos pelos pesquisadores e estudieses do antropologia de Jejes e Nogis - que
fizerom parte das Gitimas etnins que aqui chegaram, pelo processe brutal do Yrafico de
negros africanes para e Brasil

Messe periedo foram adaptadas & recriodas muitas das comidas cotidianos dos
homens e das divindodes do pantedo africano (ORT®AS, INKICES, VODUMS). Pois que
a% divindades comem o que o5 homens & as mulheres fambém comem,

As comidas preparadas paro oferendas ds divindades t8m as suas peculiaridades e
requerem cerfa apure no erdem de adigdo forma de fazer e arrumagdo final,
devendo obedecer aes ritos prescritos pelas prdticas divinatdrias, paraquea
hivindade receba e aceife a Oferenda, compartilhando com o of ertarte "o
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Axé", para que este tenha Exitos nos objetives que deseja alcancar, As comidas falom
ao Orixa, por iss0 sdo chamodas de votivas. Por exemplo, o Coruru, também conhecido
como Amald € uma comida votiva do Orixd Xangt € a sua base votiva se chama * Justiga®,
¢ preparado com quiabo, comardo, azeite de dendé e cebola. Devendo obedecer a ordem
de adicdo £ o forma de arrumagde de prote, geralmente servido em uma gamela,
respeitends as orientagdes dodos por um sacerdote ou Socerdotiso da Religido. Uma
das festos onde pode ser aprecinda uma infinidade de comides é o “OLUEATE"
Oferendas of ertodos ae Senhor da Terra, conhecido com o nome de OMOLY), cuja
forga votiva esta em pedir seide pora todos do comunidode, As comidas depois de
ofertadas no Peji (Local Sagrade Onde fica as Simbolegias do Divindode) sdo
distribuidos paro todos os presentes na Festa em faolhas de Imbaidba eu Maomonia e que
devem ser degustadas com a uSo das mdoes.

Além do Espago Religioso, essa cozinha maercodamente of ricana - tante nos elementas
constifutives como nas técnicas do prepare & ha ferminclogia correspondente - esta
presente ndo s6 no comida cotidiana do pove - por alguns de seus prataos mais 'ligeiros’,
ou ‘seces’ -, mas também nos celebragBes & nas festos pepulares, no haspitalidade
ocofional a wisitantes "de fora’, nos almegoes e jontares comemoratives € nos
restaurantes turisticos da comida chamada curicsamente de “tipica"

Essa cozinha tdo marcadamente africana € poutada na idealogia de um sistema religioso
de matriz africona fincada nos saobereés e poderes dos nossos ancestrais, que
tronsformou as comidos dos Divindades nos comidas de homens e mulheres,
espathados por tedo o canto deste pais.




Culindria Afro Brasileirc

Quande falomos em Culindria Afro Brasileira, geralmente as pessons reportam
lngo a Bahia, como s& a Bahia fesse a dnlca reglfie desse imenso Brasil, onde as culturas
africanas se desenvolveram, Engano de todos e todas, pois este pais que hoje € um des
grandes gigantes da Economia Mundial se sustentou por décados e séculos da mie de
obra escrova de Megros Africanos seqiiestrados da Africa & posteriormente de Afros
descendentes gue oqui nasceram. E esta cultura, tomando como Enfase a gastronomia
estn presente inegavelmente em todas as mesos dos brosileiros e £ apreciada nos
grandes restaurantes deste pals

E o Azeite de dend€ ¢ of diversos fipas de pimentas, slo ingredientes
impartantes da Culindria Afro Brosileiro, no entonto existe uma diversidode de
comidos gue ndo e utiliza estes elementos, A também chamada de "comida de azeite",
nura referéncia oo azeite-de-dendé, o dles extraido da polpa do frute da palmdcen
Elaeis guinesnsis de origem afrizcana fol Introduzido ne Brasil, nos comegos do século
XVTI - foi quem deua cor & o gosto as comidas afro-brasileiras e definiu, iconicamente,
a participocBo af ricana no sistema alimentar brasileiro,

Cotegoricamertte, entdo, pedemos afirmar que a "cozinha de azeite" - ou
"eomido de azeite”, ou "de dend&” - faz parte de um conjunte de prates ou € uma
referéncio a tode uma série de comidas, de uma segura origem “africana”, pelo
elementa tipificador, identificodor de suas origens.

Certo niio serd apenas o dendé que define a comida af ro-brasileire, Mo openas
um ingrediente bdsico identifica a origem de uma comida mam pals pluriétnice
come o Brosil, mas também as técnicas do prepare; of sifuagdes socials,
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portanto, culturais, em que o comida € servida; a freqi@acia e outras circunstincias
indicadoras de sua provenigncia; & o goma auxilior dos condimentas, do uso prescritive
dos temperos, e, noturalmente, a nomenclofura des ingredientes e dos prates
elaborados,

Embora a2 pimertas, utilizadas no preporo dos comida de origem africana no Brasil nie
500 comprovadamente originarias de continente of ricono, estamois do que cristafizado
gue o uso dessos especiarias em receitas traz o codificacds dos cozinhas africonns e
amerindias as empregavam largemente em suas comidas,

CULIMNARTA PARAEMSE
A culingria parcense possul sues especificidodes, tem as suns baoses planfadas
nas culturas dos Paves Tradicionais da Amazénia e des Poves Africancs. Embora a
forma de fozer seja diferente, alguns protos servides no regiGe do Pard possuem os
mesmos nomes de pratos servidos no restante da pais come: Carury, Vatapd, Moguecas
de Peixe etc. Por exemple: o Manicoba no Pard traz como ingrediente principal a felha
da Maniva, felha da Mandioca que deve ser cozida por cerco de sete dios, na regito
nordeste o mesmo prato traz a folha de Taioba ou Lingua de Vaca (Cariru) como
ingrediente bdsico. 05 eutros ingredientes praticamente sdo os mesmos. Percebe-se n
influencia dog poves da regido, © Tucupi esta para o Azeite de Dend€ como elementas
diferencioder dog coracteristicos de algumas destes comidos. A mondioca e seus
componentes sempre forom utilizados por esses povas ndo sd no preparo de
comidas come também na fabricacto da farinha, bebidas e outras iguarias,
A culindria paroense, como toda a culindria brasileira & morcadamente




sistematizada peles saberes dos peves africanos, opesar de os elementos encontrados
na regidie formarem o base de seus pratos tipices, que utilizam produtos naturais,
colhidos das fontes mais puras encontradas na flero & na founa amazdnicas, similar aos
encontradad nodfrica e emoutras regides da Brasil,

As frutas regionois pedem ser encontradas no Mercode Ver-o-Peso, feiras
|livres, mercades e supermercadas da cidade de Beldm, o que focilita a construgio de
uma quantidade dif erencinda de gquinseimas, requintado e, muftas vezes, exdtice sabor
des deliciogas sabremesas que enriquecem a mesa paraense. Podemos cestacar entre
elas: aal, bacaba, toperebd, cupuagu, muruci, costanha-de-pard, bacuri, pupunha,
tucumi e piguid

UM BREVE HISTORICO SOBRE O PAO

O pio & um ofimente que resulta do cozimento de uma massa feito com farinha
de certes cereais, principalmente trigo, dgua e sal.

Seu uso na alimentociio humana € antigliissime, Pelas informagdes que se t8m, o
histdria mais remota do pdo se origing em mithores de anos a.C., quando ern Teito com
glondes de carvalho e faia trituradas, sendo depois lavado com agua fervente para tiror
o amargor. Em seguida, essa massa secava-se oo sol, e se faziam breas com farinka
Conta dindo a histéria que, amtes de servirem para fozer pdo, as farinhas, de diversos
cereais, eram usadas em sopas £ mingous. Posteriornente Se possou a misturar nos
farinhas mel. azeite doce, mosto de uva, tGmoras esmogadas, oves & carne molda,

formando-se espécie de bolos, que teriom precedide o pio propriomente dito.

Esses bolos eram cozidos sobre pedras guentes ou sob cinzos.
—_— pedras que




Culinaria Afro-Brasileira e as Religioes de Matriz Africana

As Religifes de Mafriz africanas tiveram e t€m um papel relevante come
difusora des saberes da arte culindric africana, alem de constitulrem um
espage de resisténcia e preservacdo dessas culturas. Os alimentos antes de
serem oferecides aos homens sdo ofertodos as Divindades para que estas og
recebam e 05 abengoe, permitindo que as mesas dos homens se tornem fartas e
prosperas. Estas relagfes da Oferenda de prates especiais dos praticontes das
Religifes de Matriz Africana acs seus Deuses <e fundamentam na fortificagdo
das energias € dos logos de infegragiio entre Homem-Deus-Natureza, na busca
de solugdes de problemas no campe afetive, material e espiritual, ou seja, o
restabelecimenteo do equilibrio vital,

E relevante frigar que O use de ingredientes provenientes da Cozinha
de arigem af ricana paraa confecclo das comidas que sdo of ertadas aos Orixds,
Inkices, Voduns e Caboclos & posteriormente oferecidos aos presentes nas
Festas realizadas nos Temples Religioses & notdrio e dio sabores exdticos e
aromas incompardveis que deixa todos de “dgua na boca®, Assim as Comidas dos
Deuses pagsam a ser também as comidas dos homens no 8rasil 2 ne Mundo,

O Abard balinhe de origem afro-brasileira feite com massa de feijda-
fradinho temperada com pimenta, sal, cebola e azeite-de-dendé, algumas vezes
com camardo seco, infeire ou meide & misfurado 4 massa, que &
embrulhada em folha de barangira e cozida em dgua, que no candamb:ié
& oferecido d Tonsd, Obd e Thaji,




Qutra iguaria & 0 Aberém bolinho de origem afre-brasilemra, feito de
milho ou de arroz moido no pedra, macerado em dgua, salgado e cozido em fofhas de
bananeira secos, gue & of ertade em homenogem ao orixd Omulu e Oxumaré.

O Abrazé £ um bolinhe também da culindria af re-brasileira feito de farinha
de milho ou de mandioca, epimentado, frito emazeite-de-dendé

O Acogd & bolinho da culindria afro-brasileira, feito de milho mocerado em
dgua fria e depois moide, cozide & envalvide, ainda morno, em folhas verdes de
bananeira. Acompanha o vatapd ou caruru, se preporado com leite de coco e glcar,
£ chamado de acacd de leite &, no condomblé, sem estes acompanhamentos &
comida de oferecida o Oxald, Mand, Ibeji, Temanjde Exu,

Jd o Ado & um doce de origem afro-brasileira feito de milho torrade e moide,
mizturade com azeite-de-dendé e mel, que € comida do Orixd Oxum.

Desgsa maneira, cabe ressaltar que a associaglio das “Comidas de
Divindades" com a “Culindria africana” deve ser entendida como um conjunto de
técnicas, formas e maneiras de preparar, trazidas pelas diversas etnlas africanas
para o Brasil; oqui estas foram conservados e reeloborados, oo lado de outras
inventados efou adequadas de acordo com os costumes do lugar.  Assim,
preservagiio da “comido de Santo” ndo se trata de querer voltar & Africa, mas
fazer com que tal cozinha s¢ torne africana no sentide de expressar, de trazer
paora o presente, experiéncios longinquas de reinos, civilizeges, histdrios de
grupos, somodas a tantas outras. As "comidas de divindades” sdo, assim, uma
"comida brasileira® em que tantos motives afros se fazem presentes. Ao
mesmo tempo, € uma “comida africana” ende inlmeras experiéncias do
MNove Mundo foram acrescentadaos dela.




RECEITAS




Ingredientes 200 e wirwgr
Aleg de chargue magra 2000 de égun
£ Sy de feijlio (colinoou fredinhe) 2oy de cebelopicoda
1kg de bacon mogro (03 mages de coertro preade
1.8k e lirgiiipa calabredn 02 mages de cebolinka verde
2ig de forirha de mandioca(fueul}  f Gkgde Tomete

02 cobegos de cfo bempicodinhe 3004 de pimentinka

200w de dlec comum 200 de pémentao verde
200y de manteign Uy de: pimen i dedo de moga

200ml de areite de abn salagasta
20

MODO DE FAZER

Cazinheatd o feijis ficar com uma
congisténcic mediono, Escorro
Mz deixe embelar, Corte o
charque em cubos & cologue paro
ferver por 3 vezes. A dguo deve
ser trocodn apds coda fervura,

divida a peorcic de chorque em

duas. Frite uns 5 minutos uma das

porcdies de chargue & acrescente
thg de cebola picada até deurar,
retire do fogo e reserve, Repitan
com a sequnda pergiio do chargue,
coloque o colobresa em 4 partes
de radelas, corte o bocon em
cubag & frite em 50 ml de dles
comum & reserve, Guands ¢ dleo
estiver reduzida, adicione todo o
chargue reservade e ftada o
colabresa, Acredcente 200g de
marteiga, doure as 2 cobegas de
alho picade, acrescente a farinho
& mexa Deixe ficar em pone de
torrode, Resgerve, Corte o

restante dos ingredientes que
deverdn campar o molbe vinagrete
apds serem misturades odicione a
dgua, o azeite de alvo e sal a
qosto.

MOMT AGEM

Mo esquetn qQue o nome de
arrumadinke vem da forma de
acomodocls dos produtes recém
preparadas, por 850, arrume of
ingredientes cobripdo Yodos os
porpdes:

Umia pargdia do fel jie cozide:

Uma pargia de farafa;

Uma poride do mistura do
chorque, calobresa  bacong

Lima porgdo do vinagrete cobrinda
foda @ parglio do mistura de
cornes, de mode gue s= forme em
média trés comadas, repetinda as
porgies.

Enfeite o prato com o pimerta
deda de maga,



ACARATE

Ingredientes

04 cebolas médias
=0l 0 gosto
azeite de dendé

MODO DE FAZER

Giebre em uma maquing de moer feijiio
ou rum liquidificador o feijde de
preferéncia em bardas. Deixe o feijio
de malho em dgua de um dio pera o outro,
1kg de feijde fradinhe 445 que f igue bem inchadoe.

Tire a pele. Depais passe na mdquing de
mer junte com as cebelos picades € o
qal, Bata e massa atd que bevante balhas,

ABARA MOBO DE FAZER

Ingredientes Coloque de mofhe o feijde fradinhe de
1hy de feijin fradinhe um dia para o cutro. Esfregue pora
it cebolas médias solter as coscas e lave paro eliming-
Sal a goste lag, Pogse num moedor [urte com a
200y de comardes ceboln g, depois bate até ficar uma
defumadaos com cabega massa leve. Tempere com sal, comardio
1/2 sicara de aaoite de dendé  $eco moida, pimenta, azeite de oliva e
Azeite de ofiva o gesto oreite de dendE Ponhg folhos de
Pimenta malagueta a gosto bananzira no choma, em pedogos de

20x30 centimefros & embrulhs
porgies damasso Cozinke no vaper do
CUTCUTEID
05 MOLHOS 5A0: Pimenta Malogueta, comardlo, coruru & vatapd
Motho de Pimente Malagueta
Pegue cerca de 100g de pimenta molaguets, § cebela picade, sol & 20g de
genglbre rolado e frite por alguns minukos em 2 colheres de sopo de
preite de dende

Malks de camarde

Doure | cebolo picoda am uma swicmra de flor de azeite de dendé,
adicions 2009 de comardo defumade descescodo sem cobecn, |
fomate picads, pimentinhe cortado média, 1 colher de salso

picoda & | xicaorn de dguo morka. Sozinhe por cerco de &

minutes,
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_CARURY E VATAPA PARA O MOLHO DO ACARATE

VATAPA

Ingredientes Mode de fazer
% garrafa de azeite de dendi Caleque cince micles de pies de molhe
150m] de leite de chca para dormir em 100 ml de leite de
100g de comardo defumada pilede clico. Depois de amolecide, posse o pdo
104g de emendoir tarrado na mdguing de maer. Moo, também, o5
04 cebolns médeas omendoing torrados, o5 camardes
01 dente de ot feeag, ag coctonhes, o pimenta & o
(05 plles peguenss ou gengibre, Junte este mossa oo molha,
1/3 de um pda de farma alhe & coentra, Leve tuda oo fogo para
50g de castanhas de caju forrades ENgrossar. A seguir, junte o restante
Fimento gengibes do leite de duss xicaras dl. dgun e
Pt e finolmente, jurte duas xicoras de
" azeite de dendé. Deve ser colocado o

entas CARLRU CARURU acardjé quandeestiver frio
24 quiaho Modo de fazer
20g de castanha de caju triturode Depois de limpos, corte a2 quinbes ta vertical em quatrs e em sequida em rodelas,
30g de amendoim torrado e moido sem casca " Segunde a tradigio, 05 quiabos dever ser cortades em cruz e depois em rodelinhas
50g de comandes defumades, descaseados e moidas o fings: Pora tirar o boba do quiabo, coloque-o8 em dgua quente e adicione o Suco
01 cebolo média de lim¥a & depois escorra. Esquente o azeite de dendé na paneln, adicione as
50 mi de azeite de dendé comardes seces e moldas, cebola ralode, sal, castarba e omendoim pard rechear.,
Sal o goste Ponha es quiabes partides, as xicaras de dgue Cazinhe tuda até ficar pastoso.
02 icaras de dgua Cuwande aos corogos dos quiobos estiverem bem regadog, retireda fogo,

10g de gengibre



Modo de preparo

Deixar o peixe num malhe feito com suco de limde e pimenta por
pelo menos 1 hora. Colocar peixe, cebola, peping, alho, tomate &
coentro &m virios comados dentro de um caldeirdo, Jogar o
pzeite de dendg e leite de coco sobre tudo & deixar ferver por
pels menas 20 minutus, De tempo em tempo levar o liguido do
porte de baixoe do coldeirde para a de cima. Temar cuidade para
niio quebrar ¢ peixe, Servir com arroz branco.

Curiosidades sobre a moqueca de peixe

A moqueca de peixe £ de origem indigena, sendo originalmente
preparada raema gretha de varas ou com apenas folhas de drvores
cobertos por cinzas quentes (o gue era chamode mogquém). A
primeira mengio da mogueca num documente histérico fal numa

1 kg de pescada amarela corteda em pedagos médiog,
2 cebolns de tormonhoe média cortodas em fatas circulares.

g pimentes (verde & vermelho) cortades em faties circulores.  corig do padre portugués Luls de Grd, dotada de 1554, Em 1584,

1 dente de atha amossodo surtro padre, Ferndio de Cardim, comenta que eram "mogueados”

4 tomates moduras picados peixes, batata, mangard, entre outros alimentas.

4 coentros com folhas bem picodos

12 colheres de sapa de ozeite de dendé ]
5al e Pimenta
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Ingredisntes

# kilo de caree de sol - 04 cebelos grordes - [00g de costanha de coju
IOy de amenciedm torrade - 01 madho de chelro verde - Sal o gaste
02 xipzras de apeite de ova = 1 hg de quisgho - 1 fow de il

MO DE FREFARD

Esquente o azeite de olive 2 adiclone o carne de sel cortada em cubas &
desfindn. Acrescesmte 02 cebolas cortodas em tiras ¢ frive-af atd dourar
Adichone 5 castanka, o cheira verde, i parglio peguera de puxur ralado &
delwe cozinhor por 05 minutes, Reserve, Corte o guiabo em rodelos e
adicione em uma ponela contendo | litro de dguo fervente, Edcorra
Cologue 1 xicarn de oxeite doce em frigideira & doure 02 cebalas
certadad e rodelog. Adicione o quicho egcarrida, amendsimn &
chedes virde, Azratearte mes Sopa de dgus, deixanda guate
secor oo forng

Ingradientes

04 wicaras de arraz

08 xicaras de J?Jn

a1 wicara de leite de spcn
Sal o gosta

MOBO DE FAZER

Prepare 0 arrez com dgun & sal g, quands estiver prorte, coloque
mnima forma de boko furoda oo cenfre & desenforme sobre umo
travesca Enfeite com rominhas de coentra



IMNGREDIENTES

3 by de falho de merien molda (mandises brave) - 142 by e Towaci b
- I/E hy de chorgee{cnrne seca)) - 172 kg de linguigo partugues

I/ kg ol polo - 142 by de lombe de perco - 12 hg de orelha de pores

1/2 kg de rabo deporco- = Alho pioado o gosto

MODO DE FATER

Mo lodia coloque a folha da monive moida numn ponela grarde cam

bagtante dgua. Deize ferver durante tode o dio em foge brande, sem

deixor fecar, bo dis segquinte, cologee o toucinho & deixe ferver

novamente. Mo 3o.dia, escolde todes 08 cornes e cologue na panel da

mariva para ferver. Mexa de ver em quondo, Mo din geguinte

acrescemte o ohhe & a pimento e dzive ferver por moss & heras, mexends

e we ¥ e guarde. Sired com arror branco e { orinha de mardsco orun

Fimenta de cheiro o gocto

Irgredientes: 2 Htros o fucupl - 4 dentes de alhe - 1cober de chd 32 5al

o pimerihes de daeirg - 2 magos o jomby - LA kg de momario salgodo [secs)
1/2 alcora de gema de mondiccn - Fimenta de cheiro

Moda de preporo’ Coloque em uma paneln o fucupi, fempere com
alho, chicéria, alfovaco 2 2ol leve oo Fogo obé levantar o fervuro. A
sequie bafxe e fage, tampe a ponels & deixe cozirhar pos 30
ménutos, Cozinhe o jambu até of fales ficorem macios, escorra
reserve, Delxe de melho o comariie sem cabega para firar o sal
Ferva 4 sicores de dagua com Sof a gosto, digsolvn a goma em uma
vt | R com ﬁ!'rl.n frig, acressente oo powcas no 1'i5||.|:1 fervenda, até
fioar um mingou grossy, ou, oo ponte de sus preferéncia,

Siryn em wuma cuial 2 conchas de fucupl, | da goma, 1

tucugl, falkhas de jamb & comarifes, sal & plmenta o

oS, 25



COM FAROFA DE CUSCUZ E MANDIOCA FRITA |

._.«..--_

Para o mandioca frita .
0! tablete de coldo de galinha - 01 dente de alho - Olea para fritar
fcebola - 500g de mondiocn

MODD BE FREFARD

Muma panela, squecs a manteiga de Junte a comne € a cebolo, Frite por 3
mimutas, adiciong o coertro e misture, Betire do fogo e sires com a
farefa de cuscuz e mandioca frita. Farefo de cuscuz: umedega a ferinha

de milhe com o leite, peneire & prepore o CUSCUE Fumo cUZcUZelra. Leve

: ki . s a0 fogo numa panela com o barho, junte o bacon e frite, Acrescente ¢

01 kg de carne-de-sol dessalguda cezida e desfiada alhe & deixe dovrar. Junte o cebola, o tomate 2 o fei jdo e deixe refogar
0 xicara {chd) de monteign de garrofa ou manteig derretids Desmonche o cuscur junfe-e ao refogade de feijiio e misture bem
1 mage de coentra o gesta

Adicione o coentro, scerte o sal. Mondioca frite: descasgue a mandiaca e
1 cebola em rodelos fines

cozinhe ruma panelo com o cebala, o alho @ o fabele de colds de galinha,
Para a forofa de cuscuz até ficar macie. Em seguide, corte-o em tiras grossos. Muma ponela,
280q de feijde verde cozide - Sal a gosto - DI cebola picada
02 calheres (sopa) de coentre picade - 01 dertfe de atho picedo
1 cofher de (sopa) de barha - 240 mi de leite
E— 200g de bacon picads - 01 tomate 2em pele pieade
; 250y e forinha de milke para cuscus

2

equess bem o dlee e frite amondioca, Retire do Fogo e sira



Ingredientes

1 kg de feijéa preto - § kg de carme de porco salgada

§ kg de corme-seca - 1pé, Lerelha, 1 focinko, [ rabinho
® § kg de carne bavina fresca (poanta de agulha ou braga)

¥ kg de linguiga - 1 kg de paio

100 g de toucinho defumade

# kg de lombo de porco fresco {ou costeletas de porce)

Ceboln, Oleo, 5 folhas de loure, Alho, Cheiro-verde, Couve

Laranjos

Modo de prepars

Ma véspera, colocar de molths a carne de porco salgada, ¢
carne-seca, o pé, o arelha, ¢ rabinha e o focinho de porce
salgados. Mo dia sequinte, de mankd, levar ao fogo o feijdo
preto em caldeirde com bostante dgua.Em outra panelo, ferver
of ingredientes postos de molho. Depois de cozer o feijio uma
hora, juntar os carnes fervidas, o louro e acrescantar a carne
bowing, a linguigo, o pake, o Toucinhe (bacon), os costeletes de
porco (ot o meio quile de lombo de porco fresco). Quando fudo
Jd estiver cozido, juntar o refogado, feita d parve, com cebola
picada, uma colkher (Sopa) de dleo, alhe pisado e cheiro-verde.
Provar o sol & deixor ferver, oté bem cozido, em fogo brende,
para ko grudar no funde do caldeirdo. Para servir, colocor os
ingredientes numa travessa, arrumande com jeito (o feljdo
sepd levado 4 mesa nisma Sopeira eu grands tigela de barrs),

Buarnictio:
Servir com couve frita em afho e dles, e orrer ou com farinha

de mondioca, terresmo, mondioca frita, Pode ser cw-dlmnmdu.
com pimento malogueta.

F 27



Ingredientes

500g camerdn - 500g keite ge chco - 500g farinha de trige
02 cebolos médics picodos - 01 plmento de chelro o gosto

03 dentes de alhe - 01 mags de cheira verde, pementinha a gasto

MODO DE FAZER

Lave a5 coscas do camards, celogue em uma panslo para Ferver,

£3carra B reserve o calds na paneka grande, aonde serd ferte o

waitopd. Acrescente o trige batida na liguidifizar com um poucs

da calda de camarde, deixe encorpor € vd acrescentonda o leite
_ die cfico 008 poucos, sempre mexendo para nio empolor
\ Retogue & camardc com azeite, & of ingrediented

ate douror. Cezinke por mals ou menes 3 milnutos,

28

Ingredientes

500y de guiabos picades - 300y de farmha de mandioca fing
5005 de dgue - 02 ceboles médias - 03 denfes de alhe

01 mage de cheire verde - pimentinhes verdes e de cheiro o gesta

MODO DE FAZER

Refogue os temperos com o camardo, acrescente o chelre verde,
Coleque a dgua & deixe ferver, acrescente a farinka previamente
de molha, depais cozimhe por makes ou menss 20 mirutos



Ingredientes

200g de Avid (micro-camardia)

200g de batatas cozidas e cortadas em cubinhas
04 avos grandes - 02 tomates médies

1/2 cebola média - 01 pimentdo verde grande
01 pimenta de cheiro - 03 dentes de alho

04 colheres & sopa de farinha de trigo

01 colher de sopa de fermenta

-azeite de olivo e sol o gesto

-Temperas verdes o gosta

{alfavaca, chicdria, cheire-verde, cebolinho e salsa)

MOBO GE PREPARD

Corte em cubes bem pequencs o fomates, og cebolag, 0s dentes de alha,
o pimentdo & todos of temperas verdes & reserve, Cate o avid para tirar
s impurezas, kove em dgua corrende. Porha de molha em dgun fervendo
poe Fidis ou menss meia kora para hidrotar, Escorra ¢ esprema para firar
& excesss de dgua, Em uma frigideira gronde com azeite puxe o olho &
parte da cebols atd dourer. Refogue junto parte des tomates, do
plmertdo & Temperad verdes com oavid e o sal, Reserve.

Em sequida, em wna batedeira, bata todes as oves até ficarem em ponto
de neve, Acrescente o forinha de trige e o fermente. Em uma tigela,
misture o refogade de avid, o batotas cozidag, o restante dos temperas
werdes, tomate, cebola e pimentSo com oves batides em neve Em um
tobulgirg untode com ozeite, cologue a mistura acima fomande o cuidade
poraque ela ndo ulrepasse ametode da altura do mesme,

Asze em Forne médio (220" g 2507 ), por aproximadamente, 12 minutas
Depols de assoado, corte emquadrados de (4 om de lods.

MOMNTASEM

Em pratinhos individuss sabre uma cama de alface, disponba 03 porgdes
da torta, decore com fotias bem finas de tomate, cebola, pimentis &
raminhos de salsa & calagque por cima um fie de azeite,



Ingredientes Ingrediente
200g de loebinha Pora o Maolha de cupuagu
200g de salaminho 05 catheres de sopa de agilcar
£00g de presunto 500g de sopa de cupungu
£50g de costanha-do-pard Calde de carne
01 pegn de filé mignon Guarmiclio
01 tubo de requei jio pastese S

—, Vorteigosemeal b do Pord

— dlen
\q Lebala, tamate, pimenticha, verde & falsa

Eli

\

MODO DE PREPARD

Limpe o fild e tempere com pimento-do-reino, clho & sal.
Reserve, Separoo lombinho, galaminhe, presunto 2 todas os temperos.
Triture no microprocessodor, ocrescentes a castanho-do-pard rakada &
wi adicionado o requeijio até que todos of ingredientes estejam
unidios. Foga wn fure no fild de ponto a ponta & rechese-o, Feche o
laterais com o palifos. Em uma panela, ponha a manteiqa sem sal & o
dlen, deixe oquecer & penha o filé pora dourer de fodos og lodos
Guands estiver daurmds. pur'rl'ln.—n numa assadelr e bewe ag farne para
complementor o cozirento,

MOLHO DE CUPLIACL

Reserve o calda da fritena & do corimento do filé, Ferve o polpo do
CUPLACY S0 a dgua e o aglicar, Celoque o caldo de filé em uma paneka,
deixe afuecer & coleque uma cofher de sopa de opucer. Quands o molko
estiver scura, acrescente o cupuagu e deixe ferver até que incorpore
Mo final, acrescente uma colher de sobremesa de moteige sem sal,

Fara a guernighio, faca um arroz femperada e sirva-a com lascos de
castanha-do-partd forrodas & pos=sadns no manteiga sem sol, decore o
protoagoste.



Ingredientes

1 kg de bobd - 1 4 litro de camorfio defumado descascado
2 cebolos grondes - 2 xicaras de azeite de dend@

Sal, pimeata & limdo a vertode

Mada de Preparo

Trate o bobd, partindo-o em cubog e coloque pare aferventar,
Egpere exfriar e mon. Muma panela, adiciens areite-de-dendE e
cebaln meida, com a metode dos camardes mosdes na mdguing,
fazendo entdo o recheio. Depois, panha o bobd, um pouce de leite
de coco e putra parte de comardes secos para cozinhor afd
amolecer. Querende, use pimente. Sirva com arrez brance,

Ingredientes

05 xicaras de farinha de trigo - 200 g de batata cozido e espremida
02 colkeres de sopa de margaring - 01 fablete de fermente bieldgics
Sal para termperar - (4 colkheres de sepa de acdear - 02 svas

200 mi de feite - 02 magos de Jambu - 01 gema para pincekar

MODO DE FAZER
Em uma figels coleque ¢ frige & o8 oufres ingredientes. Regue

mederadomente o leite até ficar no pento ideal que figue uma
megsa macia & uniferme. Divida o massa e faga o3 ples coimo

desejor. Asse mfﬂrmpre-aquacrd{lulﬂﬂ'ﬂwrmlsw e

menas 35 minutos.



i

Ingredientes
01 copa grande de leite morna (250 ml)
02 colheres de sopa de fermento para pde
03 calheres de 2apa da apdcar
02 colheres de sopa de dleg
03 gemos
01 colher rasa de sal
. 500 g de forinka de trige
S

Recheia

03 colheres de sopa de aguoer

03 colheres de sopa de mantelga

03 colheres de 3opa de queije raleds

- Migture Tuda até foarmer um oreme & reservi

Calda

+ xicora de chd de leite

+ wicara de chd de agtoar

- Leve ae Fogo e deixe Ferver por

ridls ou memas 10 minutos, depods reserve

MOBO BE FAZER

Bata todos cs ingredientes no lguidificador menos o triga, Depois
despeje esta mistura em uma tigela 2 v acrescentands a farinha até
formar uma mossa uniforme, sove bem, Divide o mosso em duas partes
o sentide refangular, posse o recheio & enrcle na sentide lengitudingl.
Cologue na forma |4 o5 pedagos corfodes em espiral pora cima, com
espagos de malg ou menas 3 om Deixe descensar por 2 horas ou até
quando dobror de volume. Leve oo formo pré-oquecide parn assor até
dourar, em seqwidn jogue por cima dos pies.



TNGREDIENTES PARA O FILHOTE
- 200g de il de filhete - 1colwr de popa de manteiga
-1 colher de gopa de dles - Sal e pienta & goste

MODO DE PREPARD DO FILMOTE

Tempere o filé de filkote com sal & pimenta-do-reing & frite-o
rapidamerte fa manteigs & dieo somente de um loada.

Calogue-o em um recipiente que v oo forna, untode com dkes,

com um lode frito para beixe, Com a ajuda de um ara vazada,

% formote oo peixe de medalhdo & cubra-a com a crosta de
castanho, Afse em forno a 160 graus por mais au meroas 15 mingres

= — - T |8

[ _ e I, | el
kML R TR TGRS T ~Bh N I e

IWGREDIEMTES PARA ACROSTA DE CASTAMHA

- eolher de sopa de mantelgn - 2 colheres (sepa) o castanha-de-pord moida
-? coberes de farinhs de padca - 1 ova ligeircmente batids

1 cofker de sepa de salsinho pioada - 5ol e pimento-de-reing o geato

MODO DE PREFARD DA CHOSTA DE CASTANHA

Misture Todos 0% Ingredientes & reserve

TMEREDIENTES PARA O ARROZ PARAENSE

-170g de carenguejo desfiods e femperads - 1309 de arror beance cazide
40 che feite de coce - | oalher de sopa de mosonese

-1 enlher de sopn o oxete - Sel de pimenta o gesto

MODO DE PREPARD DO ARROZ PARAEMSE

Em ur pasedinha, aqueco ¢ azette com 4 mnssa ok corsRguejo, Acrescente o
leite de coce, migtore ¢ coloque & arro, tespere com sal & plrenta

(5 for preciza], retire do foge e junte o noicnese.

THEREDIEMTES PARA O MOLHD COM MAMEGA

- Cubed de manga - -2 colheres de sopa de marteiga

-1 colher de sopa de cenoura - 1 colker de sopa de allo-poed
-E = de vinhia do porto Bronco - magE rafoda - 150w de creme de leite
-1 calher de cafd de curry - Sol & piesenta a goste.

MOGOD BE PREFARD DO MOLHO COM MANEA

Em umn panelinha, derreta manteign @ acrescenie o cenaung,
atho-pord, curry & mogl, Frite rapidamentes obé deurr

o cebaln, Flambe com o virho do porto e deixe rederic

quase o deco, Atrestente o crems de lelite e reduzo um
pauco novamante, Tempers com 2al & pimenta




IMNGREDIEMTES

I pota da 3 kg 2 litros de focupi 3 macos de o

& folhinhas de chicdrio £ falhos de alfovnco = Sal o gosto
3 dentes de alho faticdes

MODO BE FAZER: Em uma ponelo peguana. cozinhe o pate junto cam
whn forate & una cebola pitedos, um dente de alhe, algumes felhas de
néfavnca & chicdria e uma pifada de sal. Com um gorde wi testande oté
quedcarne estejamacia, EFm paneka femi tnmpoda, leva o pohe, & depals
retire & leveae forno paraosser e foge oito, Depeds de assods, corte-
o a0 meid & nad juntas. Bederve Fm outro ponela ferva o tacupd, o5
e, folhinkhas de chicdria & a2 dealfaveca, oo demtes de alhe & o 2al
- — --...-:i':-\.# Em Seglida junte o pato e o8 mogas de jombiu e deixe ferver

e

W, o mals 10 minutes
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INGREDIENTES

-2 lotas de leite condensada

A medida de 2 botas de lefte condensado de suce
de taperebd bem forte
- 3 cloras em neve - 1 pocete de gelating branca

MODO DE FAZER

Bata no bguidificador o teperebd & o leite condensade. Colague
a gelating & acrefcente of clorgs em neve, Depoid de Sydo bem
batiga, calogue paro gelor & girL



Ingredientes
1k de farinha de trigo -

150g de sal - 509 de margaring

20g fermente biolégica - 150g de agdcar

% xicara (chd) de dgua

RECHEIO

250g de aglicar - 50g de farinha de trigo
H50g de maisena - 1 colher {chd) de baumilha
2gemas - § litro de leite

1 colher (sopa) de margaring

T, AT g
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MODO DE FAZER A MASSA

Misture o fermento com a dgua Acrescerte o sal, o agicar e a
farinha, Amagse bem, acrescente a margaring e amasse
novamente, oté desgrudar das mdes, deixe descansar
apraximadamente 30 minutes. Apés divida o massa em & partes
abra-as em tiras compridas e largas que dé pora colocar o
recheio. Feche-as codo wma formanda uma cobrinha. Pegue trés
partes & franse-as, Coloque emuma assadeira, pincele com ove &
deixe descansar até dobrar de volume. Asse em fogo pré-
oquecido até dourar

MODO DE FAZER O RECHEIO

Reserve a margaring, bata o restante no liquidificader, coloque
em uma ponelo e leve oo fogo, até engrossar. Retire do fogo,
coloque o margoring & bata, Deixe esfrior e cologue o recheio no
pdo




Ingredientes
e80g de rapodura

1287 de amendeim tarrada sem sol
£ wicars (chi) de Leite de coco

MODO DE PREFARD

Coloque o amendoing 2m uma forma 2 leve ap forng médio para
torrar, Reserve. Unte uma forma ou refratdrio com manteiga e
reserve. Corte a rapadura em pedages, Junte § xicora de leite de
coce & leve ao fogo até derveter, Quands estiver derretide,
acrescente of amendoing e mexaaté dar o porto. Coma
ajudo de uma colher, vd pingondo Pé de Moleque na
forima unteda e espere edfrior,

Ingredientes: OF banonas bem mocias

01 lata de leite condensado - 01 lata de creme de [eite sem soro
02 xicaras de aglcar para a calde - Cascas de limda

04 ovos - § copo deleite - 02 colkeres de maisena
Carela em pd - 3009 de queljo cula

MODO DE FAZER

Para fazer o calda, celeque as baranad em rodelas deise ferver um
pouce colague ¢m U pirex & reserve, Em uma panels, jurte o leite
cordensado, a8 gemas, o creme de leite, a morgaring, maisena, leve
oo Fogo e deixe esfriar. Bata as clards em neve com as cosces de
Emdo e 04 colheres de agpdear, celoque em cima com aglcar & canela
ma farna par 10 a 15 minutos,
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