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OProjeto“Agregacdodevalorasespécies
vegetais nativas do Cerrado em areas de

reserva legal de produtores familiares

do Distrito Federal e Entorno ", mais
conhecido por projeto Pequisacdo,
desenvolvevu, principalmente no Distrito

Federal, diversas atividades voltadas

ao extrativismo sustentavel de espécies do
Cerrado, como estratégia de conservacdo do
bioma e de complementacdo derendade agricultores familiares, a

partir do manejo sustentavel em areas de reservas legais de agricultores
familiares e a partir do beneficiamento, processamento e comercializa¢do

de produtos que utilizam essas espécies.

As receitas aqui contidas e outras informagdes sobre o bioma
Cerrado sao fruto de diversas pesquisas e a¢des realizadas durante
o projeto, principalmente nas oficinas de aproveitamento alimentar
organizadas entre os anos de 2010 e 2014 e que contaram com a
participacdo de estudantes, docentes e funcionarios da UnB Campus
Planaltina (FUP), Emater-DF e IFB campus Planaltina, assim como de
membros da comunidade e agricultores familiares da regiao.

Nas oficinas, buscou-se adaptar receitas ja existentes, mesclando
saberes tradicionais e/ou técnicas modernas com frutos nativos do
Cerrado. As receitas e produtos foram desenvolvidos de modo que
pudessem ser elaborados por agricultores familiares, produzidos
em locais sem muitos equipamentos e infraestrutura, mas com
possibilidades de serem facilmente comercializados em feiras e/ou
outros locais.

A proposta metodologica do projeto Pequisagdo abrangeu quatro
dimensdes de pesquisa e de acao (socioeconOmica, tecnoldgica,
ambiental e de formagdo), desenvolvidas de forma integrada entre
as instituicdes participantes (Emater—DF, Embrapa Cerrados, FUP, IFB
campus Planaltina e UCB).

Na dimensdo socioeconomica foi realizado um mapeamento dos
principais locais de origem de frutos do Cerrado que chegam ao Distrito
Federal, assim como um levantamento sobre demandas especificas dos

1 Edital MCT/CNPq/MDA/SAF/DATER n° 33/2009 - Assisténcia Técnica e Extensao
Rural - Chamada 2.



estabelecimentos do ramo alimenticio para orientar agroextrativistas
e organizacbes locais quanto ao possivel atendimento com esses
produtos.

Na dimensdo tecnoldgica, além das diversas oficinas realizadas,
algumas espécies foram utilizadas, em escala piloto, no processamento
de diversos produtos, a fim de se identificar novas aplicacdes e usos
para valorizacao da biodiversidade do Cerrado, assim como diferentes
condicdes de conservacao. Dessa forma, foram trabalhadas receitas
e técnicas de conservacdo, de acordo com a sazonalidade de cada
espécie, principalmente para os seguintes frutos: araticum (Annona
crassiflora), jatoba (Hymenaea stignocarpa), buriti (Mauritia flexuosa),
cagaita (Eugenia dysenterica), baru (Dipteryx alata) e pequi (Caryocar
brasiliense).

Na dimensdao ambiental foram realizados levantamentos da
vegetacdo em diversas areas de reserva legal, a fim de identificar o
potencial de aproveitamento econdmico das espécies frutiferas
existentes em sua comunidade, pelos agricultores familiares da regido.

Na dimensdo de aprendizagem e capacitacdo, apds aplicacao de
metodologia utilizada pela Emater-DF para avaliacdo do Indice de
Desenvolvimento Comunitario Rural (IDCR), foram realizadas oficinas
de capacitagdo em diversos temas identificados como importantes
para fortalecer o capital social das comunidades. As oficinas de
aproveitamento alimentar foram agdes complementares ao conteddo
dessas oficinas para a organizagdo social.

As oficinas de aproveitamento alimentar que geraram este livro
buscaram integrar essas quatro dimensdes, pois iniciavam com uma
breve explicagdo sobre as particularidades de cada espécie, tanto em
termos produtivos e ambientais como também aplicacdes e aspectos de
mercados, passando ainda pelas possibilidades de inovagdo de produtos
e técnicas, assim como pelas diferentes formas de organizagdo coletiva
para viabilizar o acesso desses agricultores aos mercados locais. As
oficinas foram desenvolvidas, inicialmente, respeitando-se o calendario
de frutificacdo dos frutos utilizados, conforme sua sazonalidade, tal
como descrito no quadro a seguir. A época de maturagdo dos frutos
pode variar de acordo com a regiao.



PERIODO DE MATURACAO DOS FRUTOS

| PERIODODEMATURACAODOSFRUTOS |
| jan] fev]marfabr | mai]junjut Jago set Jout  nov] dec]

L1
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| Baru |
-
pequi |

Fonte: adaptado de Almeida et al. (1998) e Lorenzi (20023, b).

Algumas oficinas e parte deste livro também contaram com o
apoio de dois editais relacionados ao Nucleo de Estudo, Pesquisa
e Extensdo em Agroecologia e Sustentabilidade da UnB campus
Planaltina (NEPEAS-FUP)2. As propostas para esses editais de criacao
e consolidacao do NEPEAS foram elaboradas pela mesma equipe do
Pequisacao, a partir da experiéncia neste projeto, e conseguiram dar
continuidade a diversas atividades iniciadas em 2010 com as oficinas
de aproveitamento alimentar e pesquisas nas demais dimensdes.

Esta publicacdo se destina aqueles que conhecem bem o Cerrado, mas
também para quem gosta de conhecer novos ingredientes, como chefs e
cozinheiros, donos de restaurantes, lanchonetes, confeitarias, cafés e para
qualquer aventureiro em busca de novos sabores para a culinaria tradicional.

Uma das agdes previstas no projeto Pequisagdo foiaaproximagdo dos
grupos de agricultores familiares do DF e Entorno e os estabelecimentos
que utilizam alguma das espécies estudadas. Esperamos que este livro
sirva para incentivar essa aproximacao, a partir da aplicacdo das receitas
que aqui sdao apresentadas e de muitas outras que poderao derivar.

Para facilitar a organizagdo, as receitas estdo separadas por fruto tema.
Sao040 receitas com diversas possibilidades de variagao para que o(a) leitor(a)
conhega mais sobre o grande potencial deste rico bioma que é o Cerrado.

A diversidade da flora do Cerrado vai além de suas belas paisagens.
A utilizacdo sustentavel das propriedades nutritivas e medicinais
presentes em algumas plantas desse bioma pode se transformar em
excelente oportunidade de negdcios para a economia local.

Desfrute o Cerrado e bom apetite!!!

2 Edital MDA/CNPq 58/2010 e Edital 02/2012 MEC/SESU (ProExt).
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Central do Cerrado
www.centraldocerrado.org.br

Central de cooperativas sem fins
lucrativos estabelecida, atualmente, por
20 organiza¢des comunitarias de sete
estados brasileiros (Goias, Maranhao,
Mato Grosso, Mato Grosso do Sul,
Minas Gerais, Par4, Piaui e Tocantins), as quais
desenvolvem atividades produtivas a partir do uso
sustentavel da biodiversidade do Cerrado. Funciona como uma ponte
entre produtores comunitarios e consumidores, oferecendo produtos
de qualidade como: pequi em conserva, castanha de baru, farinha de
jatoba, farinha de babagu, 6leo de macauba, pequi e buriti, lascas de
buriti, mel, polpas de frutas, sabonete de babagu, macauba, artesanatos,
dentre outros, todos eles coletados e processados por agricultores
familiares e comunidades tradicionais no Cerrado.

Feiras livres
Brazlandia, Cruzeiro, Guara, Planaltina, Sobradinho, Taguatinga.

Durante a época de maturagdo do fruto pode ser encontrado pequi,
mangaba, araticum e seriguela e, ao longo do ano todo 6leo de pequi,
doce de buriti e pequi em conserva. Na Feira dos Importados também
é encontrada a castanha de baru torrada.

Lojas de produtos naturais
Barras de cereais, biscoitos, 6leo e castanhas de baru, farinha e biscoitos
de jatoba.

Restaurantes
Alguns pratos que utilizam principalmente pequi, guariroba e baru
podem ser encontrados em restaurantes regionais, naturais e de alta
gastronomia.

Sorveterias
Sorvetes e picolés de diversos sabores (buriti, murici, araticum,
mangaba, cagaita, baru, pequi, jatoba, seriguela) ja sdo comuns em
varias sorveterias.

Polpas de frutas

Polpas de murici, mangaba, seriguela e umbu podem ser encontradas
0 ano inteiro em lojas especializadas.
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A distribuicdo geografica da espécie é bastante ampla. Esta bem
adaptada principalmente as condicoes dos cerrados remanescentes do
Brasil, em terrenos elevados e solos arenosos (Lorenzi, 2002b), sendo
encontrada no Distrito Federal e nos estados da Bahia, Ceara, Goias,
Maranhdo, Mato Grosso, Mato Grosso do Sul, Minas Gerais, Para,
Piaui, Sdo Paulo e Tocantins (Silva-Janior, 2005). O araticum ocorre nas
fisionomias de Cerraddo, Cerrado Denso, Cerrado Tipico, Cerrado Ralo e
Campo Rupestre (Almeida et al., 1998).

A floracdo ocorre principalmente de setembro a novembro e a
frutificacdo a partir de dezembro, com maturacdo de fevereiro a abril
(Almeida et al, 1998), com pequenas variacdes, dependendo da regiao
(Lorenzi, 2002; Silva-Junior, 2005; Vieira et al., 2006).

De acordo com Vieira et al. (2006), citando varios autores, o araticum
apresenta uma boa fonte de lipideos e de fibras dietéticas. Além disso,
a polpa de araticum é uma boa fonte de ferro e de pro-vitamina A, além
de apresentar nove carotenoides, com predominancia do beta-caroteno,
que é o principal carotenoide pré-vitamina A. A semente de araticum
contém um teor relativamente elevado de 6leo (45% com base no peso
Seco).

O principal uso da espécie é alimentar. Os frutos sdo muito apreciados
pela sua polpa geralmente amarela, sendo também encontrada nas
coloragdes branca e résea (Silva et al, 2001). A exploracao da espécie
é feita basicamente por meio do extrativismo, sendo geralmente
comercializado em feiras e beiras de estradas (Vieira et al., 2006). A polpa
doce apresenta um sabor caracteristico e € consumida ao natural ou
sob a forma de doces, geleias, sucos, licores, tortas, iogurtes, sorvetes,
recheios na confeccao de bolos e bombons (Almeida et al,, 1998; Lorenzi,
2002b; Vieira et al, 2006). Os frutos servem de alimento também para
muitos passaros e animais silvestres. De acordo com Almeida et al. (1998),
citando varios autores, a infusdo das folhas e das sementes pulverizadas
é usada no combate a diarreia e como indutor da menstruacdo e as
sementes pulverizadas misturadas com 6leo sdao empregadas contra
parasitas do couro cabeludo. A casca corticeira é usada como boia de
redes de pescar segundo Silva-Junior (2005).
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de
aralicum

INGREDIENTES

Y4 xicara (40g) de agUcar refinado

Y4 xicara (50ml) de vinagre de alcool
2 peras em cubos

Gengibre a gosto

Pimenta malagueta a gosto

¥, xicara (150ml) de agua

1 tablete de caldo de legumes
3 colheres de sopa de polpa de araticum

CURIOSIDADES ¢ ¢ e e e e e 0o oee
O chutney é uma receita
indiana que permite agugar o
sabor picante, doce, salgado e
especiado. Acompanha muito
bem carnes e peixes. Também
pode ser feito para passar em
torradas e paes como entrada.

MODO DE PREPARO

Em uma panela, colocar o aglcar
e o vinagre e levar ao fogo por
5 minutos. Acrescentar as peras,
o araticum, o caldo de legumes
dissolvido na agua e o restante dos
ingredientes. Cozinhar durante 60
minutos, mexendo periodicamente.







Cocada cremosa,
de araficum

INGREDIENTES

1kg de polpa de araticum
1kg de rapadura

2 litros de leite

200g de coco ralado

Mowsse de

araticum

INGREDIENTES

1 lata de leite condensado
1 lata de creme de leite

1 medida (lata) de polpa de
araticum

VAR|A§AO
Esta mesma receita pode servir
para fazer din-din (sacolé), basta
colocar em saquinhos logo ap6s
retirar do liquidificador e levar
ao freezer. Vocé pode, ainda,
substituir o araticum por cagaita
ou buriti.

MODO DE PREPARO

Derreter a rapadura com leite e
deixar secar na panela em fogo baixo.
Acrescentar o coco e misturar bem
até ficar uma calda grossa, depois
colocar o araticum e mexer até
apurar.

MODO DE PREPARO

Bater no liquidificador todos os
ingredientes por aproximadamente 3
minutos. Colocar em um refratario e
levar ao freezer por 3 horas e servir
bem gelado.
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Muffin de
araticum

INGREDIENTES

3 colheres de sopa (75g) de manteiga
sem sal derretida

2 xicaras (2509g) de farinha de trigo

2 colheres de cha de fermento em p6
Y colher de cha de canela em p6

Y colher de cha de bicarbonato de
sodio

1 pitada de sal

1 xicara (120g) de aclcar mascavo

1 xicara de polpa de araticum
Castanha de baru picada a gosto

Uva passa a gosto

CURIOSIDADE ¢+ s cocococone
Muffin é um tipo de bolinho inglés
muito apreciado junto com cha.

MODO DE PREPARO

Pré aquecer o forno a 190°C, peneirar
os ingredientes secos numa tigela
grande e fazer uma cova no meio.
Antes de colocar a mistura na
batedeira, bater os ovos e o aglcar
a mao, levar ao fogo baixo até
derreter o aglcar. Numa outra tigela
misturar os ovos, o leite, a manteiga
e o araticum até formar um creme e
misturar com os ingredientes secos,
mexer com um garfo suavemente até
agregar os ingredientes. Despejar em
forminhas untadas e enfarinhadas.
Levar para assar por cerca de 20 a 30
minutos.







Rocambole de
aralicum

INGREDIENTES

Pao de lo:

6 ovos

6 colheres de sopa de agucar

5 colheres de sopa de farinha de trigo

1 colher de sopa rasa de fermento em pé

Recheio (brigadeiro de araticum):
1 lata de leite condensado

1 colher de sopa de manteiga

%> xicara de cha (50ml) de leite

1 xicara de polpa de araticum

DICA cocscooosooscccssocs
Vocé também pode rechear o
rocambole com brigadeiro de
jatoba ou de baru (baruzinho) se
preferir.

MODO DE PREPARO

Colocar na batedeira os ovos e o
acucar e bater até formar um creme,
acrescentar a farinha de trigo aos
poucos e, por ultimo, o fermento.
Colocar em um tabuleiro forrado
com papel manteiga untado e levar

para assar em forno pré-aquecido a
180°C.

Retirar do forno e ainda quente
desenformar em cima de um pano
Uumido, distribuir o recheio sobre o
pao e enrolar ainda morno. Servir
frio.

Recheio:

Bater no liquidificador a polpa do
araticum com o leite e levar ao fogo
com o leite condensado e a manteiga.
Mexer até dar o ponto de brigadeiro.







“-

O baru é uma leguminosa arborea de ampla distribuicdo no bioma
Cerrado. De acordo com Vieira et al. (2006), citando outros autores, é
encontrado principalmente nas areas férteis, em solos bem drenados
de textura areno-argilosos em fisionomias de Mata Seca Semidecidua,
Cerradao mesotrofico e no Cerrado sentido restrito. Ocorre especialmente
nos estados do Tocantins, Goias, Mato Grosso, Mato Grosso do Sul e Minas
Gerais (Almeida et al, 1998) e em menor proporcao no Maranhao, Bahia,
Sao Paulo e Piaui (Silva-Janior, 2005; Vieira et al., 2006).

A floracdo ocorre de novembro a fevereiro durante o periodo das
chuvas e a formacdo de frutos ocorre de janeiro a margo (Silva-Junior,
2005), sendo que frutos maduros sao encontrados quando a arvore esta
praticamente sem folhas entre julho e outubro, principalmente nos dois
Gltimos meses (Lorenzi, 2002a), variando conforme o ano e a localidade
(Almeida et al,, 1998; Vieira et al., 2006).

A planta apresenta muitas utilidades, entre elas: alimenticia, forrageira,
medicinal, industrial, recuperacdo de areas degradadas e ornamental
(Almeida et al,, 1998; Lorenzi, 2002a; Vieira et al., 2006; Silva-Junior, 2005).

A polpa do fruto possui alto teor de fibras, é rica em acucar, potassio,
cobre e ferro, sendo consumida e retirada de preferéncia com o fruto
maduro, fresca ou em forma de doces, geleias, bolos e licores, podendo
ser utilizada para sorvetes. E também fonte complementar de calorias para
bovinos e animais silvestres (Vieira et al,, 2006). A castanha (semente) deve
ser consumida torrada ou cozida, sendo utilizada para enriquecer diversas
receitas, como paes, bolos, bombons, sorvetes, acompanhar aperitivos ou
ainda em doces, pacocas, granola, barras de cereais e também sdo usadas
para produzir bebidas alcodlicas. A semente é rica em 6leo insaturado,
proteina, potassio, fosforo, magnésio e calcio, sendo consumida por
roedores e primatas. A castanha torrada é comercializada em feiras ou
em lojas de produtos naturais, podendo ser extraido o leite, o 6leo e a
farinha (Vieira et al, 2006). O 6leo, obtido por meio do processamento
das améndoas, é semelhante ao azeite de oliva, com 81% de insaturacao,
rico em 6mega-9 e é utilizado na alimentacdo humana de maneira variada
(Nepomuceno, 2006; Vieira et al, 2006), sendo também empregado na
medicina popular como revigorante, estimulante do suor e da menstruagao
e para o reumatismo (Silva-Junior, 2005; Nepomuceno, 2006).

« )5 .
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Amuse-Bouche

INGREDIENTES

1 xicara (150g) de queijo gorgonzola
1/3 xicara (80g) de creme de leite

1 xicara (100g) de baru

D|cA..-............oo..
Quando for servir com a
pera, para evitar que ela
escureca, corte-a apenas
quando estiver perto de servir.

Bamwzinko

INGREDIENTES

1 lata de leite condensado

2 colheres de sopa de licor cremoso de
baru

1 xicara (100g) de baru picado

1 colher de sopa (20g) de manteiga

1 xicara (80g) de chocolate meio-amargo

chAoo-.....oo.....oooo
Se for fazer enrolado pode passar
na pacoca de baru ou na farinha
de jatoba.

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no
liquidificador. Servir como petisco
em torradinhas, massas, carnes ou
em pedacos de pera.

MODO DE PREPARO

Derreter a manteiga e o chocolate.

Agregar o leite condensado, o baru
e o licor. Mexer até ficar no ponto.







Brownie com baru

INGREDIENTES

1 e ¥ xicara de aclicar mascavo
200g de manteiga

1 xicara de chocolate em pd

4 ovos

1 xicara de baru picado

Farinha de trigo peneirada até dar o
ponto

MODO DE PREPARO

Derreter metade da manteiga com o
chocolate e reservar. Bater o aclcar
com o restante da manteiga até ficar
branca. Acrescentar o ovo, um por
um, batendo sempre. Acrescentar o
baru e a mistura reservada. Colocar
a farinha aos poucos até dar o
ponto. Assar aproximadamente por
40 minutos a 150°C para que fique
cremoso por dentro e com uma
casquinha crocante por fora. Para
saber se esta pronto, observe se
ele estd levemente dourado. Deixar
esfriar e cortar em quadradinhos.







Cootrics de barw

INGREDIENTES

2 e Y xicaras (250g) de farinha de trigo

2 tabletes (100 g) de manteiga (a temperatura
ambiente)

2 ovos inteiros

¥, xicara (75g) de aclicar comum

¥, xicara (75g) de aclcar mascavo

1 colher rasa de cha de fermento em p6

1 colher de cha de sal

1 colher de cha de baunilha

2 xicaras (200g) de chocolate meio
amargo picado

2 xicaras (200g) de baru picado

2 colheres de sopa de licor cremoso de baru

D|CA....o....o.......o..
O baru pode ser encontrado em
algumas feiras e lojas de produtos
naturais no DF.

MODO DE PREPARO

Picar o chocolate meio amargo e
separar. Em um recipiente misturar
os dois tipos de aglcar e a manteiga.
Juntar em seguida os ovos inteiros, a
farinha de trigo, o sal, a baunilha, o licor
e o fermento. Por Ultimo acrescentar o
chocolate e o baru. Misturar tudo até
obter uma massa grossa e homogeénea.
Com uma colher de sopa, ir colocando
bolinhas de massa numa forma
previamente untada. Deixar espaco
entre as bolinhas, pois o biscoito
cresce muito. Colocar em forno pré-
aquecido, em torno de 200°C por cerca
de 30 minutos ou até o biscoito dourar.
Retirar da forma ainda quente e colocar
em recipiente plano, para ndo grudar
ou entortar.







G’apom&@am

INGREDIENTES

1 xicara de semente de baru triturada
1 xicara de farinha de mandioca

> xicara de acucar

1 colher de cha de sal

Palha cerratense

INGREDIENTES

1 pacote de bicoito maisena
1 lata de leite condensado

1 xicara de chocolate em p6
1 xicara de baru moido

1 xicara de jatoba peneirado

MODO DE PREPARO

Torrar as sementes de baru, retirar a
casca e triturar. Bater no liquidificador
com a farinha de mandioca, o sal e o
acucar. Servir.

MODO DE PREPARO

Moer os biscoitos e misturar com
os outros ingredientes. Forrar uma
forma retangular com papel manteiga.
Distribuir a mistura na forma apertando
bem. Levar ao congelador por 30 min.
Cortar em pedacos menores e passar
na mistura de chocolate, aclcar e
jatoba, embalar e servir.

Cobertura:

Misturar chocolate em po, acucar e
jatoba. Cortar em pedacos menores,
passar na cobertura, embalar e servir.
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(P de molegue
de barw

INGREDIENTES

3 xicaras de baru descascado e cru
2 xicaras de aclicar mascavo

2 colheres de cha de bicarbonato

(Pesto de baru

INGREDIENTES

50g de castanhas de baru torradas e
descascadas

2 magos de manjericado

50g de queijo minas curado ralado
Azeite de oliva extra virgem

chAoo..o..o.o..c-.o.-o
O pesto é um molho italiano
servido junto com macarrdao. O
molho é ainda muito apreciado
quando servido em bolachas,
torradas e paes.

MODO DE PREPARO

Colocar em uma panela todos os
ingredientes, exceto o bicarbonato.
Levar ao fogo até ficar consistente.
Acrescentar o bicarbonato. Misturar
bem até dar o ponto. Despejar em
uma forma. Quando estiver morno,
cortar no formato desejado.

MODO DE PREPARO

Triturar as castanhas de baru no
liquidificador, usando a funcdo
“pulsar” . Lavar bem as folhas
de manjericio separando dos
cabinhos mais grossos e colocar no
liquidificador. Adicionar 4 colheres
de sopa de azeite e misturar tudo,
usando a funcdo “pulsar” do
aparelho. Colocar junto o queijo
ralado, mais azeite e voltar a misturar.
Adicionar azeite até conseguir que
o liquidificador bata o contelddo
sem muita dificuldade, mas sem
deixar muito liquido. Adicionar sal
a gosto. Colocar em um recipiente
(pode ser um pote de vidro de geleia
reutilizado) esterilizado e guardar na
geladeira.




Em tupi-guarani buriti
quer dizer dembyriti
— palmeira que emite
liquido. Conhecida
popularmente como
miriti, palmeira buriti,
muriti, carada-guagu
(Almeida et al, 1998;
Vieira et al, 2006).




Habita Veredas, Matas de Galeria e Matas Ciliares, sendo
frequentemente associados com a existéncia de nascentes e pocos
d’agua. Os buritis sdo indicadores ecoldgicos da presenca de dgua na
superficie, como também de solos mal drenados e encharcados (Vieira
et al, 2006). E amplamente distribuida na América do Sul (inclusive nos
Andes), especialmente na regido amazonica da Colémbia, Venezuela,
Guianas, Trinidad e Tobago, Equador, Peru e Bolivia. No Brasil ocorre
predominantemente nos estados da Regido Norte, em especial no Para
e Maranhao, mas também pode ser encontrado no Piaui, Bahia, Cear3,
Goias, Tocantins, Minas Gerais, Mato Grosso, Sdo Paulo e no Distrito
Federal (Almeida et al.,, 1998; Lorenzi, 2002a; Vieira et al., 2006).

A floracao ocorre de dezembro a abril e a frutificagdo de dezembro
a junho. O principal uso do fruto é alimentar, sendo também utilizado
na tinturaria e na medicina popular. As folhas maduras sédo empregadas
no artesanato para a confecgdo de redes, chapéus, balaios, brinquedos
e moveis (Almeida et al.,, 1998).

A polpa macia apresenta colora¢do laranja-avermelhada devido ao
elevado teor de carotenoides, principalmente beta-caroteno, sendo
ainda rica em vitamina C. E ingerida ao natural, na fabricacdo de doces,
geleias, sucos, licores, sorvetes e vitaminas ou como farinha, apds
secagem (Almeida et al,, 1998; Silva et al, 2001). Da polpa é extraido o
6leo com um alto teor de carotendides provitamina A, sendo utilizado
na culindria e na medicina popular contra picadas de insetos, com
propriedades energéticas e vermifugas, auxilia na cicatrizacdo e no
alivio de queimaduras de pele (Almeida et al., 1998). Além do potencial
provitamina A, o buriti € uma boa fonte de ferro, de calcio, de dleo (rico
em acidos graxos monoinsaturados) e de fibras (Vieira et al, 2006). As
folhas também sao usadas na fabricacao de cordas e o tronco serve
para a producao de canoas. As sementes sao utilizadas no artesanato.
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Cheesecale
de buriti

INGREDIENTES

Massa:

1 pacote de biscoito de maisena
Manteiga (até dar o ponto de massa)

Recheio:

3 gemas

200g de ricota

200g de cream cheese

1 lata de leite condensado

3 colheres de sopa de maisena

Raspas de liméo

1 colher de cha de esséncia de baunilha

Calda:
100g de doce de buriti
Agua filtrada

Beliscio de buriti

INGREDIENTES

2 tabletes de fermento biolégico

1 pitada de sal

1 xicara de cha de leito morno

3 colheres de sopa bem cheias de acucar
2 ovos

3 colheres de manteiga

Y2 kg de farinha de trigo ou até a massa
soltar das maos

Recheio:
250g de doce de buriti

MODO DE PREPARO

Massa:

Triturar os biscoitos em processador
ou liquidificador. Colocar a farinha de
biscoito em uma forma de fundo falso.
Adicionar a manteiga gradativamente
até obter o ponto de massa. Espalhar
na forma de maneira uniforme e levar
ao forno pré-aquecido a 180°C por 10
minutos.

Recheio:

Bater todos os ingredientes no
liquidificador e levar a geladeira até
endurecer. Despejar na massa pré-
cozida e levar ao forno por 25 minutos.
Calda:

Derreter o doce de buriti com agua
(o quanto achar necessario). Despejar
sobre o recheio. Levar a geladeira por
3 horas e servir.

MODO DE PREPARO

Em uma vasilha, colocar o leite morno, o
acUcar, o sal, 1 copo da farinha de trigo e 0
fermento bioldgico e deixe crescer por 20
minutos. Acrescentar a manteiga e os ovos
e mexer. Colocar a farinha aos poucos e
amassar bem, até a massa nao grudar mais
nas maos. Reservar. Cortar o doce de buriti
em pequenos cubinhos envolvendo com
a massa, formando bolinhas. Distribuir
na assadeira untada, com distancia de
um dedo entre cada uma. Esperar crescer
por mais 20 minutos e pincelar com uma
gema mexida com agucar cristal. Assar no
forno quente até dourar.




240 -

Risoto de buniti

INGREDIENTES

400g de arroz (arbério de preferéncia)
2 colheres de sopa de manteiga

2 colheres de sopa de azeite

1 copo de vinho branco

1 tablete de caldo de frango

1 folha de louro

1,2 litros de agua fervente

Creme:

2509 de lascas de buriti

1 e ¥ kg de peito de frango desossado em pedagos médios
1 xicara de cha de molho de tomate
quanto baste de sal

quanto baste de salsinha

1 unidade de cebola picada

1 lata de ervilha

Quanto baste de parmeséao ralado

1 unidade de tomate em cubos pequenos
1 colher de sopa de manteiga




MODO DE PREPARO

Diluir o caldo na agua fervente. Refogar o arroz na
manteiga e azeite. Juntar o vinho e mexer. Acrescentar
a folha de louro. Colocar uma concha da agua nesse
refogado e mexer. Quando o caldo secar, repitir a
operacdo por aproximadamente 5 vezes, nos primeiros
15 minutos. Espalhar este arroz, que ainda ndo esta
totalmente cozido, em uma travessa para interromper a
coccgao. Reservar.

Creme:

Refogar a cebola picada no azeite e em seguida colocar
os pedacos de frango. Colocar um calice de vinho e
o molho de tomate. Temperar com a salsinha. Retirar
a folha de louro do arroz reservado. Quando o frango
estiver cozido, acrescentar o arroz reservado na panela
junto com o frango. Acrescentar 3 conchas do caldo de
frango e tornar a mexer. Quando perceber que secou
um pouco, repita a operagdo do caldo tantas vezes
quantas forem necessarias até completar 7 a 8 minutos,
ou até quando perceber que o arroz esta totalmente
cozido. Mexer o tempo todo para soltar o amido do
arroz. O ponto do risoto é quando o arroz esta cozido
e levemente Umido. Desligar o fogo. Acrescentar o
tomate picado, a ervilha, a manteiga e o parmesao.
Misturar bem e servir.
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Iogwcee&ﬁunt&

INGREDIENTES
1 litro de iogurte natural
250g de doce de buriti

MODO DE PREPARO
Bater tudo no liquidificador e levar
para a geladeira. Servir gelado.

Torba, los Ueredas

INGREDIENTES

Rocambole:

Y xicara (60g) de farinha

Y xicara (60g) de agucar

6 ovos

1 colher de cha de mel

6 colheres de cha de leite

1 colher de chéa de esséncia de baunilha
Recheio do rocambole:

Doce de buriti diluido em ponto de
geleia

Recheio da torta:

1 pacote de gelatina sem sabor

2 copos de iogurte desnatado

2 xicaras (200g) de doce de buriti

D|CA R ET
Vocé também pode rechear
a torta com mousse de buriti
ou de outro fruto se preferir.
Basta bater uma medida (lata)
de leite condensado, uma de
creme de leite e uma de lascas
de buriti no liquidificador e
rechear.

MODO DE PREPARO

Colocar papel manteiga untado com
manteiga na forma também untada.
Levar ao freezer. Juntar o ovo e o
agUcar, bater e levar ao fogo até o
acucar derreter. Bater na batedeira
até ficar estruturado. Adicionar o leite,
o mel e a esséncia e bater. Adicionar
gradativamente a farinha e espalhar
uniformemente na forma. Levar ao
forno pré-aquecido por 15 minutos.
Enrolar cuidadosamente, recheando
com doce de buriti derretido. Cortar
em rodelas e reservar.

Recheio da torta:

Bater todos os

ingredientes no
liquidificador e levar a geladeira até
endurecer.

Montagem:

Cobrir o fundo e as laterais de uma
forma de fundo falso com as rodelas
de rocambole e rechear. Deixar gelar
até endurecer e tirar da forma com
cuidado.




D’
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Eugenia dysenterica DC.

Etimologia: Eugenia:
homenagem ao principe
Eugénio de Sabéia.
Dysenterica:  propriedade
laxante dos frutos. Cagaita:
alusao ao efeito laxante dos
frutos (Silva-Jdnior, 2005).




i
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A espécie ocorre naturalmente em cerrados de altitude nas
fisionomias de Cerrado Ralo, Cerrado sentido restrito e Cerraddo
(Almeida et al, 1998; Silva-Junior, 2005), principalmente em solos
profundos, arenosos e bem drenados (Lorenzi, 2002a). Pode ser
encontrada no DF e nos estados: Bahia, Goias, Maranh&o, Mato Grosso,
Mato Grosso do Sul, Minas Gerais, Para, Piaui e Sdo Paulo (Silva-Junior,
2005).

Floresce de agosto a setembro e frutifica de setembro a outubro,
logo nas primeiras chuvas (Silva-Junior, 2005). De acordo com Vieira
et al. (2006), a floracdo branca é abundante e ocorre com a planta
totalmente desprovida de folhas, dando um efeito ornamental a planta.
A floracao, porém, é rapida e as folhas novas avermelhadas comegam
a brotar, mudando a colorac¢éo geral da planta.

A importancia principal do aproveitamento da cagaiteira se da pelo
potencial alimenticio de seus frutos. Segundo Vieira et al. (2006), citando
outros autores, a cagaita € um fruto suculento, sendo considerado
uma boa fonte de vitamina C, vitamina B2, calcio, magnésio e ferro.
O dleo da polpa da cagaita apresenta ainda grande quantidade de
acidos graxos saturados e monoinsaturados. Além disso, a cagaiteira é
uma planta ornamental, tanifera, corticeira e melifera. Suas folhas tém
propriedades antidiarreicas, antifingicas e para o coracao, as flores sdo
usadas para os rins (Silva-Junior, 2005; Vieira et al,, 2006). Os frutos
sao bastante consumidos, tanto ao natural como na forma de doces,
geleias, sorvetes e sucos. Quando a polpa ou o fruto sdo consumidos
em excesso podem causar distUrbios digestivos (Silva et al, 2001),
principalmente quando quentes ao sol, fato esse responsavel tanto
pelo nome popular como pelo nome cientifico da espécie.
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INGREDIENTES

1 filé de peixe branco fresco limpo
(corvina, pescada, st.Peter, porquinho,
linguado, robalo)

Sal g/n

% pimenta dedo-de-mocga picada (sem
sementes)

1 talo de coentro fresco (ndo use
aqueles desidratados de saquinho)
50g de milho cozido

50 ml de suco de cagaita

Gelo

50g de cebola roxa

Molho de pimenta g/n

Agua

1/3 de batata doce cozida

Raspas de gengibre a gosto

e e 0000000000000 e CURIOSIDADE
O ceviche é um prato peruano que
tradicionalmente leva trés temperos
polarizantes: coentro, cebola crua e
pimenta. Surgiu na época dos Incas, ha
uns 2.000 anos, e se popularizou bastante
em toda América Latina, principalmente
na Colombia, Equador, Chile e México. A
base do ceviche é um peixe branco cru,
marinado em suco citrico, acompanhado
de algum tubérculo. Como é um prato
servido praticamente cru, quanto mais
fresco, melhor. Tenha um cuidado especial
na escolha peixe, ele é o elemento
principal.

Ndo existe quantidade exata para cada
ingrediente e esse é o pulo do gato e
grande desafio, todos os ingredientes
sao naturais e portanto podem variar
o sabor conforme a safra. Portanto é
importante ir provando aos poucos para
equilibrar os sabores.

MODO DE PREPARO

Temperar o filé de peixe com sal,
gengibre e dedo-de-mocga picada.
Misturar bem para que o peixe
absorva os sabores. Adicione o
coentro e continuar misturando.

Colocar a cebola, misturar e servir
imediatamente. Usar o milho e a
batata doce como acompanhamento.

Algumas dicas:

Deixe a cebola roxa cortada de molho na
agua gelada para diminuir o ardido.
Coloque os potes que vocé servird o
ceviche no freezer.

Quando estiver preparando ceviche,
coloque uma pedra de gelo para
refrigerar o peixe.

Se vocé vai preparar o ceviche pela
primeira vez, faca uma porcao pequena.
E mais facil de balancear os sabores.

E possivel eliminar o coentro da receita,
mas é como bolonhesa sem molho de
tomate, tente colocar nem que seja 2
folhinhas.

Sinta-se a vontade para colocar camaréao,
lula, mariscos, vieiras e outros frutos do
mar.







Compota de
cagaé@a.aodfcooe

INGREDIENTES
1kg de cagaita verde
500g agucar mascavo

1 litro de alcool de cereais

cececcssscccssscccccese DICA

Para fazer compota com calda de
aclcar use como ingredientes para
a calda: aglcar e agua. Para calda
rala sdo 3 porcdes de agua para 1
de aclcar e para calda média sdo 2
porcdes de agua para 1 de aclcar.
Para calda grossa é 1 porcao de agua
para 1 de agucar.

MODO DE PREPARO

Lavar e sanitizar as cagaitas. Fazer
0 branqueamento colocando agua
para ferver. Quando levantar fervura
colocar as cagaitas, deixando por 1
minuto, retirar e colocar em dgua com
gelo. Colocar nos vidros esterilizados
as cagaitas, o aglcar e o alcool de
cereais. Fechar e deixar em um local
escuro por aproximadamente 30 dias.
Obs: Deve ser servida depois da
refeicdo, pois é digestiva. A calda
pode ser usada para confeccionar
bolos, saladas de frutas, etc.
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Frozen de cagaifa

INGREDIENTES

Gelo a gosto

200g de cagaita congelada
Acucar a gosto

Gelia de

cagaifa

INGREDIENTES

1 litro de cagaita verde pulsada com agua
Y kg de agucar

6 entrecascas de maracuja (pectina)

MODO DE PREPARO
Bater tudo no liquidificador até ficar
cremoso. Servir gelado.

VARlAQAO"""""“““""
Para fazer um coquetel alcoolico, adicione
50ml de cachaca aos ingredientes.

PREPARO

Pulsar no liquidificador a cagaita verde
em Y2 copo de agua. Cozinhar as
entrecascas do maracuja na panela de
pressao e liquidificar. Misturar com o
a cagaita pulsada e o acglcar e levar ao
fogo até dar o ponto desejado. Quanto
mais tempo no fogo, mais dura ficara
a geleia. Depois de pronta, envasar
com pote de vidro e pasteurizar.







INGREDIENTES

1 xicara e %2 de vinagre de vinho branco
1 xicara de cha (100g) de acucar

2 colheres de sopa de sal

2 xicaras (200g) de cagaita inteira (verde
e madura)

1 pimenta malagueta

2 dentes de alho inteiros

MODO DE PREPARO

Fazer a solucdo (vinagre, acucar, sal
e levar ao fogo por 2 min) e reservar.
Em um vidro lavado e sanitizado,
colocar a cagaita, a pimenta inteira
e o0 alho para a montagem do vidro.
Preencher o vidro com a solucao
ainda quente. Fechar e pasteurizar o
vidro. Sirva apos trés dias.

SUGESTAQ **ccccccccecccccanns
Fazer o branqueamento da cagaita,
da pimenta e do alho. Ferver a
agua, colocar a pimenta, deixar por
5 min e depois colocar no gelo. O
branqueamento é importante, pois

inativa as enzimas, mantendo o

sabor, cor e forma.




Hymenaea stigonocarpa Mart.

Conhecido popularmente
também como  jatai-do-
campo, jatoba-capdo,
jatoba-de-caatinga, jatoba-
do-cerrado, jatoba-da-
serra, jatoba-de-casca-fina,
jatobeira, jutai, jutaicica
(Lorenzi, 2002a; Vieira et al,
2006).




‘<
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A espécie é mais encontrada em terreno seco, muitas vezes de pouca
fertilidade, nas fisionomias Cerradao, Cerrado sentido restrito, Campo Cerrado
e Campo Sujo (Silva-Junior, 2005; Vieira et al.,, 2006). Ocorre nos estados de
Amazonas, Bahia, Ceara, Distrito Federal, Goias, Maranhao, Mato Grosso, Mato
Grosso do Sul, Minas Gerais, Para, Piaui, Sdo Paulo, Tocantins e no Distrito
Federal (Silva-Junior, 2005). Existem diversas espécies e variacbes de jatob3,
mas a espécie mais conhecida e tratada neste livro é Hymenaea stigonocarpa.
O jatoba-da-mata (H. courbaril) é a espécie de maior porte e é mais empregada
para exploracdo da madeira (Silva-Junior, 2005).

A floragdo ocorre de outubro a abril e a frutificacdo entre os meses de
abril a julho, sendo que os frutos maduros podem ser encontrados a partir de
julho (Silva-Janior, 2005).

A polpa farinacea da fruta é triturada no pildo, raspando-se depois as
sementes com uma faca ou no liquidificador e em seguida é peneirada. A
polpa é utilizada em iguarias regionais na producdo de paes, bolos, biscoitos,
além de ser bastante apreciada pela fauna. A farinha tem alto valor energético,
baixo teor proteico e de lipidios, razoavel teor de minerais, se destacando o
potassio, magnésio, calcio e fésforo. E rica ainda em provitamina A, vitamina
Bl e B2 (Vieira et al, 2006). Na medicina popular o liquido vinoso extraido do
tronco parece ter propriedades reconstituintes e tonicas para o organismo,
além de ser usado para o tratamento de Ulcera estomacal. A resina, sob a
forma de chd, e a casca do caule, sob a forma de cha e de melado, sdo usadas
para queimaduras, tosse e como depurativo (Lorenzi, 2002a; Silva-Junior,
2005). Também é utilizada como ténico e, em maiores doses, como vermifugo.
A casca do tronco é empregada contra inflamagdes da bexiga e da prostata,
para o estdbmago e coqueluche. A resina retirada da casca é também usada
para fabricacdo de vernizes e corantes (Lorenzi, 2002a; Silva-Junior, 2005).

« 57



«58 -



INGREDIENTES

250g de manteiga gelada e cortada em
cubos

Farinha até dar o ponto

1 xicara (150g) de farinha de jatoba

Y xicara (150g) de acucar cristal

Bolinko de chuna,
&. e g/

INGREDIENTES

3 colheres de sopa de vinagre

(45ml ou 279)

8 colheres de sopa de aglcar

(120ml ou 98g)

2 colheres de sopa de 6leo

(30ml ou 14q)

1 colher de sopa de fermento quimico
(15ml ou 109)

3 colheres de sopa de farinha de jatoba
peneirada (45ml ou 12g)

2 ovos

Farinha de trigo até dar o ponto

Oleo para fritar

MODO DE PREPARO

Em um recipiente colocar a manteiga,
oacucare afarinha de jatoba. Misturar
até ficar homogéneo. Acrescentar a
farinha de trigo até soltar das maos.
Abrir a massa em superficie lisa e
enfarinhada. Cortar os biscoitos,
colocar em forma (sem untar), levar
ao forno a 180°C. Quando estiver
dourado, retirar do forno e deixar
esfriar antes de desenformar.

MODO DE PREPARO

Misturar bem todos os ingredientes
exceto a farinha de trigo. Acrescentar
a farinha de trigo aos poucos até ficar
com uma consisténcia mais firme ao
ponto de colheradas. Fritar em fogo
baixo para ndo queimar por fora e
ficar cru por dentro.







Brigadeino de
i

INGREDIENTES

2 latas de leite condensado

2 xicaras (250g) de chocolate meio
amargo

1/3 xicara (25g) de farinha de jatoba

2 colheres de sopa de manteiga sem sal

MODO DE PREPARO

Misturar todos os ingredientes
com o chocolate ja derretido em
uma panela até ficar homogéneo.
Acrescentar o jatoba separando um
pouco, caso queira polvilhar. Mexer
constantemente até conseguir ver o
fundo da panela. Deixar gelar. Enrolar
os brigadeiros na farinha de jatoba.

VARlAQéES ceeseccccccsceese s
Pode-se substituir a farinha de jatoba por
castanha de pequi ou de baru trituradas,
ou ainda, rechear o brigadeiro com
pedacinhos de doce de buriti.







b

INGREDIENTES

2 xicaras de cha (250qg) de farinha de trigo
1 xicara de cha (65g) de farinha de jatoba
peneirada

2 xicaras (350ml) de leite morno

3 colheres de manteiga sem sal (579)

2 xicaras de cha (300g) de agucar

3 ovos

1 colher de sopa de fermento quimico
em pd (15ml ou 10g)

1 pitada de sal

1 xicara de granulado ou 150g

MODO DE PREPARO

Bater as claras em neve e reservar.
Juntar as gemas, o aglcar e a
manteiga batendo bem. Misturar
em outra vasilha a farinha de trigo, a
farinha de jatoba, o fermento e o sal.
Acrescentar essa mistura aos poucos
a mistura anterior da batedeira
mexendo sempre. Acrescentar o leite
morno e continuar mexendo devagar
até ficar uma mistura homogénea.
Acrescentar o granulado e as claras
em neve misturando levemente.
Colocar em forma untada e polvilhada
com farinha de trigo. Levar ao forno
pré-aquecido por aproximadamente
30 minutos.

DICA o coocoosocssocsocsossos
Vlocé pode fazer cobertura de brigadeiro
de jatoba ou de baru para cobrir o bolo.







Chocobd

(chocolate quente com jatoba)

INGREDIENTES

Y2 litro de leite

2 colheres de sopa de chocolate em pd soldvel
1 colher de sopa rasa de farinha de jatoba
Aculcar a gosto

INGREDIENTES

Massa:

1 copo de leite

2 colheres de sopa de manteiga
2 colheres de sopa de 6leo

2 ovos

3 colheres de sopa de aglcar

1 pitada de sal

1 colher de cha de fermento

2 xicaras de farinha de trigo

Y xicara de farinha de jatoba peneirada

MODE DE PREPARO

Misturar tudo e levar ao fogo
mexendo até engrossar. Servir
quente.

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes liquidos
no liquidificador, depois acrescentar
os ingredientes secos. Transfirir a
massa batida para uma vasilha, cobrir
com filme plastico e levar a geladeira
para descansar por 10 minutos.
Esquentar a frigideira com azeite
ou manteiga, colocar de uma a trés
colheres de sopa ou uma concha de
massa sobre a frigideira, espalhando
bem, de modo que ela fique fina.
Cozinhar até ficar consistente. Montar
os crepes com recheio a gosto e servir.

Recheio:

Vocé pode rechear o crepe com doces
ou salgados. Experimente colocar
chocolate meio amargo derretido,
acompanhado com uma bola de
sorvete de creme ou simplesmente
brigadeiro de jatoba.







(Pao de jatobd

INGREDIENTES
aproximadamente 700g de farinha de trigo
aproximadamente 300g de farinha de jatoba

2 ovos

20g de fermento biolégico granulado
6 colheres (sopa) de manteiga

6 colheres (sopa) de aglcar

500ml de leite

1 pitada de sal

MODO DE PREPARO
Triturar a farinha de jatoba no
liguidificador e peneirar, para nao
romper a rede de gliten. Esquentar o
leite com a manteiga e o sal até mornar.
Em um recipiente, colocar a mistura
morna, o aclcar e o fermento e misturar.
Acrescentar 200g de farinha de trigo,
fazer uma mistura e deixar descansar
por 5 minutos. Acrescentar os ovos, a
farinha de jatoba e misturar.

de

INGREDIENTES

2 xicaras e 2/3 (270g) de manteiga sem sal
2 xicaras e ¥ (240g) de chocolate meio
amargo picado

2 xicaras (210g) de agucar

9 ovos inteiros

2 xicaras (150g) de farinha de trigo

Y, xicara (90g) de farinha de jatoba peneirada

Acrescentar a farinha aos poucos até a
massa ficar mais firme. Colocar a massa
em uma bancada e sovar. Se a massa
estiver mole, acrescentar farinha de
trigo aos poucos até que ela fique macia.
Cobrir a massa e deixar crescer. Dividir
a massa em 4 partes. De cada parte,
fazer um corddo e cortar em pedacos
do tamanho desejado. Fazer bolas com
os pedacos (bolear). Se quiser rechear,
abra a bola com o auxilio de um rolo e
cologue o recheio, de forma que nao
derrame, envolvendo-o com a massa
e bolear novamente. Colocar na forma
untada com uma distancia aproximada
de 1 dedo e deixar crescer. Pincelar os
paes com uma gema e levar ao forno
até dourar. Desenformar e servir.

Df[C/\oc coco0000000000000000000
Ao retirar do forno, ainda quente, passe
um pouco de manteiga para que os paes
fiquem brilhosos.

MODO DE PREPARO

Aquecer a manteiga e derreter o
chocolate. Misturar até ficar bem
homogéneo. Acrescentar o acucar,
depois os ovos e, no final, as farinhas
(peneiradas). Misturar bem e colocar
em forminhas untadas e enfarinhadas,
deixando cerca de 2cm para a massa
crescer. A importancia da ordem
da mistura dos ingredientes nesta
receita altera o resultado final. Assar
em forno pré-aquecido a 200°C
(médio) por aproximadamente 5
minutos. Estd no ponto quando
se forma uma casquinha.
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INGREDIENTES

6 claras em neve

6 gemas peneiradas

1/2 lata de leite condensado

500g de queijo tipo mascapone (pode
ser trocado por philadelphia cream cheese
ou outro queijo cremoso, exceto ricota)

1 pacote de biscoito tipo champagne
(sem acucar em cima)

1 xicara de café bem forte (sem aclcar)

1 dose pequena de licor (chocolate, café,
améndoa ou conhaque)

Chocolate em p6 para polvillhar por cima

MODO DE PREPARO

Em uma vasilha grande, misturar
gentiimente o queijo e o leite
condensado, acrescentar as gemas
peneiradas até formar um creme
meio amarelado claro. Em seguida
acrescentar as claras, mas ndo
misturar muito. O segredo da receita
€ a paciéncia, misturar bem suave.
Reservar esse creme. Em outra
vasilha ponha o café e o licor de sua
preferéncia e molhe o biscoito bem
rapidamente no café. O biscoito ndo
pode estar muito molhado.

OBS: Disponha em um refratario retangular 1 camada de biscoito, 1 camada de
creme, a Ultima camada tem que ser de creme, por Ultimo polvilhe o chocolate em
p6 por cima. Levar a geladeira coberta com plastico filme por mais ou menos 6 horas.

Torta de jatobd

INGREDIENTES

2 xicaras de farinha de trigo

2 xicaras de acucar refinado

1 xicara de farinha de jatoba

1 xicara de leite

2 colheres de sopa de manteiga

1 colher de sobremesa de fermento em pé
2 ovos

DICA ccccccecccccccccccccscce
Vocé pode rechear a torta com brigadeiro
de baru ou refogando frango desfiado
com cebola, alho, queijo e pequi. Use a
sua criatividade!

MODO DE PREPARO

Bater o aclcar e a maneiga.
Acrescentar os ovos e tornar a bater.
Acrescentar a farinha de trigo, a
farinha de jatoba, o leite e o fermento,
misturando bem. Levar ao forno pré-
aquecido a 180°C por 20 minutos.
Retirar do forno e deixar esfriar.

Montar:

Dividir a torta ao meio (horizontal).
Distribuir o recheio em uma das
partes e cobrir a torta com a outra
parte.







E uma das plantas com maior valor econdmico na regido, ou seja,
com um alto grau de aproveitamento, ndo sé pelos seus frutos, sendo
por isso considerada uma planta de multiplos usos (ecolégico, cultural,
gastrondmico, medicinal, econdmico) (Lorenzi, 2000; Silva-Junior, 2005,
Vieira et al., 2006).

O pequizeiro é uma planta de porte arbdéreo encontrada
principalmente em regides de Cerrado sentido restrito, Cerradao
distrofico, Campo Sujo e Campo Cerrado, ocorrendo no Distrito Federal
e nos estados da Bahia, Ceara, Goias, Maranhdo, Mato Grosso, Mato
Grosso do Sul, Minas Gerais, Para, Piaui, Rio de Janeiro, Sdo Paulo e
Tocantins. Floresce durante os meses de junho a janeiro, com os frutos
iniciando a maturacao em outubro, podendo ser encontrados até inicio
de fevereiro (Lorenzi, 2000; Silva-Junior, 2005, Vieira et al., 2006).

Segundo Vieira et al.(2006), citando varios autores, o fruto é rico
em vitaminas A, C e E, proteinas e sais minerais (fésforo, potassio e
magnésio), em tiamina e em carotenoides, que previnem tumores e o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares. O éleo da polpa tem
efeito tonificante, é utilizado na medicina popular como afrodisiaco, para
tratamento de problemas respiratérios, oftalmologicos relacionados
a deficiéncia de vitamina A e no controle de tumores. A castanha
existente dentro do carogo espinhento é rica em zinco e iodo, contém
ainda calcio, ferro e manganés. E usada na indUstria de cosméticos para
a producao de sabonetes e cremes feitos para fortalecer a pele. A casca
do pequizeiro, além de ser utilizada em curtume, fornece tinta amarelo-
castanho e sua madeira é de 6tima qualidade, boa durabilidade e alta
resisténcia (Lorenzi, 2002a). As folhas sdo adstringentes e estimulam o
funcionamento do figado, ja as raizes sao tdxicas quando maceradas,
sendo usadas para matar peixes.
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INGREDIENTES
1 lata de leite condensado
1 colher de manteiga

5 colheres de polpa de pequi
Y5 xicara de pequi em conserva em
pedacinhos

MODO DE PREPARO

Derreter a manteiga, adicionar a
polpa de pequi e mexer. Aos poucos,
adicionar o leite condensado e mexer
até ver o fundo da panela. Adicionar o
pequi em pedacos. Colocar a mistura
em copinhos ou enrolar, levar para
a geladeira até ficar bem gelado e
Servir.

DICAooo-.ooo-.ooo-.ooo-ooooo
Se for enrolar, polvilhe com aglcar ou %2
xicara de baru picado.







INGREDIENTES

100g de coco fresco ralado grosso
1 lata de leite condensado

1 lata de polpa de pequi

1 lata de acucar

1 lata de 4gua

Frango popindl

INGREDIENTES

1 kg de peito de frango sem o0sso
cortados em cubos

4 dentes grandes de alho

2 folhas de louro

pimenta do reino (a gosto)

noz moscada (a gosto)

1 colher de café de curry

200ml de leite de coco

sal (a gosto)

Y copo (100g) de arroz.

1 pote (100g) de polpa de pequi
% pimentdo verde ou vermelho
1 xicara de conserva de pequi em
pedacinhos

MODO DE PREPARO

Colocar a agua, o aglcar e o pequi na
panela e levar ao fogo, deixar ferver
até diminuir a agua. Acrescentar o
leite condensado, o coco e mexer até
dar o ponto. Deixar esfriar e servir.

MODO DE PREPARO

Temperar o frango com 3 dentes de
alho, louro e meio pote da polpa de
pequi. Reservar por uma hora para
fixar o tempero. Com um pouco de
Oleo, refogar 1 alho, o pequi picado e
o frango em cubos. Tampar a panela
e deixar o frango cozinhar. Adicionar
0 arroz e um pouco de agua. Depois
acrescentar a pimenta, a noz moscada
e o curry. Adicionar o leite de coco e
o sal. Deixe apurar mais um pouco e
adicione o resto da polpa de pequi.
Deixar cozinhar até que o arroz esteja
mole e o frango esteja cozido. Servir
ainda quente.

DICAooo-.ooo-o.oo-oooo-ooooo
Fica uma delicia com chutney de araticum
(receita na pagina 19).







Muffin de
b o g

INGREDIENTES

1 xicara (100g) de farinha

1 colher de fermento

1 ovo

1 colher de café de bicarbonato de sédio
3 colheres (50g) de éleo

1/3 (75ml) xicara de leite

Y5 cebola picada e refogada

Y peito de frango picado e refogado
Y xicara de conserva de pequi picado
1 pote de polpa de pequi

Queijo ralado a gosto

com pequi

INGREDIENTES

4 copos de polvilho (copo de requeijao
Cremoso)

2 copos de leite

1 copo menos um dedo de 6leo

4 a 8 ovos (até dar o ponto)

4 copos de queijo ralado

1 colher de sal (sobremesa)

1 copo de polpa de pequi

MODO DE PREPARO

Ligar o forno a 230°C (médio).
Misturar todos os ingredientes e
bater na batedeira. Coloca-los em
forminhas untadas com manteiga e
queijo ralado. Levar ao forno por 20
minutos ou até dourar.

DICA........-.o.......oo.-..
Conserva de pequi pode ser
encontrada em varias redes de
supermercados.

MODO DE PREPARO

Colocar o éleo, o leite e o sal para
ferver. Colocar essa mistura sobre o
polvilho e deixe esfriar. Acrescentar os
ovos e sovar. Bater a polpa de pequi
com o 6leo e acrescentar a massa. Por
Ultimo acrescentar o queijo e sovar
até a massa ficar uniforme. Untar as
maos para enrolar, colocar em uma
forma e levar ao forno quente por
aproximadamente 20 minutos ou até
dourar.
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INGREDIENTES

2 xicaras (180g) de chocolate branco,
cortado em pedacos

5 claras

1 xicara (100g) de acucar fino

1/3 xicara (60ml) de agua

2 xicaras (200ml) de creme de leite
% (50g) pote de polpa de pequi

""""""""’CURIOSIDADE
Parfait é uma sobremesa francesa
preparada geralmente com sorvete e
extrato de fruta.

MODO DE PREPARO

Forrar uma forma de bolo inglés (23cm
x 18cm) com pelicula plastica. Derreter
o chocolate em banho-maria ou no
micro-ondas, adicionar a polpa de
pequi e reservar. Esquentar as claras
com o agucar até que este derreta. Na
batedeira elétrica, bater as claras na
velocidade maxima, até ficarem em
ponto de pico. Bater o creme de leite
a meio ponto. Adicionar o chocolate
branco e mexer bem. Com uma espatula
de borracha, incorporar a mistura as
claras em movimentos envolventes.
Deitar a mistura na forma, cobrir com
pelicula plastica e levar ao congelador
de um dia para outro. Cortar em fatias e
servir bem gelado.




Brasilia - DF




Quiche de pegui

INGREDIENTES

Massa:

125g de manteiga gelada cortada em cubos
250g de farinha de trigo

1 colher de café de sal

1 ovo

3 colheres de sopa de agua gelada

Recheio:

2 colheres de sopa de bacon cortado em
lascas

1 xicara de extrato de pequi

4 ovos

1 caixa de creme de leite

1 dente de alho picado

1 cebola picada

1 xicara de cheiro verde

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO

Massa:

Misturar a farinha de trigo, a manteiga
e o sal e fazer uma farofa. Juntar o ovo
e a agua e misturar sem sovar. Fazer
uma bola, enrolar em um plastico e
levar para a geladeira por 30 minutos.
Abrir a massa em uma forma
desmontavel. Perfurar a superficie
com um garfo e levar para assar.
Retirar do forno e deixar esfriar

Recheio:

Bater os ovos com o creme de leite.
Acrescentar os outros ingredientes.
Colocar o bacon sobre a massa e
colocar a mistura por cima. Levar
ao forno pré-aquecido e assar até o
recheio ficar bem consistente.
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