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A comida mata a fome. E também
preenche a alma, alegra, da significa-
do, reune, gera renda, conta historias.
A comida diz sobre pessoas e lugares.

Este livro nasce como fruto do pro-
jeto Pessoas e Negdcios Saudaveis,
uma acao de impacto coletivo ideali-
zada e articulada pelo CIEDS - Centro
Integrado de Estudos e Programas de
Desenvolvimento Sustentavel - que,
em meio a pandemia, entregou comi-
da pronta para quem mais precisava,
a0 mesmo tempo que fortaleceu or-
ganizagdes locais e empreendimentos
do ramo alimenticio, ambos extrema-
mente afetados.

Com a Covid-19, as desigualdades
se acirraram, a fome voltou a crescer
no Brasil e entregar comida pronta
era uma necessidade real. Mas, mais
do que isso, levar comida articulan-
do pessoas, instituicdes e empreendi-
mentos locais era resgatar o senso de
comunidade, estar junto em meio ao
isolamento social e apoiar familias em
vulnerabilidade social e organizacdes
comunitarias que, com muita luta, pro-
tagonizam ag¢des de apoio e defesa de
direitos de seus moradores. Era, sobre-
tudo, fortalecer a confianca no futuro.

Para isso, nos conectamos a iniciati-
va privada e atuamos em diversos ter-
ritorios em seis estados do Brasil. Uma
rede que integrou e apoiou diferentes
atores em favelas, periferias, areas ru-

rais e comunidades tradicionais - pes-
queiras e remanescentes de quilombo.

Reconhecendo e valorizando a
importancia dessas comunidades, tra-
zemos aqui algumas de suas receitas
tradicionais, que contam historias de
resisténcia, de um pais diverso e re-
siliente, de um povo que nao se furta
em compartilhar e construir um dia a
dia mais saboroso e melhor. Buscamos
reunir sabores, saberes e memorias de
comunidades quilombolas e pesquei-
ras do norte do Rio de Janeiro e do
sul do Espirito Santo, a partir de seus
pratos e preparos, memorias antigas
de um tempo em que a criatividade e
a necessidade fizeram surgir receitas
que hoje sao tipicas das regides.

Desejamos que essas receitas
unam, alegrem e oferecam sabor por
onde passarem, desejamos dar luz as
histdrias que os alimentos de nossa
terra carregam. Desejamos, ainda, que
todas as pessoas tenham direito a uma
alimentacdo adequada e que a fome
nao volte mais a assolar nosso pais.

Desfrutem!



CIEDS

O CIEDS (Centro Integrado de Es-
tudos e Programas de Desenvolvi-
mento Sustentavel) € uma organiza-
¢do da sociedade civil que ha 23 anos
promove soluc¢des sociais que geram
mais renda, mais saude, melhor edu-
cacdo e maior confianca no futuro,
articulando parcerias estratégicas que
constroem redes para prosperidade.

CIEDS: parcerias estratégicas que cons-
troem redes para a prosperidade

www.cieds.org.br




E das colonias de pescadores que vém...

Angu praiano
da Lucila

Caldo afrodisiaco feito com angu, cabeca de
cacao e sururu

Bolinho de tilapia
da Veronica

Bolinho de peixe, muito comum pela pesca
da tilapia nas lagoas de Campos

Bagre com abdbora
da Verdnica

Receita antiga na regido, desde a época que
usavam a salga para conservagao

Cuca de banana
da Dona RO

Doce feito com banana, de origem italiana
e alema

Torta capixaba
da Dona R6

Receita Classica do ES, de se apaixonar

Geleia de pitanga
da Cleusa

Receita doce, feita com frutas silvestres
colhidas na restinga

Molho Ré
da Rosemery e do Daniel

Molho criado no Projeto Pessoas e Negocios
Saudaveis para as refeicdes entregues

Moqueca capixaba
do Seu Marcoli Luiz Marvila

Receita Classica do Espirito Santo (bem
melhor que a moqueca baiana!)

Mulato Velho
da Cleusa

Peixe salgado feito com camadas de legu-
mes ao molho e servido com arroz e pirao

Torta de peixe com banana
da Vovo Ica

Receita secreta (vai deixar de ser) da avo,
com tradicdo caicara do peixe com banana




E das comunidades remanescentes de quilombos que vém...

47
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Cantao de banana verde com

carne seca da Dona Dulce

Um prato originalmente feito com banana
verde, como estratégia de se alimentar frente
a periodos de escassez e que, com o tempo,
pdde ter adaptacdes.

Mulato velho
da Dona Elena

E uma heranca dos negros escravizados em

Quissama. Proibidos de comer o que era ser-
vido na Casa Grande, 0s escravos pegavam O
peixe escondido e o salgavam para preservar.

Negro fugindo
da Dona Elisabeth

Na fuga dos engenhos para os quilombos, os
negros faziam usando o que traziam e o que
colhiam na mata.

59
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Ostra e pirdo de goia
da Dona Valdemira

Goia € um crustaceo que tem a poa mais
carnuda e mais grossa. A ostra € o marisco
principal do Quilombo de Barrinha e um
meio de vida das mulheres catadoras da
comunidade.

Sola
do Seu Cornélio José da Silva

Receita tipica da tradicdo da producéo de
farinha.

Sopa de leite
da Mae Preta

Também chamada de escondidinho porque
com esse tipo de preparo 0s negros escravi-
zados a escondiam para poderem comer.
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Dona Lucila aprendeu a receita vendo
seu tio, que era pescador ha 40 anos, pre-
para-la. Ao comegar a cozinhar por prazer,
passou a reproduzir a receita inumeras ve-
zes, sendo entédo Lucila a pessoa respon-
savel pela producéo para apresentacdo na
feira turistica. O sucesso na feira foi absolu-
to, e ha aproximadamente seis anos o cal-
do é atracdo confirmada, representando
Itapemirim.

Al que comecam as peculiaridades: a
primeira € o uso da cabeca do cacéo, ao in-
vés de qualquer outro peixe (que também
pode ser usado). Normalmente, a cabeca é
jogada fora e ndo é comercializada. Quem
quer fazer o prato tem que estar atento:
é bom ter o contato com os pescadores,
para pedir, segundo dona Lucila, que arru-
mem um espacinho no barco e tragam as
cabecas dos ca¢des. Geralmente todo pe-
dido € atendido por eles, sendo raro traze-
rem as cabecas no barco sem que alguém
tenha pedido, mas quando o fazem dao
para quem queira. Se fizer esse prato, vai
ser sucesso na certal Outro aspecto que
faz o prato ser ainda mais especial é a ca-
beca do cacdo dar mais trabalho de limpar
do que outros peixes, por isso ele acabou
se tornando parte do cardapio de ocasides
especiais ou minimamente programadas.

Areceita pode até ser usada com outros
peixes, mas Lucila garante que o sabor ndo
€ 0 mesmo que a cabeca do cagdo: ‘quem
Vvé a cabeca do cacdo acha feia e estranha,
mas néo faz ideia do sabor que ela da.’

Outra variacdo da receita € que entre
os pescadores ele costuma ser feito com
Angu, deixando-o0 mais grossinho e enri-
quecido para saciar quem come, mas a

opcao de ser so o caldo do peixe funciona
muito bem: ‘é s6 acrescentar agua e ir ex-
perimentando o sal.” Na feira, por exem-
plo, é servido como caldo em copinhos
para degustacéo do publico.

Mas, ndo para por ai. Pode ter gente
que fique mais interessada ainda neste
prato que também é conhecido como
Viagra de Pescador. Este nome surgiu na
feira, pois o caldo até entdo nado tinha
nome. A histodria contada na regido, dizia
que os pescadores comem muito esse
caldo no mar, principalmente quando es-
tdo muito cansados da lida, do trabalho
dia e noite, tomando-o para dar energia
e para retornarem as suas casas. Diziam
que chegavam em casa fortes e com
disposi¢do, como se nao tivessem traba-
lhado tanto. A partir dai o caldo ganhou
fama de Viagra dos Pescadores. A historia
ficou marcada na regido de maneira que
O nome atrai ainda mais os curiosos e o
gosto conquista de vez quem experimen-
ta. Se da certo, sé experimentando. Mas
que o sabor é sucesso, isso é!

'.s..‘. [



L
ANGU PRAIANO

INGREDIENTES

2 KG DE CABEGA DO CACAO

6 TOMATES GRANDES

2 PIMENTOES

4 CEBOLAS GRANDES

CHEIRO VERDE, COLORAU, SAL, AZEITE A GOSTO

—~———— PASSO A PASSO ——~—m——

O primeiro passo € conseguir o peixe. Se for a cabeca Assim que estiver parecendo um molho de

do cacao tem que ferventar. Assim que ferver, colocar cachorro quente esta pronto. Coloque mais um

o peixe embaixo da torneira e ir passando a méao pouco de cheiro verde e aguarde para servi-lo.

devagar para tirar a lixa da pele

aproveitando assim todo o peixe (sendo outro peixe, Pode servir com arroz branco, angu ou até mesmo

néo precisa desse detalhe). como caldo, é so acrescentar agua que se tornara
caldo de peixe.

O tomate, pimentéo, cebola picados em cubinhos. Na

panela, oleo e colorau a gosto.

SEMPRE E FEITO EM GRANDE QUANTIDADE,

Dourando a cebola, coloque o colorau e depois o
tomate e o pimentdo, deixe refogar um pouco e POIS APROVEITAMOS TODA A CABEGCA, MAS
coloque a cabeca de cacgéo ja picadinha em cubinhos PODEMOS DIMINUVIR AS QUANTIDADES.
também. Pde um pouco de cheiro verde e dois copos

de agua, deixe ferver.
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A receita do bolinho de tilapia é fruto
também da criatividade e persisténcia de
Dona Verdnica. Ele se deu a partir de uma
feira anual do peixe, realizada pelo gover-
no durante a Semana Santa no centro da
cidade. Neste projeto, foi criada uma pra-
ca de alimentacéo, onde Verdnica e uma
amiga foram convidadas para expor, ja que
as duas de familia de pescadores e cozi-
nheiras, ja comercializavam peixes - lim-
pavam e preparavam os filés para venda.

Para a feira, ja existiam algumas igua-
rias: linguica de peixe, feijjoada de peixe e
outras variagdes. Para inovar ainda mais,
Dona Verénica teve a ideia de fazer um
bolinho de peixe usando a tilapia, que é
um peixe de agua doce, facil de encontrar
e que todos gostam. E inovou ainda mais:
fazendo o bolinho em formato de peixe.

13

A repercussao fol grande, os frequenta-
dores da feira, turistas e moradores fica-
ram curiosos, querendo saber se trata-
va-se de um peixe empanado. Pronto, a
novidade que deu certo.

A criagéo ja tem uns seis anos, e inde-
pendente da feira, o bolinho segue sendo
comercializado por dona Verdnica, princi-
palmente no verdo, alta temporada de tu-
ristas na cidade. Originalmente foi criada
com a tilapia, mas pode ser feita com ou-
tros peixes que o resultado também vai ser
saboroso, uma vez que a massa leva caldo
de peixe, o que realca o sabor.

'..,..'. [



BOLINHO DE TILAPIA

INGREDIENTES

1K DE FILE DE TILAPIA
(OU OUTRO PEIXE)

FARINHA DE TRIGO SAL
MARGARINA
FARINHA DE ROSCA
OLEO

CALDO DE PEIXE

ALHO, CEBOLA, COLORAUV
CHEIRO VERDE

—~———— PASSO A PASSO —~———r—

O recheio:

Comece temperando o filé com sal,
alho e limdo. Cozinhe por aproxima-
damente 15 minutos. Escorra e desfie.

Depois faca um refogado com 4 den-
tes de alho, meia cebola ralada e uma
colher de cha de colorau. Junte o pei-
xe desfiado e refogue por 5 minutos
e acrescente o cheiro verde. Pode co-
locar um pouco de pimenta do reino.
Esta pronto o recheio.

“sh‘g )

Vamos para a massa:

Use uma panela grande. Refogue 2
dentes de alho, uma colher de sopa de
cebola ralada em um pouco de azeite
e uma colher de cha de colorau.

Adicione 1 litro de caldo de peixe e
deixe ferver. Agora ponha 2 colheres
de sopa de margarina. Abaixe o fogo
e despeje o trigo mexendo com vigor
até que solte do fundo da panela.
Despeje essa massa em cima de uma
superficie fria e va trabalhando a mas-
sa até que ela fique leve para entdo
modelar.

Pegue uma porcédo de massa como se
fosse para coxinha, recheie e depois
dé o formato de peixinho. Passe na fa-
rinha de rosca e frite em dleo quente.

OBS: MECA O TRIGO NA MESMA
VASILHA QUE FOI MEDIDO O CALDO, POIS A
MEDIDA DEVE SER A MESMA. POR EXEMPLO:

SE DER DOIS COPOS DE CALDO VOCE VAI

COLOCAR 2 COPOS DE TRIGO.
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Nao € um prato que se encontre facil em
restaurantes, mas Verdnica conta que algu-
mas pessoas mais antigas que frequentam a
praia as vezes vao em busca dessa e outras
receitas com a salga, como também o ca-
marao torrado, outra receita antiga.

Ao perguntarmos sobre a possivel origem
deste prato, Verdnica manifestou o interes-
se em pesquisar mais sobre isso (pedagoga
e suas pesquisas), pois sabe-se que Campos
tem muita influéncia dos africanos e indi-
genas, historias que envolvem a heranca de
escravos, entdo se acredita que essa receita
possa ter alguma destas influéncias.

De vez em quando se faz esse prato
para comercializar nas feiras ou quando se
vai receber uma visita em casa, e Verdnica
conta que algumas pessoas antigas que co-
nhecem a salga de peixe se surpreendem ao
encontrar este prato.

No Bagre com Abdbora, Verdnica mos-
tra seu ja conhecido instinto de criacao, pois
sempre que o cozinha, gosta de inovar com
algum ingrediente, como diz, dando uma
‘cara nova’ e fazendo, por exemplo, um pirdo
diferente para acompanhar. O sentimento
de Verdnica também envolve uma memo-
ria afetiva. Uma receita tdo antiga, que seus
avos faziam, hoje ela faz para os netos, con-
ta a histdria pra eles e assim a tradigdo se
mantém. E fazer isso aparecer, poder con-
tar pra outras pessoas neste livro, lhe causa
uma alegria imensa. A ideia do livro empol-
gou muito a dona Verdnica, que esta ansiosa
para ver o resultado e aprender outras recei-
tas e culturas: "Vai ser uma homenagem ao
que a gente faz, estou muito feliz em estar
nessa parceria.”.



BAGRE COM ABOBORA

INGREDIENTES

[ 2 BAGRES GRANDES E SALGADOS COMO BACALHAU
1 ABOBORA MEDIA

ALHO

CEBOLA

1 PIMENTAO VERDE, 1 AMARELO E 1 VERMELHO

3 TOMATES MEDIOS

FARINHA DE MESA

AZEITE

CHEIRO VERDE E PIMENTA DE SUA PREFERENCIA

s~~~ PASSO A PASSO —~—~——

Deixe o bagre de molho em agua fria para dessalgar. Va
trocando a dgua até que fique agradavel ao seu paladar.

Descasque a abdébora e corte em pedagos pequenos.
Corte os tomates, pimentdes, cebola e o cheiro verde.
Refogue o alho juntamente com a cebola em azeite.
Coloque a abdbora e demais ingredientes nesse refogado
e por cima o bagre ja dessalgado.

Cubra com agua fervendo o quanto for necessario. Tampe
a panela e deixe cozinhar sem mexer por cerca de 25 a 30
minutos ou até que a abobora esteja macia. E isso!

Vamos fazer um pirdo com o caldo deste cozido?

Pegue o caldo e metade da abdbora leve ao fogo
baixo e va acrescentando a farinha para dar o ponto
no pirdo. Depois de pronto, adicione cheiro verde a
gosto. Sirva com arroz.

'.s’.‘.’.
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CUCA DE BANANA

Uma historia da
Dona RO

g VILHA VELHA - ES
COLONIA 22

Dona R6 aprendeu a receita com 07
anos de idade, no colégio de freiras que
estudava, onde tinha uma matéria espe-
cifica de cozinha na grade escolar. Conta
que se tornou uma receita inesquecivel
pois ao aprender na escola, foi a primeira
que reproduziu em casa e deu certo! E um
prato guardado em sua memoria afetiva.

Também é uma receita simples e leve,
e o segredo revelado € deixar a massa
bem fofinha na hora de bater. Ndo € uma
receita capixaba, tendendo mais para as
origens de sua avo - italiana e alema - mas
€ uma receita certa de ficar gostosa, até
para quem nao tem experiéncia na cozi-
nha, além de levar ingredientes faceis de
encontrar e acessiveis, como trigo, agucar,
leite e manteiga — além da banana e cane-
la, é claro! Assim como a torta capixaba, a
Cuca de Banana é um prato acessivel para
todas as classes sociais.



CUCA DE BANANA

INGREDIENTES
MASSA: FAROFA:
2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO 1 X{CARA DE TRIGO
1 X{CARA DE ACUCAR 1/2 XICARA DE ACUCAR
200G MARGARINA CANELA EM PO A GOSTO;
2 XICARAS DE LEITE
1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO
6 BANANAS NANICAS

—~———— PASSO A PASSO ——~—m——

A massa:

Bata a margarina com o agucar até virar um creme;

Acrescente o trigo e o leite aos poucos de forma
alternada e, ao final, o fermento;

Unte uma forma média com margarina e farinha de
trigo;

Acrescente a massa na forma e coloque a banana
cortada em fatias finas;

Reserve.

A farofa:

Em um recipiente coloque os ingredientes e
misture com as pontas dos dedos até virar uma
farofa;

Acrescente por cima da massa;

Leve ao forno a 1802 por 30 minutos.
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TORTA CAPIXABA

Uma historia da
Dona RO

& VILA VELHA - ES

A origem da torta capixaba ultrapas-
sa 400 anos. E fruto, principalmente, das
tradicdes de comunidades litoraneas e
das vilas de pescadores que viviam a beira
das praias e dos manguezais. O prato foi
criado ao receber influéncias da cultura
portuguesa com o bacalhau e o azeite e
da indigena e africana, que comegaram
a introduzir outros ingredientes que se
encontravam na beira da praia (sururu,
caranguejo, siri e peixes em geral), subs-
tituindo o bacalhau. Essa jungdo oriunda
desses povos mais antigos do territorio
capixaba deu origem a torta, que é pre-
parada unicamente no Espirito Santo e é
considerada o prato mais nobre do ES.

Quem nos conta essa historia é a
dona Rosane, que nasceuno ES e cresceu
junto a comunidade pesqueira, e valoriza
muito a cultura de sua regido. Formada
em Direito, comegou a cozinhar depois



de adulta e casada, especificamente de-
pois do seu primeiro filho, quando teve
a necessidade de preparar os alimentos
para ele. Sempre gostou e teve curiosidade
com a cozinha, mas sua méae nunca dei-
xou que ela cozinhasse. Sempre que ia a
um restaurante, fazia questdo de degustar
os pratos com calma, como se quisesse
identificar cada ingrediente. Alias, faz isso
até hoje e quando néo acerta chama o
chef para desvendar o segredo do prato.

Cozinhar se tornou sua fonte de renda
e, mais que isso, sua terapia. Cozinhar lhe
da prazer. Como sua filha diz: se estiver
triste, cozinhar resolve e se estiver feliz
também resolve. Adora cozinhar e man-
dar pratos para os vizinhos. Alias, essa €
uma das tradi¢cdes da torta capixaba, que
é prato certo na Semana Santa em todas
as casas capixabas. Como se trata de uma
receita versatil, uma nunca fica igual a ou-
tra, e a troca de tortas entre os vizinhos,
amigos e familiares, € uma tradi¢cdo que
estreita os lacos e relacdes “apesar da fama
do capixaba de ter cara de bravo’, brinca
dona Rosane, ela ainda aquece o cora-
cao e o estbmago de todos, em qualquer
classe social, desde o preparo até a hora
de comer.

Dona Rosane aprendeu com sua mée,
que aprendeu com suas avos, mas ao lon-
go da vida ja encontrou receitas diferen-
tes com a sogra, com vizinhos, claro, pois
como a tradi¢do é antiga e os ingredientes
variados, existem muitas formas de fazer
e passar a tradicdo adiante. A ultima vez
que ela fez este prato foi na Semana Santa
deste ano de 2021, quando ela divulgou
em suas redes sociais “Torta da Dona R&"
e vendeu pouco mais de 200 kg de torta.

Este momento foi bastante significativo
para ela, pois com a pausa de seu traba-
lho presencial na coldnia de pescadores
por causa da pandemia, ao se ver muito
em casa decidiu retomar sua producéao,
e apos dois anos, ter esses resultados lhe
deixaram ainda mais realizada.

Allha das caieiras, regido de pescado-
res e marisqueiros, tem o festival da torta,
tradicional e cultural, que na semana santa
tem muita variedade com as diferentes
formas de preparo, o que agrada todos os
gostos. A torta é um prato completamente
capixaba, porque, além de conter os in-
gredientes nativos como, por exemplo,
O sururu, que as marisqueiras pegam no
periodo certo, a torta deve ser preparada
na famosa panela de barro de Goiabeiras.
O barro das panelas é oriundo exclusiva-
mente de um mangue localizado em uma
area de preservacdo ambiental. E estabe-
lecida uma quantidade maxima diaria de
extracdo e somente pessoas registradas
podem realizar esta atividade. O mesmo se
aplica a tinta utilizada para tingir a panela,
que é extraida de uma arvore especifica
também localizada neste mangue.

Atorta e a panela tém um selo nacional
de ‘reconhecimento’, e cozinhar nesta pa-
nela € um dos segredos do prato, pois ndo
se faz necessario adicionar agua, pois os
ingredientes cozinham na propria agua e
vapor que a panela gera e o barro conserva
a comida quente por muito mais tempo.

Na regido litoranea praticamente toda
casa tem uma panela de barro. E a mesma

coisa com os restaurantes.

'.s..‘...
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&
TORTA CAPIXABA

INGREDIENTES

500G DE PALMITO PUPUNHA

300G DE BACALHAU DESSALGADO E DESFIADO
3006 DE CAMARAO SEM CASCA

300G DE SIRI OU CARANGUE JO DESFIADO
3006 DE SURURU OU MEXILHAO cOZIDO

7 OVOS

1 COLHER DE SOPA DE COLORAU

3 DENTES DE ALHO PICADOS

2 CEBOLAS MEDIAS PICADAS

5 TOMATES SEM SEMENTES PICADO

1 MAGO DE SALSA PICADA

1 MAGCO DE CEBOLINHA VERDE PICADA

2 MACOS DE COENTRO PICADO
AZEITE OLIVA

1 PIMENTA DEDO DE MOCA

1 LIMAO

e N PASSO A PASSO e N

Dessalgue e desfie o bacalhau. Reserve;

Pique ou rale o palmito pupunha e cozinhe com sal por 5
minutos. Pique o tomate e a cebola de cabeca em pequenos
pedacos e a pimenta dedo de moga bem fininha;

Em uma panela (de preferéncia de barro) acrescente o
azeite e frite o alho picado;

Acrescente na panela o urucum, tomate, cebola e refogue
sem acrescentar agua;

Acrescente o sururu, camarao, siri ou caranguejo, sal a
gosto, limao espremido e refogue por 5 minutos;

Acrescente o bacalhau, palmito e refogue por mais 5 min;
Desligue o fogo e deixe esfriar;

Bata 4 claras em neve, acrescente as gemas, uma pitada
de sal, deixe no ponto de suspiro;

Acrescente com leveza no refogado e misture (retire da
panela e reserve);

Unte a panela de barro (ou recipiente de sua preferéncia)
com azeite e adicione o refogado;

Bata 3 claras em neve, acrescente as gemas, uma pitada
de sal e coloque por cima da torta;

Decore com rodelas de cebola;
Leve ao forno na temperatura de 200 graus por 30 a 40 min;

Sirva com arroz branco e salada.
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Além da pitanga existem outras frutas
encontradas na Restinga de Massambaba:
o camboim e o coquinho do guriri, dos
quais se fazia antigamente cachaca e atual-
mente se faz licor; a guapeba também indi-
cada para producao de geleia, e o abajeru,
conhecido como a maga da restinga pela
semelhanca (vermelho por fora com seu in-
terior branquinho), que também se faz ge-
leia e faz novamente dona Cleusa lembrar
da infancia.

Com o trabalho de resgate da cultura lo-
cal, a cooperativa esta fazendo adequacdes
em sua sede com a intencao de comercia-
lizar e difundir a gastronomia e artesana-
to locais, explorando o turismo, que é um
ponto forte de Arraial do Cabo, através de
parcerias com hotéis e pousadas. Inclusive,
artesanato e culinaria fazem parte do cir-
cuito dos mestres sabedores, que contam

28

historias da fundacdo da Prainha, da coo-
perativa e da gastronomia local. A ideia &
que o Mulato Velho e a Geleia de Pitanga
passem a ser comercializados, assim como
demais receitas culturais.

Também existe um projeto em conjunto
com a associacdo de moradores do Caica-
ra (distrito de Arraial) chamado Restingar-
te — Restituindo a Restinga com Arte - cujo
objetivo é criar e cultivar um viveiro com
plantas da restinga, promovendo a preser-
vacao da restinga e o cultivo da pitanga e
outras frutas.

Diante de tantas historias por tras destas
receitas, dona Cleusa conta tudo com mui-
to sentimento nas palavras. Hoje em dia,
seus filhos ja adultos seguem a preferén-
cia da familia e ja chegam na casa da mae
pedindo o Mulato Velho, que prepara com

todo amor do mundo. Ja os netos, prefe-
rem o peixe da avd com batata frita, afinal
nem toda crianga adora legumes, mas to-
das adoram doce, e a pedida certa € a ge-
leia de pitanga da avo, para comer no pao
ou no biscoito. Cleusa nos conta as receitas
lembrando diversas vezes de sua mée e de
sua infancia na Prainha, e encerra dizendo
saudosa e com sorriso no rosto: ‘Que vida.
Que beleza.’



GELEIA DE PITANGA

INGREDIENTES

2 XICARAS DE CHA DE ACUCAR BEM CHEIAS

1 COPO DE 200ML DE AGUA

4 PORCOES DE PITANGA (SEM CAROCO)

(A PORCAO EQUIVALE MAIS OU MENOS QUATRO COPOQOS DE 200ML)

~~——~ PASSO A PASSO —~—~——

Lave bem as pitangas e use uma peneira para separar
o caroco da polpa.

Junte a polpa ao agucar em uma panela e cozinhe em
fogo brando, mexendo sempre para nao secar.

Adicione agua aos poucos durante o cozimento.

Ficara pronto quando os ingredientes juntos estiverem
em ponto de geleia.

Desligue o fogo e deixe esfriar.

Servir como sobremesa acompanhado de queijo
minas, requeijao ou com torradas.
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MOLHO RE

Uma historia de
—~—Rosemery e Daniel

g PRESIDENTE KENNEDY - ES
COLONIA 714

O molho Ré é uma invengao do Daniel
e sua mae, dona Rosemery. Os dois sdo
de Cachoeira de Itapemirim, mas moram
ha dois anos em Presidente Kennedy, no
Espirito Santo, onde tém uma cozinha
industrial para fornecimento de alimentos
para empresas.

O molho foi criado para acompanhar
uma carne de porco - pernil assado. Mas,
Rosemery ndo queria usar os molhos
ja conhecidos como molho madeira,
por exemplo. Olhou para Daniel e disse:
‘'vamos inventar um molho pra essa
came?’ Na mesma hora, Daniel tomou a
frente da missdo e foi olhando em volta
vendo o que poderia ir adicionando ao
molho. Criado ha aproximadamente dois
meses exclusivamente para o projeto
Pessoas e Negdcios Saudaveis, a receita é
uma jungao de varios ingredientes simples
e faceis de encontrar, exceto um tempero



secreto criado pelo pai de Daniel, ha muitos
anos e ndo revelado a ninguém - mas nessa
receita ele vai acabar nos contando.

Logo na primeira tentativa o molho
deu certo, combinando perfeitamente com
a carne preparada para a distribuicdo de
refeicdes naquela ocasido. Assim que as
entregas foram feitas, o retorno positivo foi
imediato com varias pessoas perguntando
ao Daniel que molho era aquele e quem
tinha feito. Sem ter pensado num nome,
na hora lhe veio a cabeca chamar de Ré,
pensando em sua mée. O curioso € que
Rosemery nédo € chamada de Ré, ou seja,
o nome fol mais uma inspiracdo repentina
de Daniel.

O molho é versatil, pode ser usado
em varias carnes, mas combina mais com
cames brancas (porco e frango), além
de ser usado também em lanches com
torradas e sanduiches. Daniel da um alerta
importante: ndo pode mudar a formula
que vai ser dada, caso contrario ndo se
consegue fazer o molho igual. O segredo
€ seguir rigorosamente O Passo a passo e
cozinhar com muita calma, com um estado
de espirito tranquilo.

Rosemery ama cozinhar, aprendeu o
oficio com a mée que era cozinheira de
festas e casamentos, e seguindo a tradicdo
da familia seguiu a profissdo, ja tendo
trabalnado em escolas e buffets. Daniel
trabalhava numa empresa de Petroleo em
Séo Paulo, sempre gostou de ajudar sua
mae na cozinha e apos sofrer um acidente
de trabalho e se afastar em definitivo de
sua atividade laboral, passou a seguir os
passos da mae, auxiliando-a diretamente
e tomando a frente também da cozinha

em alguns momentos, principalmente em
ocasides de alta demanda, quando sua mae
ja estd mais cansada.

"O meu prazer ¢é estar na cozinha. Muito
amor por cozinhar. © é o que Rosemery
diz quando tenta definir o que sente ao
cozinhar. Ja Daniel define que cozinhar &
amor, carinho, dedicacao, atencdo, uma arte
que nem todo mundo sabe. ‘O tempero da
nossa comida aqui € diferente de qualquer
outra, porque vem de dentro, tem amor.’

O molho Ré significa para eles a
concretizacdo da possibilidade de fazer
mais, de dar o melhor de si, reforcando o
sentimento de que sdo capazes e que a
inspiracdo para que tudo dé certo vem do
amor ao que se faz.

'.~~‘.’.
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MOLHO RE

INGREDIENTES

(

3406 MOLHO DE TOMATE
2006 MOSTARDA AMARELA

7 DENTES GRANDES DE ALHO

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE
2 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR
1 COLHER DE CHA DE SAL

1 COLHER DE CHA DE OREGANO
50ML MOLHO DE CHURRASCO
AGUA

—~——~— PASSO A PASSO ——~——r

Coloque uma panela em fogo baixo e adicione o
azeite até cobrir todo o fundo da panela e em seguida
coloque o alho. Quando estiver dourando, coloque em
outro recipiente a mostarda e o molho de churrasco
e misture bem.

Quando o alho estiver dourado adicione o molho
de tomate, misture bem até que o alho se misture
ao molho. Adicione um pouco de agua e continue
misturando.

Adicione o molho de churrasco e a mostarda que
foram preparados em outro recipiente e deixe
ferver por cinco minutos em fogo baixo.

Esta pronto o Molho Ré, indicado paraacompanhar
carne de porco.

'."-.'...
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Ela se tornou, entdo, o prato principal que
ndo pode faltar nos restaurantes locais.

Se é verdade ou disputa ndo sabemos,
mas segundo Seu Marcoli, o fato de as pes-
soas comerem e ndo passarem mal depois,
como pode acontecer com quem come a
mogqueca baiana, contribuiu para o suces-
so da moqueca capixaba.

A moqueca capixaba apresenta uma
diferenca em relacdo a outras moquecas:
na Bahia a moqueca é feita com azeite de
dendé e leite de coco, enquanto a moque-
ca capixaba nédo utiliza esses ingredientes.
O que ndo pode faltar na moqueca capi-
xaba é tempero verde: cebolinha, salsa e
coentro. Para ele, a da Bahia, por utilizar
azeite de dendé e leite de coco, se perde
um pouco do sabor do peixe, enquanto
a moqueca capixaba preserva o sabor da
moqueca e o sabor do peixe.

Seu Marcoli nos afirma que existe um
ditado local: "moqueca s6 a capixaba, o
resto é peixada”.

Seu Marcoli nos contou que no co-
tidiano é sua esposa quem cozinha, mas
quando chega com peixe em casa, € ele
que tem que preparar a moqueca, pois é
seu momento de cozinhar. Ele retrata que
fazer a moqueca o deixa muito feliz, pois &
uma forma de agradar sua esposa, e assim
faz com todo carinho. Existem também
momentos em que cozinha uma mogqueca
para os amigos e a felicidade de cozinhar
vai se encontrar com a alegria de dividir
esse momento juntos. Seu Marcoli gosta
da alegria de cozinhar que se junta com a
felicidade de ver seus amigos e seus filhos
comendo a mogqueca.

A moqueca capixaba pode ser feita
com gualquer peixe, mas o tradicional € o
peroa, conhecido no Rio de Janeiro como
peixe porco.

'.s..'. @
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Primeiro limpe os peixes, depois corte 1 limdo e
tempere o peixe com o limao, pimenta do reino e sal a
gosto. Deixe 1 hora no tempero.

Para preparar o molho:

Coloque 1 colher de azeite de oliva na panela de
barro. Refogue 3 dentes de alho cortado em fatia no
azeite. Corte 5 tomates bem picados. Corte 1 cebola,
%2 pimentdo verde. %2 pimentdo amarelo. Y2 pimentdo
vermelho, 2 molhos de cebolinha verde, 2 molhos de
salsa e 1 molho de coentro.

Para fazer o molho algumas pessoas utilizam molho de
tomate, mas nessa receita € usada 1 colher colorau.

Acrescente a cebola, os pimentdes, metade do tempero
verde e o tomate cortados. Quando o molho ganhar
consisténcia acrescente os 3 peroas cortados em dois
pedacos, formando 6 postas. Acrescente pouca agua e
mexa o molho.

Cubra a moqueca com a outra metade do tempero
verde. Depois é sé tampar e deixar cozinhar por 20 a 22
minutos. E importante ndo deixar passar desse tempo
para que o peixe ndo desmanche. Apds o cozimento
do peixe, retire as 6 postas e coloque em uma travessa.
Cubra os peixes com um pouco do molho.

Para o pirdo:

Acrescente um copo de agua no molho e mexa,
incluindo aos poucos quase um copo de farinha. O
pirdo nao pode ficar nem mole e nem muito duro.

©

MOQUECA CAPIXABA

INGREDIENTES

?

3KG DE PEROA

1 LIMAO

1 CEBOLA

3 DENTES DE ALHO

5 TOMATES

% PIMENTAO VERDE

% PIMENTAO AMARELO

2 MOLHOS DE CEBOLINHA

2 MOLHOS DE SALSA

1 MOLHO DE COENTRO

MOLHO DE TOMATE OU COLORAU

1 COLHER (SOPA) DE AZEITE DE OLIVA
FARINHA PARA O PIRAO

PIMENTA DO REINO A GOSTO

% PIMENTAO VERMELHO SAL A GOSTO

—~——~—— RECEITA BONUS ma——

OUTRA RECEITA QUE TAMBEM E COMUM EM MARATAIZES
E O PEROA FRITO SERVIDO COM CERVE JA. AQUI TA A
RECEITA PA-PUM DE SEU MARCOLI:

TEMPERE O PEIXE COM LIMAO, PIMENTA DO REINO E SAL
E FRITE NUMA PANELA COM OLEO. FRITE AIPIM CORTADO
EM CUBOS. CUBRA UMA TRAVESSA COM ALFACE E
TOMATE CRU. COLOQUE O PEIXE FRITO, O AIPIM E FACA
UMA FAROFA. SIRVA ACOMPANHADO DE UMA CERVE JA.

E PRONTO!
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a comunidade de quilombo urbano. Cleusa
conta uma curiosidade: a pesca artesanal
na regido é considerada uma pesca de ma-
retorio = mar e territorio, pois além da pes-
ca, a Restinga de Massambaba, localizada
na regido, também era a fonte de matéria
prima para a producao das redes de pesca
(de mato de cipd e tinta retirada de arvo-
res para tingir as redes de pesca e confun-
dir os peixes) e para as agulhas de bordado
das mulheres da comunidade (espinhos de
uma arvore especifica).

Cleusa néo trabalha com cozinha, mas
aprendeu a cozinhar com sua mée.

O Mulato Velho era uma receita que sua
mae fazia para os filhos, sequindo a tradi¢cdo
antiga de salga dos peixes como uma alter-
nativa a época para conserva-los. Arraial do
Cabo era muito rica em salinas, entdo o sal
era um recurso proprio, mas hoje em dia so

existe uma em funcionamento. Como an-
tigamente era muito comum a receita de
pirdo de peixe com banana, para variar um
pouco, sua méae fazia o peixe com legumes,
cujos ingredientes eram facilmente encon-
trados na regido: nas rocas se plantavam
alguns legumes como maxixe, quiabo, ba-
tata doce, aipim, abobora, couve, e durante
todo o ano o peixe Bonito era facilmente
encontrado na praia Gracainha - onde se
pode encontrar até hoje. Seus irméos e ela,
entdo, salam de casa e voltavam com os
ingredientes para a refei¢cdo. Diz que era o
prato preferido das criancas.

O nome Mulato Velho tem origem da cor
do peixe Bonito, chamado informalmente de
mulatinho. Ele tem uma came escura dife-
rente da maioria dos peixes de carne branca

e por ser o prato preferido de pessoas anti-
gas foi batizado com esse nome. O Bonito €
um peixe de agua salgada, muito facil de ser
pescado na regido, e além do Mulato Velho
existem varias receitas e variacdes de prepa-
ro como Cleusa nos conta.
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MULATO VELHO

INGREDIENTES

’ 2 KG DE PEIXE SALGADO (O PEIXE SERA AQUELE DE CADA REGIAO)
3 TOMATES EM RODELAS

4 CEBOLAS PEQUENAS INTEIRAS

1 PIMENTAO PICADO EM RODELAS

1 MOLHO DE CHEIRO-VERDE PICADO

1 COLHER DE SOPA DE COLORAU

AZEITE A GOSTO, DE PREFERENCIA DE BOA QUALIDADE

Dessalgue o peixe de um dia para o outro e reserve.

Numa panela grande alterne as camadas do peixe, legumes
e os temperos (tomate, cebola, pimentio e colorau). Tampe
apanela e deixe cozinhar no vapor (vai criar o préprio caldo
ao cozinhar), vigie para nao grudar no fundo.

Quando a batata estiver mole, desligue o fogo, salpique o
cheiro verde e tampe a panela.

Serve até 5 pessoas e vai muito bem com arroz branco.

Se criar uma boa quantidade de caldo pode usar para fazer
pirao para servir junto.

Para o pirao: Ponha o caldo numa panela e va colocando
farinha de mandioca em quantidades bem pequenas para
nao embolar, va mexendo até formar um creme.

2 BATATAS MEDIAS PARTIDA EM DOIS

2 CENOURAS MEDIAS PICADAS EM RODELAS PEQUENAS
1 BATATA DOCE MEDIA PARTIDA EM DOIS

1 INHAME GRANDE PARTIDO EM DOIS

1/2 ABOBORA PEQUENA CORTADA EM CUBOS GRANDES
3 FOLHAS DE COUVE EM PEDACOS GRANDES

1/4 DE BROCOLIS EM GOMOS

3 FOLHAS DE REPOLHO EM PEDACOS GRANDES




oy &4
- o _,

PO ro
~

» O¢

» O

» O

» O

» O

» O¢

» O¢

» O






Em sua casa, dona Sueli cozinha para
em média 12 a 15 pessoas, e por algumas
limitacdes, passou a contar com a ajuda
da familia, em especial de suas netas. Uma
de suas exigéncias é que todos os ingre-
dientes da salada de acompanhamento
sejam cortados bem pequenos, para que
ela fique bem bonita, e para essa funcéo,
Sueli nos confidencia que tem uma neta
preferida para executar muito bem esta
tarefa. O preparo do prato vira uma alegre
reunido de familia, cada um em uma res-
ponsabilidade: cortar, montar o prato, levar
ao forno, etc.

A primeira vez que a torta de peixe com
banana foi comercializada foi ha uns anos,
num festival em Buzios. Embora dona Sueli
ndo goste muito de passar sua receita, ha
uns anos atras ele ja foi comercializado em
um restaurante; ja fol servico em um cru-
zeiro, onde foi sucesso; também houve
quem provasse o prato em Buzios e pedido
a receita para fazer o prato em seu aniver-
sario em outra ocasido em Vitoria - ES, e de
tanto sucesso a delicia passou a ser repro-
duzida por um chef do restaurante local.

Por ser conhecida por todos em Buzios
como 'Vovo Ica, a torta passou a ser ba-
tizada de Peixe com Banana da Vovo Ica,
fazendo sucesso com qualquer um que
prove o prato. Vovo Ica fala com carinho
que ja cozinhou sua receita para politicos
e ‘casas de rico’ onde trabalhou, quando
cozinhava para 40, 50 pessoas.

Certa ocasido, um primo que é mari-
nheiro teve contato com a tripulacdo de
um cruzeiro, onde um dos tripulantes que
comeu a torta de peixe com banana lhe
disse o quanto gostou do prato, sem saber
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que estava conversando com o primo da
criadora. Tal coincidéncia serviu para re-
forcar o sucesso que esta delicia tem.

A receita original é feita ha anos sem
necessidade de mudanca ou adaptacéo,
mas algumas variac¢des ja foram feitas, por
exemplo, com camardo ou sardinha no
lugar do peixe. Vovo Ica pretende testar
algum dia com frango, mas garante que
nédo tem segredo para o sucesso do prato.
Alids, o unico segredo € fazer com carinho.
O carinho faz ficar bom.

Quando falam na receita dona Sueli se
sente feliz e fala orgulhosa: 'E como vocé
plantar uma planta e vocé tirar aquela pri-
meira fruta. Vocé se sente feliz com aquilo.
A mesma coisa quando vai fazer uma coisa
que todo mundo aprova e fala bem. E tudo.”

'.s..'...




TORTA DE PEIXE
COM BANANA

INGREDIENTES

3KG DE FILE DE PEIXE (CAGAO, PEIXADA OU BAIACU)
3KG DE BANANA DAGUA

1 LEITE

3 PACOTES DE CREMES DE LEITE

1 PACOTE DE MAISENA

1 PACOTE DE QUEIJO RALADO

FARINHA DE TRIGO

MANTEIGA

SAL, LIMAO E ALHO
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CANTAO DE BANANA
COM CARNE SECA

Uma historia da
Dona Dulce

g CAMPOS DOS GOYTACAZES-RJ
QUILOMBO CONCEIGAO DO IMBE

Houve um tempo em que o principal
tempero dessa receita era a fome. Dona
Dulce conta que quando a usina faliu, ela
e seus filhos “‘quase padeceram”. Certa vez,
motivadas pela fome, ela, sua cunhada e
sua irma sairam com um cavalo e dois ja-
cas para buscar banana no topo da serra,
um lugar bem distante e de dificil acesso.
A subida era dura e se tornava ainda pior
pela fraqueza de seus corpos ndo alimen-
tados. Com muita dificuldade, finalmente
chegaram ao seu destino, encheram os
jacas de bananas e iniciaram a descida. O
peso era tanto que o cavalo ndo aguentou
e deitou. Com muito esforco e a ajuda de
um estranho, elas levantaram o cavalo e
partiram de volta para casa. A saga que as
levou a exaustao durou o dia todo, mas as
bananas supriram a necessidade dessas
familias por uma semana.



Dona Dulce conta que ‘desde que se
entende por gente” vive em Conceicédo
do Imbé e desde a sua infancia, a banana
sempre esteve presente na mesa de sua
casa, por ser o que tinham a méo. Era ser-
vida em todas as refei¢cdes, as vezes acom-
panhada de farinha ou de acucar, quando
tinham, mas de carme, nunca. A receita
mudou com o tempo, quando as coisas
melhoraram. O prato criado pela necessi-
dade, hoje é um prato importante, “fino’,
como ela diz, com novos ingredientes e
novos sabores.

w
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CANTAO DE BANANA
COM CARNE SECA

INGREDIENTES

1KG DE CARNE SECA

2 DUZIAS DE BANANA CATU VERDE
(TAMBEM CHAMADA DE NANICA OU D’AGUA)

1 TOMATE

1 PIMENTAO VERDE

ALHO A GOSTO

PIMENTA DO REINO A GOSTO
PIMENTA CALABRESA A GOSTO










A receita original é feita com o peixe
bagre salgado por ter menos espinha, mas
como o processo de salgamento € demora-
do, ele pode ser substituido pelo bacalhau.
Mas para Dona Elena, o segredo do prato €
fazer com amor, sem ele, independente do
ingrediente, a comida néo fica boa.




MUL ATO V'E'LHO O primeiro passo € salgar o peixe (com sal grosso ou

sal refinado) e deixar salgando por cerca de 4 dias.

Depois deste periodo, deixe-o de molho de um dia

INGREDIENTES para o outro. No dia seguinte, coloque-o numa panela

[ 500G DE PEIXE BAGRE SALGADO OU DE BACALHAU com agua, leve ao fogo e deixe ferver para dessalgar.
5006 DE FEIJAO PRETO Depois de encerrado esse processo, reserve;

1KG DE ABOBORA
1 TOMATE GRANDE
1 CEBOLA MEDIA

Na panela de pressédo, cozinhe o feijao preto apenas
com agua e sal;

1 COLHER DE PIMENTAO VERDE Em outra panela, refogue com azeite o alho e a cebola
1 MOLHO DE SALSA e depois despeje feijdo cozido. Deixe ferver;

1 MOLHO DE CEBOLINHA Corte a abobora em pedacos grandes e coloque na
1 MOLHO DE COENTRO panela do feijao;

PIMENTA BIQUINHO
ALHO A GOSTO

SAL A GOSTO

Acrescente o peixe e os demais ingredientes picados;

Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo.
E importante ficar de olho na panela durante o
cozimento.

De tempos em tempos, com uma colher de pau,
mexa com cuidado para nao deixar grudar no fundo.
O tempo de cozimento é o tempo da abdbora ficar
macia. O caldo vai engrossar e pode servir.

'.s..'...










De volta ao seu quilombo, Elizabeth re-
solveu fazer uma releitura da receita com
caracteristicas da culinaria local. Acres-
centou pimenta rosa, pimentdes, alfavaca
e urucum para destacar a cor vermelha do
feijao. O alimento, preparado em fogao a
lenha, € um dos pratos que compdem o
cardapio da “Cozinha Quilombola’, que em
breve serd um restaurante na rota do turis-
mo étnico ambiental, que Elizabeth ajuda
a fomentar: “O municipio ndo tem coisas
pra negro nem pra quilombola. Entéo, nos
estamos nessa construcédo. (...) Queremos
que as pessoas possam se sentir inseridas
na cozinha, se sentir parte da cozinha.”

O prato é versatil e Elizabeth brinca
com os ingredientes aproveitando o que
tem disponivel no momento. Estes des-
critos aqui sdo apenas a base da receita...
Bom, esses e outros que ela faz segredo.
A versdo completa, s6 mesmo visitando
sua cozinha.
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NEGRO FUGINDO

1 CENOURA GRANDE 1 PIMENTAO AMARELO
5006 FEIJAO VERMELHO CRU 1 PUNHADO DE ORA PRO NOBIS 2 CEBOLAS CORTADA EM PEDACOS GRANDES
250G DE CARNE SECA 1 MAGCO DE FOLHA DE COUVE 1 CABECA DE ALHO
250G DE CARNE FRESCA (MUSCULO BOVINO) 1 MOLHO DE CEBOLINHA VERDE PIMENTA ROSA (AROEIRA) A GOSTO
100G LINGUICA DE PORCO FINA 1 MOLHO DE SALSINHA 1 PUNHADO DE ALFAVACA
100G DE LOMBO 1 MOLHO DE COENTRO 1 PITADA DE URUCUM PARA DA COR
1 AIPIM 1 PIMENTAO VERDE SAL A GOSTO
1 BATATA DOCE 1 PIMENTAO VERMELHO

INGREDIENTES

—~——— PASSO A PASSO —~—m——

Pique a carne fresca e refogue com alho. Reserve.

PARA QUEM PREFERIR UMA

Na panela de pressao, refogue o feijao vermelho com RECEITA VEGANA, PODE PREPARAR O PRATO
alho, cebola, pimenta rosa (também chamada de DA MESMA FORMA, APENAS RETIRANDO AS CARNES.

EEEIE) CERRINE et 0S LEGUMES, OS VEGETAIS E TEMPEROS TAMBEM PODEM

Em seguida, acrescente os demais ingredientes, a VARIAR DE ACORDO COM O GOSTO DE QUEM PREPARA O
agua, o sal, o urucum e deixe cozinhar. ALIMENTO. ENTRETANTO, ELIZABETH

DA UMA DICA: NAO USE FOLHA DE LOURO, POIS

Oslegumes devem ser cozidos a parte e acrescentados
ELE PODE MATIZAR OS DEMAIS SABORES.

ao feijao depois de cozido. Assim como a cebola, eles
devem ser cortados em tamanhos grandes.










O goiad sé pode ser encontrado na épo-
ca de lua cheia, que é quando a maré fica
baixa e é possivel encontra-lo embaixo das
pedras das ostras. Ele é um crustaceo que
lembra o caranguejo, mas tem a poa mais
carnuda e mais grossa. Também muito
popular na Comunidade de Barrinha, é
usado apenas para consumo proprio, nédo
é vendido.

Para Dona Valdemira, o melhor mo-
mento no preparo deste prato é quando a
agua ferve com o goia e sobe um aroma
de maresia que toma o ambiente. Esse
cheiro a transporta para a infancia, para a
lembranca de sua mée, agachada no chédo
cozinhando num fogéozinho de lenha. E
essa memoria afetiva que ela tenta pro-
vocar quando cozinha para sua familia.
Cozinha de forma exagerada, em muita
quantidade, mas com muito amor.

m



OSTRAS

1KG DE OSTRA

1 CEBOLA MEDIA

3 DENTES DE ALHO

1 TOMATE EM PEDACOS SEM PELE

1 PIMENTAO VERDE

1 MOLHO DE SALSINHA

1 MOLHO DE CEBOLINHA

1 PITADA DE COLORAU

1 PITADA DE PIMENTA DO REINO A GOSTO
SAL A GOSTO

GOIA

1 KG DE GOIA

3 DENTES DE ALHO

1 CEBOLA MEDIA

1 PITADA DE COLORAU

1 MOLHO DE SALSINHA

1 MOLHO DE CEBOLINHA

1 MOLHO DE COENTRO (OPCIONAL)

1 POUQUINHO DE PIMENTA MALAGUETA
PICADINHA

SAL A GOSTO

PIRAO DE GOIA

5006 DE FARINHA DE MANDIOCA (FARINHA
BRANCA TORRADA)

1L DE AGUA

1 COLHER DE AZEITE

1 MOLHO DE SALSINHA

1 MOLHO DE COENTRO

1 MOLHO DE CEBOLINHA

SAL A GOSTO

—~—~—— PASSO A PASSO —~—m~——"

Ostras:

Coloque as ostras numa panela com
agua e leve ao fogo até que as cascas
abram;

Retire as ostras de dentro das cascas
e lave em agua corrente para retirar
todo o residuo do mar.

Em uma panela, coloque uma colher
de azeite e refogue a ostra com a ce-
bola, o alho, o pimentdo e o tomate.

Acrescente os temperos verdes, o co-
lorau, a pimenta do reino e o sal. E
esta pronto!

Goia:

Depois de pego, o goia precisa ser la-
vado para retirar todo residuo do mar
(vocé pode contar com o auxilio de
uma escova).

Em seguida, coloque-o numa panela
com agua e leve ao fogo.

Acrescente a agua os temperos ver-
des, a cebola, o colorau, a pimenta
picadinha, o sal e deixe cozinhar;

Depois de cozido, retire o goid da
agua e reserve-a.

Pirdo de goia:

Para o pirdo pegue a agua que foi uti-
lizada para cozinhar o goia, coloque
um fio de azeite, mais temperos ver-
des e leve ao fogo.

Va acrescentando a farinha de man-
dioca aos poucos. Mexa sem parar até
ferver.

Depois de pronto, sirva com goia.

PODE SER ACOMPANHADA
DE UM ANGU MOLINHO QU
ARROZ BRANCO.










Dona Julita aprendeu a cozinhar com
sua mae, que fazia a Sola e ensinava como
fazer. A relagdo com a cozinha comegou
desde pequena. A Sola néo é feita com fre-
quéncia, mas sim quando se faz a farinha.
Os ingredientes sdo: agucar, amendoim, sal,
tapioca e a massa da farinha. O unico ingre-
diente produzido no quilombo € o aipim, os
outros séo comprados.

Fazer a Sola nédo é tarefa simples, mas
também é prazeroso. A relacdo de Seu
Cormnélio com a Sola vem desde a infancia
vendo os pais fazerem e pedindo para fa-
zer junto. Aos poucos 0s pais comegaram
a ensinar. No inicio ndo se consegue fazer
direito, mas com o tempo vai aprendendo.
E uma relacédo de afeto e memoria, em que
Seu Cornélio aprendeu aos poucos, cres-
cendo naquele ritmo proprio da retirada da
mandioca e com o tempo foi melhorando.

Segundo Seu Cornélio, ndo € qualquer
um que vai conseguir fazer. E preciso tem-
po e paciéncia para aprender. Ndo existe
uma quantidade exata para os ingredientes.
E um processo artesanal que durante a mis-
tura é preciso compreender o ponto ideal.

A Sola é mais que uma receita, € uma
composicao de afetos, lembrangas e sensa-
¢des que complementam o ato de cozinhar.
Segundo Seu Cornélio, ativa a lembrancga
dos pais, dos tempos antigos. Ele pensa em
parar de fazer farinha e ndo consegue, pois
comeca a sentir um desejo de fazer. E uma
relacdo coletiva, pois chega um e come
uma Sola, e logo vem uma felicidade por
este momento. Esta felicidade que impede
de que ele deixe de fazer.

Seu Cornélio nos explica com entu-
silasmo que assim como ele e a esposa
aprenderam com seus pais e sentem esta
felicidade ao fazer a Sola, hoje é possivel
sentir outra felicidade, que é a de ver seus
filhos aprendendo e fazendo também. Se-
gundo ele, é um grande orgulho, pois en-
quanto vai ficando velho, alguma coisa dele
vai ficando nos filhos, assim como, muitas
coisas dos seus pais também ficaram com
ele através da Sola. Dessa forma, os filhos
também vao ter as boas lembrangas depois.
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Primeiro arranque o aipim. Raspe ele todo e depois lave.

Apds lavado, rale o aipim para tirar a goma. Coloque a
goma ralada numa vasilha com agua e esprema.

Ponha a goma em um pano fino e coe para assentar.

Depois tire a agua e coloque a farinha torrada para
absorver o restante da agua.

Tire a farinha de cima e so deixe a goma.

Coe a goma por duas ou trés vezes para sair a goma
bem fina.

Pegue a massa da farinha ja seque na prensa, separando
um pouco para fazer a sola.

Coloque uma parte da goma com a massa da farinha e
misture. Adicione um pouco de sal. Torre o amendoim
e rale. Em seguida, misture com a massa.

Apos misturar, coloque o acucar. Ao colocar o agucar,
ele vai fazer a Sola ficar com a cor do amendoim torrado.
E preciso esperar que o acucar modifique a cor.

Corte afolha de banana, tirando o talo do meio, coloque
a Sola na folha da bananeira, va dobrando e coloque no
forno. Com o tempo ela vai secando, e é preciso virar o
lado para cozinhar por completo.

Deixe assar bem e depois é s6 comer.

INGREDIENTES

AMENDOIM

TAPIOCA

MASSA DA FARINHA

AGUCAR

SAL

FOLHA DA BANANEIRA E UTILIZADA PARA ASSAR A SOLA.

A UNICA MUDANGA REALIZADA NA RECEITA FOI
O ACRESCIMO DO COCO, PARA FAZER A SOLA DE
COCO. MAS NAO PODE SER UM CcOCO TIRADO
NA HORA, TEM QUE TIRAR O LEITE E DEIXAR
O COCO SEQUINHO. SE FALTAR ALGUM INGRE-
DIENTE, OU FOR SUBSTITUIDO, JA DEIXA DE SER
SOLA, NEM ADIANTA, AFIRMA SEU CORNELIO.
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SOPA DE LEITE

Uma historia da
Mae Preta

ﬂ%\ QUISSAMA - R
QUILOMBO SANTA LUZIA

A sopa de leite, também chamada de
escondidinho, é uma receita da época da
escravatura. Segundo relatos, como néo
lhes era permitido comer came, os escra-
vos faziam esse tipo de pirdo bem liquido
para esconder a carne seca. ‘Os senhores
achavam que eles estavam s tomando
sopa de leite, mas eles estavam comendo
came escondida’, conta Mée Preta.

A receita simples, enriquecida com a
proteina animal, reunia os nutrientes basi-
Cos para suportar a lida.

Foi seu avo, o cozinheiro Jacinto Pache-
co, quem ensinou a Mae Preta essa receita,
que ela chama de “a sopa da minha vida"
Aprendeu com ele o oficio da cozinha e tra-
balhou por muitos anos no Restaurante de
Machadinha. Tem orgulho de contar que
fol ela quem incluiu o prato no cardapio do
restaurante e que vinha até gente de fora
para provar. “E sucesso! Faca para sua fami-
lia e depois me conte o que achou”.
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SOPA DE LEITE

INGREDIENTES

500G DE CARNE SECA
1 LITRO DE AGUA

2006 FARINHA DE MESA

1 LITRO DE LEITE INTEGRAL
1 CABEGA DE ALHO

OLEO

—~———— PASSO A PASSO ——~—m——

Carne seca:

Para comecar, é importante dessalgar a carne seca.
Em uma panela, coloque a dgua e a carne seca. Leve
ao fogo até que ferva. Escorra e reserve a carne até
que ela tenha perdido toda a agua;

Em seguida, desfie a carne “bem desfiadinha”;

Refogue a carne seca com um tiquinho de alho e
oleo. Reserve numa cumbuca.

Sopa de leite:

Em outra panela, coloque o leite e leve ao fogo baixo;

Acrescente a farinha de mesa aos poucos e mexa
sempre, este é o segredo para ndo empelotar;

Apague o fogo quando a sopa estiver homogénea.
Cuidado para ndo deixar endurecer ou engrossar
demais. A sopa precisa ser liquida para cobrir bem
a carne seca;

Despeje a sopa de leite ainda quente sobre a carne
seca até que ela fique escondida e pode servir.
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