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we, APREENTACAD e

Essa cartilha tem como objetivo divulgar as receitas das guardias dos
saberes culindrios envolvendo as “Plantas da Ancestralidade” ou “Matos
de Comer”. A divulgacao desses saberes contribui para a alimentacao
saudavel de qualidade, com a autonomia, a soberania, a seguranca
alimentar e a conservacao da biodiversidade. Essas plantas nascem, na
maioria das vezes, espontaneamente nas hortas e quintais, sdo colhidas e
incorporadas em pratos deliciosos, saudaveis e nutritivos.

Comer esses alimentos, observar suas cores, texturas, consisténcias e
sentir seus sabores, nos remete a diversos habitos alimentares culturais e
lembrancas afetivas de nossa infancia, de nossos ancestrais ou de
momentos vividos em determinados lugares. No decorrer das praticas
extensionistas, junto aos agricultores e demais participantes que
colaboraram com os saberes culinérios, ouvimos sobre essas lembrancas.
Um dos relatos foi da agricultora Marcia Regina Donato, da cidade de
Diogo de Vasconcelos — MG, em uma das suas colaboracoes ela disse:
“Toda vez que fago esse prato eu lembro da minha vizinha, ela fazia muitas
conservas diferentes e n6s gostdvamos de ir 14 comer”.

As receitas aqui divulgadas foram produzidas pelas autoras ou
identificadas em eventos agroecolégicos, tais como interciAmbios,
encontros, reunioes e em feiras. Nesses momentos incentivamos, também,
a conservacao e o plantio dos matos de comer através das trocas de mudas,
sementes e receitas.




L ANGU COM ORA-PRO-NGBIS OU
LOBROBO

200 g de palmito em cubos

4 dentes de alho bem amassados com sal a gosto
3 xicaras de ch& de ora-pro-ndébis picados

3 colheres de sopa de 6leo

2 xicaras de cha de fub4 de milho moido fino
1litro de 4gua

Ingredientes:

Modo de preparo:

1.Coloque 500 ml de 4gua em uma panela e aguarde esquentar.

2.Misture o fuba com os outros 500 ml de 4gua, abaixe o fogo e adicione
na panela, mexendo sempre para ndo queimar e ndo empelotar.

3.0 Angu estard pronto quando comecar a soltar dos cantos e do fundo
da panela.

4.A sua textura lembra um puré de batata, um pouco mais espesso.

5.Preparo do ora-pro-nébis: coloque aproximadamente 4 colheres de
6leo na panela, depois as folhas do ora-pro-nobis, mexa de
preferéncia com uma colher de pau, coloque o alho e o sal a gosto.
Evite colocar cebola porque pode aguar. Mexa as folhas até evaporar
toda a agua.

6.Agora transfira para uma travessa, o palmito em cubos, coloque o
angu em cima e em seguida o ora-pro-nébis refogado, e sirva.

Juliana Andrade F. de Oliveira




) TORTA DE ORA-PRO-NGBIS OU LOBROBS
VEGETARIAN

Ingredientes: FONTE: Juliana Andrade

e 4 0OVOS

» 1xicarade chéde 6leo§

e 2xicaras dechade
leite

» 2xicaras de cha de farinha de trigo

» % colher de sopa de fermento em pd

» 4xicaras de cha de ora-pro-nébis picados

e 1alho-pordé picado

» 2abdboras verdes raladas

» 3 dentes de alho bem amassados com sal a gosto
* 100 g de queijo cortados em cubos

» Orégano e sal a gosto

Modo de preparo:

1.Coloque em uma panela média 4 colheres de 6leo, o alho-poré
picado e os dentes de alho amassados com o sal a gosto. Frite um
pouco e depois coloque a abébora verde para dar uma pré-refogada.
Reserve.

2.Faca a massa no liquidificador: coloque no liquidificador o 6leo, o
leite, a farinha de trigo e o fermento e bata.

3.Unte a forma e coloque a metade da massa. Por cima da massa,
coloque o ora-pro-nébis, o queijo, a abébora verde e alho-pord
refogados e o orégano. Cubra com o restante da massa.

4.Bata um ovo inteiro e passe por cima da massa pincelando.

5.Asse em forno médio e sirva-se a vontade.

Desenvolvida porJuliana Andrade e Maria Regina de Miranda durante Oficina
Produgao de Ora-pro-nobis na Semana do Fazendeiro - 2019




3 OMELETE DE OLA-PRO-NGBIS

Ingredientes: P> '7 CLEESe.

e 2a30v0s

e Salagosto

e Orégano

» Folhas picadas de ora-pro-nébis

FONTE: Claudia Licia (EPAMIG)

Modo de preparo:

1.Bata os ovos em um pirex ou em um prato fundo

2.Lave e pique as folhas de ora-pro-nébis, e misture com os ovos.

3.Tempere a gosto.

4.Se quiser pode acrescentar salsinha e cebolinha e uma colherzinha
de café com fermento quimico.

5.Unte a frigideira com pouco 6leo.

6.Coloque a mistura com o ovo na frigideira e aguarde o cozimento.

Claudia Lucia de Oliveira Pinto - Colaboradora da EPAMIG




b PATE DE INHAME COM CAPUCHINHA
VEGANO

Ingredientes:

% kg de inhame cozido
5 dentes de alho

1 cebola pequena
1limao

10 folhas de capuchinha
Sal e tempero a gosto
(orégano, manjericao,
horteld)

FONTE: Juliana Andrade

Modo de preparo:

1.Coloque todos os ingredientes no liquidificador

2.Acrescente aos poucos o 0leo e bata até ficar com uma consciéncia
cremosa.

3.Sirva a vontade.

Prato compartilhado pelaJuliana Andrade F. de Oliveira no intercambio
agroecolégico em Divino - MG




5 ANTERASTO DE UMBIGO DE BANANA

Ingredientes:

e 2umbigos de banana

» Y xicara de cha de vinagre ou suco de limao
» 4 colheres de sopa de azeite extra virgem

e 4 colheres de sopa de pimentao vermelho

» 1cebolae2dentes dealho

e 1colher de cha de orégano

* Sal e pimenta do reino a gosto

MOdO de preparo: FONTE: Juliana Andrade

1.Corte o pimentao em cubinhos, sem as sementes. Reserve.
2.Corte a cebola em cubinhos e pique o dente de alho. Reserve.
3.Retire as folhas grossas de fora do umbigo da banana, até atingir as
folhas do centro, que sdo menos fibrosas e com coloracdo amarelo
clara.
4.Corte o umbigo da banana em cubos pequenos.
5.Numa panela com &gua e % xicara de chd de vinagre, adicione o
umbigo da banana e deixe ferver por 15 minutos.
6.Escorra e repita o processo mais uma vez. Isto cortard a “nddoa’
presente no umbigo da banana. Escorra e reserve.
7.Em uma frigideira grande, aqueca o azeite e refogue o pimentdo, a
cebola, e o alho. Deixe cozinhar bem.
8.Adicione o umbigo da banana escorrido. Em seguida, adicione os
temperos.
9.Coloque em um recipiente de vidro e deixe esfriar.
10.Sirva com a comida ou com fatias de pao, biscoitos, ou como preferir.
Observacao: Caso nao tenha algum dos ingredientes, substitua como
queira, ou faca apenas o umbigo temperado.

Prato compartilhado pela Juliana Andrade F. de Oliveira no intercAmbio
agroecol6gico no assentamento Dénis Gongalves




Y

b.BOLINHO DE ESPINAFRE

Ingredientes:

» 20 folhas de espinafre

» 10 folhas de cebolinha picada

e 20VO0S

e 1xicara de cha de farinha de trigo
e Salagosto

Modo de preparo:

1.Misture todos os ingredientes em uma vasilha.
2.Frite os bolinhos aos poucos em gordura ou 6leo bem quente.
3.Sirva-se a vontade.

Maura E. de Souza - Agricultora do Assentamento Padre Jésus - Espera Feliz -

] GELETA DE VINAGRETRA

Ingredientes:

e 2litros de frutos de vinagreira
o %litro de agucar
e Aproximadamente 500 ml de agua

Modo de preparo:

1.Bata os frutos da vinagreira no liquidificador com a agua.

2.Numa panela coloque o actcar e depois os frutos batidos.

3.Misture bem, leve ao fogo e mexa até no ponto de geleia. Sirva-se a
vontade.

Maria Aparecida de Almeida Pedrosa Silva - Agricultora Pedra Dourada — MG




§ TEMPERD CASELRO COM QUITOCO OU
ALFAVACA

» 1kgdealho batido até formar uma massa
o Y% Kgdesal

* 1molho de salsa

e 10 folhas de hortela pimenta

e 2 maos cheias de folhas de quitoco

Ingredientes:

Modo de preparo:

1.Triture bem o alho em liquidificador ou processador até formar uma
pasta.

2.Lave bem as folhas de quitoco, salsa e hortela pimenta.

3.Acrescente ao alho e bata novamente.

4.Acrescente o sal e bata novamente.

5.Coloque em um vidro esterilizado.

6.Nao precisa colocar na geladeira, pois o préprio sal servird como
conservante.

7.Pode colocar maior quantidade de folhas de quitoco ou outras ervas
conforme preferir.

8.Esse tempero é utilizado para temperar feijdo e carnes.

9.Para carnes utiliza-se 1 colher de sopa, ou a gosto.

Observacao: o quitoco é também conhecido como alfavaca.

Regina Miranda de Jesus Lima, Zulmira Miranda e
Maria da Dores Lima - Agricultoras de Pedra Bonita - Serro - MG




1210 0E QUERD (OM INHAME

Ingredientes: .

« 3xicaras de cha de polvilho doce
* 1kgdeinhame

« 3xicaras de cha de queijo

e 3colheres de sopa de manteiga

« 2xicaras de cha de leite

e Sal a gosto

Modo de preparo:

1.Cozinhe o inhame e amasse ainda quente. FONTE: Sinthia Oliveira
2.Misture os demais ingredientes até d4 o ponto de enrolar.

3.Separe porcoes, passe um fio de 6leo na mao, coloque na forma e asse.
Bom apetite.

Aparecida das Gracgas Ribeiro - Agricultora da Comunidade do Barbosa -
Municipio de Sem Peixe - MG

10. MINGAU DE ARARUTA

Ingredientes:

e 2 copos americano de leite
e 2colheres rasas de polvilho da araruta
» Acucar a gosto

Modo de preparo:

1.Coloque todos os ingredientes em uma panela.

2.Leve ao fogo.

3.Coloque a quantidade de acticar que desejar e mexa até ficar cremoso,
sirva-se.

Armezinda da Silva Firmino - Agricultora do Assentamento Padre Jésus - Espera
Feliz - MG




L1 BOLINHO

Ingredientes:

e 2coposamericanos de
polvilho de Araruta

e 20VO0s

» 2colheres de sopade
manteiga

e 1 copo americano de actcar

FONTE: Armezinda da Silva

Modo de preparo:

1.Separe as claras e bata até ganhar volume, passe para uma vasilha
maior e acrescente a manteiga e acticar. Bata novamente até ficar
cremaoso.

2.A seguir acrescente as gemas, misture bem.

3.Coloque os 2 copos de polvilho amassando aos poucos, até da o ponto
de enrolar.

4.Passe um pouco de polvilho na mao para poder enrolar.

5.Leve ao forno e bom apetite.

Armezinda da Silva Firmino - Agricultora do Assentamento Padre Jésus - Espera
Feliz - MG




12 OMELETE DE TATOBA ENRIQUECIDO

Ingredientes: —

e 30VO0S

» 2folhas de taiobas

e 2 dentes de alho picado

» 1pitada de colorau e acafrao
« Sal a gosto

FONTE: Juliana Andrade

Modo de preparo:

1.Lave bem as folhas de taioba e pique, coloque em uma vasilha e
acrescente os ovos e demais ingredientes. Mexa tudo.
2.Leve a frigideira ao fogo, coloque os ingredientes e espere até ficar no
ponto adequando e sirva-se.
Observacao: a taioba deve ficar bem cozida, para eliminar a substancia
que provoca “ardéncia” na boca e garganta.

Armezinda da Silva Firmino - Agricultora do Assentamento Padre Jésus - Espera
Feliz - MG




13 PEDXINHO-DA-HORTA EMPANADD

Ingredientes:

» 10 folhas de peixinho-da-horta

e 20V0S

e 1colher de sopa de orégano

e 1xicara de chd de farinha de
mandioca ou fubi

« Sal a gosto

FONTE: Juliana Andrade

Modo de preparo:

1.Bata os ovos e 0s temperos em um prato.

2.Molhe as folhas nesse tempero e escorra um pouco.
3.Passe na farinha, depois frite.

4.Bom apetite!

Maria Aparecida de Almeida Pedrosa Silva - Agricultora de Pedra Dourada —
MG e Maura E. de Souza - Agricultora do Assentamento Padre Jésus - Espera
Feliz - MG




1k BOLINHO DE FRUTA- PR

Ingredientes:

e 700¢g de fruta-pao

e 20V0S

e 4 colheres sopa de queijo parmesao ralado

» 2xicaras de cha de cebolinha e salsinha picada
» 1pitada de pimenta do reino

« Sal a gosto

Modo de preparo:

1.Descasque e corte a fruta pao em pedacos; coloque os pedacos em
uma panela com agua e cozinhe até a massa estiver macia mas firme,
posteriormente deixe esfriar.

2.Transfira a massa para um prato, e com o auxilio de um garfo, amasse
bem até ficar como um puré.

3.Depois acrescente os demais ingredientes, os ovos, o queijo ralado,
cebolinha e o sal.

4.Amasse bem incorporando os ingredientes.

5.Retire pequenas porcoes e faca os bolinhos (devem ficar firmes).

6.Fique a vontade para usar algum recheio dentro enquanto estiver
enrolando, como queijo, carne, frango desfiado, jaca verde cozida e
desfiada ou umbigo de bananeira.

7.Ap6s enrolar a massa, frite em 6leo bem quente.

8.Escorra sobre papel absorvente e bom apetite!

Candida Francisca Maulaz Elteto - Agricultora de Conceicdo de Ipanema - MG




15, CHIPS DE CARA DO AR (PREPARD
SEMELUANTE A BATATA)

Ingredientes:

e 2 caras médios
« Sal a gosto

Modo de preparo:

1.Descasque o cara do ar.
2.Corte em formato de chips.
3.Coloque na dgua para ndo escurecer.
4.Pouco antes de fritar seque bem. '
5.Coloque sal e frite. :
Observagdo: o card do ar é também/Z

conhecido como cara moela. 7 7 ; RS
L 2 s

FONTE: Maria Regina de Miranda

Maria Regina de Miranda Souza - Cartilha orientagoes técnicas para o cultivo da
card-do-ar - EPAMIG




16.TATOBA REFOGADA COM 05 TALOS

Ingredientes:

¢ 1 molho de taioba com talo
» Sal a gosto ou tempero que
desejar

FONTE: Maria Regina de Miranda
Modo de preparo:

1.Lave e rasgue as folhas entre as nervuras.
2.Descasque o caule e pique em rodelas pequenas.
3.Refogue as folhas e os talos com alho e tempero a gosto.

4.F importante deixar cozinhar bem.

Maria Regina de Miranda Souza - Cartilha orientagbes técnicas para o cultivo da
taioba - EPAMIG




17 SALPLCHO DE BANANA VERDE

Ingredientes:

e 12 bananas bem verdes

e 2cenouras

e 1tomate

» 100g de ervilha

» 100g de milho

» 1peito de frango

e cebola a gosto

» salsinha a gosto

e cebolinha a gosto

« alho poré a gosto

* azeitona a gosto

» maionese ou biomassa de banana verde
(para fazer biomassa de banana verde
veja receita namero 23)

» sal e pimenta do reino a gosto

FONTE: Irene dos Santos

Modo de preparo:

1.Lave as bananas.

2.Coloque em uma vasilha com agua e retire a casca com auxilio de
uma faca.

3.Rale a banana para ficar com aspecto de batata palha e frite em 6leo
quente.

4.Corte os tomates em cubinhos e rale a cenoura.

5.Cozinhe o peito de frango e desfie.

6.Corte os outros ingredientes

7.Depois de fritar a banana, passe para outra vasilha e misture os
demais ingredientes.

8.Decore com ovos cozidos.

Irene dos Santos Lucindo Silva - Agricultora do Sitio Agroecol6gico Campo
Florido - Divino - MG




11 NANGARITO

Ingredientes:

e 200g de “batatinhas” de
mangarito
» % copo americano de agtcar

FONTE Maria Regina de Mnrarnda

Modo de preparo:

1.Ferva as “batatinhas” de mangarito até o ponto de conseguir retirar a
casca com uma colher.
2.Apos descascado, coloque-o em outra 4gua para cozinhar.
3.Coloque em uma panela, aglicar e um pouco de 4gua e mexa até ficar
em ponto de calda.
4.Para servir coloque a calda em cima das “batatinhas” cozidas.
Observacao: mangarito é parecido com o inhame.

Maria Regina de Miranda Souza - Cartilha orientagoes técnicas para o cultivo de
mangarito - EPAMIG




1.

HASSA DE PANQUECA COM S FLORES DA
ABGBORA £ BELDROEGA

Ingredientes:

2 xicaras de cha de farinha de trigo

2 xicaras de chéa de leite

3 0VOS

1 ou 2 punhados de folhas de beldroega
5 flores de abdbora

1 pitada de sal ou tempero que desejar

Modo de preparo:

1.Bata no liquidificador a farinha de trigo, o leite, os ovos e o sal por

pelo menos 2 minutos.

2.A seguir acrescente as flores da abdébora picada e as folhas da

beldroega.

3.Unte a frigideira com um pouquinho 6leo e leve ao fogo até aquecer.
4.Com o auxilio de uma concha, pegue uma porcao da massa e coloque

na frigideira e espalhe bem a massa.

5.Apds alguns minutos vire a panqueca.
6.Retire da frigideira e coloque em um prato.
7.Use o recheio que desejar. Se quiser pode enrolar o recheio com a

panqueca. Sirva-se a vontade.

Maria Aparecida de Almeida Pedrosa Silva - Agricultora de Pedra Dourada —
MG




Ingredientes:

20_BOLINHO DE SERRALIA

2 xicaras de cha de fuba

1 xicara de cha de farinha de
trigo

1molho de serralha

3 0VOoS

Salsa e cebolinha

1 colher de sopa de fermento
Sal a gosto

FONTE: Marcia Regina Donato

Modo de preparo:

1.Lave bem a serralha e corte a bem fininha.
2.Misture com os demais ingredientes em uma vasilha.
3.Depois, a colheradas, frite no 6leo quente.

4.Sirva-se a vontade.

Marcia Regina Donato Silva - Agricultora de Diogo de Vasconcelos - MG




71 FAROFA DE FOLMAS DE CENOURA

Ingredientes:

e Folhas de cenoura com os talos (a quantidade que achar necessario)
« 1cebola pequena

« 3 colheres de sopa de azeite

e 30VO0S

e 2 dentes dealho

e 1copo americano de farinha

« Sal a gosto

Modo de preparo:

1.Lave bem e pique as folhas de cenoura com os talos e reserve.

2.Refogue o alho no azeite até comecar a dourar, em seguida coloque
cebola ralada ou picada, as folhas de cenoura e sal a gosto.

3.Mexa bem, acrescente um pouco de dgua e tampe pra amaciar as
folhas.

4.Quando a dgua secar, quebre ovos e mexa bem.

5.Coloque a farinha de mandioca e cheiro verde a gosto.

Observacao: Escolha os talos mais macios, menos fibrosos.

MariaJosé do Amaral e Paiva - Mestranda em Agroecologia - Vicosa - MG




1) .CONSERVA DE JURUBEBA

Ingredientes:

* 2 coposamericanos de
jurubeba

» 1copo americano de
vinagre

» Sale, se quiser,alhoe
cebola a gosto

R

FON T :Juliana Andrade

Modo de preparo:

1.Colha a jurubeba.

2.Coloque para ferventar.

3.Escorra a dgua e deixe esfriar.

4.Em seguida, coloque em um vidro esterilizado.

5.Cologque um copo americano de vinagre e um copo de agua, sal,
dentes de alho e cebola.

Juliana Martins da Costa - Agricultora do Assentamento Dénis Gongalves -
Goiand - MG




23 BLOMASSA DE BANANA VERDE

IngredlenteS: FONTE: Irene dos Santos

* 1dente dealho

* 8 bananas bem verde
* Azeite a gosto

e Cheiro verde a gosto
e 1limao

Modo de preparo:

1.Coloque as bananas com a casca, bem
lavadas na panela de pressao e coloque no
fogo.
2.Quando pegar pressao, marque 10 minutos
e depois desligue o fogo.
3.Espere 2 minutos e retire as bananas com a panela ainda quente.
4.Descasque as bananas e coloque no liquidificador, acrescente o caldo
de limao, temperos, azeite e sal.
5.Bata com um pouco de 4gua, o suficiente para conseguir bater a massa
sem danificar o liquidificador.
6.A biomassa fica com uma textura cremosa.

A biomassa da banana-verde, pode ser usada como maionese ou
manteiga. Pode ser usada no feijao, em bolos ou no suco. A biomassa ¢ um
probidtico e é muito boa para o intestino.

Use a criatividade!!

Irene dos Santos Lucindo Silva - Agricultora do Sitio Agroecolégico Campo
Florido - Divino - MG




2% TORTA DE CHAYA

Ingredientes:

e 4 0vos

e 1xicaradechéde 6leo

» 2xicaras de chd de leite

e 2xicaras de ché de farinha de trigo
e % colher de sopa de fermento em p6
e 10-15 folhas de chaya picado

e 1alho-poroé picado

» 3 dentes de alho bem amassados

« Sal a gosto

» 5colheres de queijo ralado

» 50 ¢ de azeitona sem semente

e Orégano e sal a gosto

Modo de Preparo:

1.Coloque em uma panela média 4 colheres de 6leo, o alho-poré picado
e os dentes de alho amassados com o sal a gosto. Frite um pouco,
depois acrescente na massa.

2.Bata no liquidificador o 6leo, o leite, a farinha de trigo e o fermento.

3.Unte a forma e coloque a metade da massa. Por cima da massa,
coloque as folhas de chaya refogada, o queijo ralado e o orégano.
Cubra com o restante da massa.

4.Asse em forno médio e sirva-se a vontade.

Juliana Andrade F. de Oliveira




19.5UC0 DE TOMATE-DE-RVORE

Ingredientes:

« 5unidades de tomate de arvore
o Aproximadamente 1L de 4gua
» Acucar a gosto

Modo de Preparo:

1.Retirar toda a casca do tomate-de-arvore.

2.Bata no liquidificador com os demais
ingredientes.

3.Em seguida, coe e sirva com gelo.

4.Pode acrescentar outras frutas se desejar.

FONTE: Paula Faria
Raimundo Lopes da Silva — Palmital — Zona Rural de Vigosa - MG

26 ARROZ COM ERVAS

Modo de preparo:

1.Use as ervas que tiver e quiser: alfavaca, erva baleeira, alecrim,
hortela, manjericao, salsinha, cebolinha.
2.Lave bem as ervas, corte bem fininho.

3.Refogue as ervas com 6leo.
4.Se tiver alho acrescente na hora de refogar. Coloque o arroz refogue.

Coloque dgua e sal a vontade. Cozinhe e sirva)

Irene Maria Cardoso - Professora da UFV - Vicosa-MG




)7 SALADA MISTA AZEDINHA £
(APUCHINHA

1.Lave e coloque as folhas na quantidade que desejar de rucula,

azedinha, agrido roxo e capuchinha.
2.Tempere com sal e azeite ou use o tempero que desejar.
Maria Aparecida de Almeida Pedrosa Silva - Pedra Dourada - MG

J8. SALADA DE VINAGREIRA (ROYA OU
VERDE)

1.Lave as folhas da vinagreira.

2.Corte bem fino e coloque em uma vasilha.

3.Tempere com sal, azeite ou qualquer tempero que desejar.

4.Pode acrescentar outras folhas: couve picada, tomate e cebola ou

alface.

Modo de preparo:

Modo de preparo:

Grupo Mulheres de Aye - Agricultoras do Assentamento Denis Gongalves —
Municipio de Goiana-MG

J7.SALADA DE BELDROEGA

Modo de preparo:

1.Colha e lave bem as folhas e flores de beldroega.
2.Pique e faca uma salada com as folhas e flores.

3. Tempere a gosto.

Helenice Puri - Agricultora da Comunidade do Corrego do Meio - Airoes - MG




30 SALADA NUTRITIVA PARA AUMENTAR A
[MUNIDADE

1.Colha flores de déalia, hibisco e flores de onze horas.

2.Lave bem as flores.
3.Faca uma salada das flores.

4.Tempere a gosto.

Modo de preparo:

Helenice Puri - Agricultora da Comunidade do Corrego do Meio - Airoes - MG

31.KEFOGADO DE AGRIAQ, SERRALHA E
(CARURU DE PORCO

1.Junte os macos de agrido, serralha, caruru de porco, folha de picdo e

folhas de couve.
2.Lave e pique bem as folhas, misturando tudo.

3.Refogue usando os temperos que desejar.

Modo de preparo:

Vera Lucia Ferreira - Agricultora da Comunidade Taquaracgu - Paula Candido-

V) SALADADEMMDE

Modo de preparo:

1.Lave e raspe a casca do maxixe (se quiser pode fazer com a casca).

2.Pique e tempere a gosto.
3.Corte consuma como salada crua ou refogue.
4.Pode colocar em sopas e caldos, neste caso basta cortar em cruz.

5.Sirva-se.
Simone Gomes Levindo - Assentamento Olga Bendrio - Visconde do Rio Branco -




13 REFOGADD DE ALMELREO E SERRALIA

Modo de preparo:
1.Lave e pique o almeirdo-roxo e a serralha na quantidade que desejar.
2.Use um pouco de 6leo ou gordura de porco.
3.Coloque na panela e refogar com alho.

Maura E. de Souza - Agricultora do Assentamento Padre Jésus - Espera Feliz —

31 QUTRAS “PLANTAS DA
ANCESTRALIDADE™ OU “MAT0S DE COMER
QUE PODEM SER CONSUMIDAS REFOGADAS:

Ingredientes:

» Folhas da bertalha ou beldroega refogadas, com as folhas da couve ou
outro tipo de verdura/legumes.

» Asfolhas da batata doce podem ser refogadas com outros legumes,
para deixar o prato mais diversificado.

Observacao: refogue bem as folhas da batata doce.

Vera Lucia Ferreira - Comunidade Taquaragu - Paula Candido- MG




NOMES POPULARES £ CIENTEFICOS

N

ABOBORA
Curcubita spp

Foto: Simone Maulaz

ALMEIRAO-ROXO
Lactuca canadenses L.

Foto: Juliana Andrade

ARARUTA
Maranta arundinacea

Foto: Maria Regina de Miranda




AZEDINHA
Rumex acetosella

Foto: Simone Maulaz

BANANA
Musa ssp

Foto: Juliana Andrade

BATATA DOCE
Ipomoea batatas L.

Foto: Simone Maulaz




BELDROEGA
Portulaca oleracea L.

Foto: Juliana Andrade

BELDROEGA
Portulaca umbraticola

Foto: Helenice Puri

BERTALHA-CORACAO
Anredera cordifolia (Ten.) Steenis

Foto: Maria Regina de Miranda




CAPUCHINHA
Trapaeolim majus L.

Foto: Juliana Andrade

CARA-DO-AR
Dioscorea bulbifera L.

Foto: Maria Regina de Miranda

CARURU DE PORCO
Amaranthus flavus

Foto: Helenice Puri




CENOURA
Daucus carota L.

Foto: Juliana Andrade

CHAYA
Cnidoscolus aconitifolius

Foto: Juliana Andrade

DALIA
Dahlia pinnata

Foto: Izabel Cristina dos Santos (EPAMIG)




ERVA BALEEIRA
Cordia verbenacea

Foto: Irene Cardoso

ESPINAFRE
Spinacia oleracea

Foto: Yuri Valadares

FRUTA PAO
Artocarpus altilis (Parkinson) Fosberg

Foto: Simone Maulaz




INHAME
Dioscorea sp

Foto: Juliana Andrade

JURUBEBA
Solanum paniculatum L.

Foto: Juliana Andrade

MANGARITO
Xanthosoma riedelianum Scott

Foto: Juliana Andrade




MANJERICAO
Ocimum basilicum L.

Foto: Juliana Andrade

MAXIXE
Cucumis anguria

Foto: Simone Gomes Levindo

ORA-PRO-NOBIS
Pereskia aculeata Mill.

Foto: Juliana Andrade




PEIXINHO-DA-HORTA
Stachys byzantina

Foto: Murilo Bandeira

PICAO
Bidens alba

Foto: Luciano Luis Jacob (EPAMIG)

QUITOCO
Pluchea sp

Foto: Maria das Dores Lima




SERRALHA
Sonchus oleraceus

Foto: Simone Gomes Levindo

TATIOBA
Xanthosoma sagittifolium Schott

Foto: Yuri Valadares

TOMATE-DE-ARVORE
Solanum betaceum

Foto: Raimundo Lopes da Silva




VINAGREIRA
Hibiscus sabdariffa

Foto: Maria Regina de Miranda

VINAGREIRA-ROXA
Hibiscus acetosella Welw. ex Hiern

Foto: Simone Maulaz
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