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"A contacdo de historias ¢ das mais antigas tradigdes que
se tem noticia entre os povos. Ela serve para repassar
conhecimento, trocar experiéncias e perpetuar culturas.
Antes mesmo do homem desenvolver a escrita, a
oralidade ja servia para ilustrar o dia-a-dia, recordar o
passado e dar asas a imaginag¢do. Os livros, portanto, sdo
a concretizagdo dessa tradicional arte de disseminar o
saber. Dai a importancia da leitura para o povo. Porque s6
o conhecimento liberta, nos faz crescer e nos faz acreditar
em um mundo melhor."

José Melo
Governador do Amazonas



NOTA EXPLICATIVA SOBRE ESTE LIVRO ELETRONICO

Os direitos sobre todos os textos contidos neste livro eletrénico
sao reservados ao(ad) seu(sua) autor(a) e estdo protegidos pelas
leis do direito autoral. Esta € uma edicao eletrdnica, nao
comercial, que nao pode ser vendida nem comercializada em
hipétese nenhuma, nem utilizada para quaisquer fins que
envolvam interesse monetario. Em caso de uso académico deste
e-book, todos os créditos e referéncias devem ser dados ao(a)
autor(a) e a Edigbes Governo do Estado.



O meu agradecimento as trés maravilhosas mulheres,
minha mae Zezé, D. Martha Falcac e D. Rosa Silva
Clement que autorizaram a publicagdo limitada desta
obra para doag@io. A pretengtio desta obra é manter
viva a forma correta na confeccdo destes “pratos” que
com o passar do tempo estdo perdendo sua
originalidade no sabor das delicias Amazénicas.

Fernando Mattos
Médico Nuclear
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Introducio

sabor do Amazonas estd na caldeirada de peixe, na carne

de tartaruga, no pirdo de farinha de mandioca, na pimenta,

nas frutas nativas. Ja o apreciamos 6 pelo nome e ainda
mais quando preparamos sua receita. A nossa floresta, em sua
exuberéincia ou simplicidade, nos fornece os frutos, e seus rios,
pequenos ou colossais, o peixe nosso de cada dia. O jaraqui, o
peixe mais conhecido da regidio, |G virou addgio popular,
confirmando a tradi¢do indigena, mostrando o carinho
acolhedor do amazonense pelos visitantes da cidade: “comeu
jaraqui, ndo saimais daqui'.
A cozinha amazonense é origindria da influéncia indigena.
Apesar da chegada dos portugueses, franceses, espanhdis,
africanos e até dos arabes, desde a época da colonizagao do
Amazonas no final do século XVII, nossos povos continuaram
com sua tradigdo de consumir alimentos e bebidas da prépria
regicio. A mandioca, diferente dos seus originais consumidores,
resistiu a dizimagdo e influéncias externas, e também ndo sofreu
alteragbes em seu processamento - ainda hoje seus produtos
derivados sdo amplamente consumidos. Porém, outros
alimentos verdadeiramente tipicos, como o peixe-boi, com o
qual se fazia a mixira, e a caca, foram aos poucos ficando mais
raros por causa do cardter predatério de sua extragdo. Por essa
razdo, omitimos aqui suas receitas. Apesar dos criatérios atuais,
a caca ainda ndo esta pronta para o consumo em massa, exceto
para os quelénios. O sabor das comidas africanas foi também
incorporado as nossas tradicoes e hoje degustamos pratos
temperados com dendé e outras especiarias. Com a chegada de
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migrantes nordestinos no periodo dureo da borracha, alguns de
seus habitos alimentares foram bem-aceitos pelo nosso
caboclo, assim como nossos habitos foram a eles repassados.
Desde entdo, a came-seca se tornou um prato muito apreciado
pela populagdo. Com a criagio da Zona Franca, os sulistas
também trouxeram sua contribuicao, juntando ao sabor do
peixe o sabor das hortalicas.

Este livro inclui, porfanto, a simplicidade dos pratos tipicos a
base de peixes, algumas aves e quelénios, e também receitas
introduzidas por outras culturas. Seguem as guarnicdes, as
receitas de doces e bebidas, explorando sempre o potencial de
nossos alimentos com um leve toque de sofisticagdo,
apimentado com um pouco da influéncia afro-baiana.

Ficaram para tras os anos em que tomdvamos o leite puro de
vaca comprado na porta de casa. Foram tempos quando nossas
mdes eram as artesds da cozinha e chamavam para a mesas
criancas e maridos com o cheiro irresistivel do tambaqui assado,
do pato guisado e até mesmo das tartarugadas aos domingos -
naqueles dias, tao abundantes no mercado. Os doces de caju ou
banana, os sucos e os mingaus completavam a delicia da
cozinha cabocla. A era dos microondas e dos congelados foi
mudando aos poucos esse ritual de cozinhar @ maneira de
nossos avos, porém, pretendemos reacender a chama dos
fogdes antigos neste livro, ao resgatar os costumes de nossos
ancestrais, mesmo que seja de umaforma prética e moderna.



0 sabor do Amazonas

Rosa Clement

Na festa da mata, nosso
pirarucu-de- casaca

vem com distinta maneira.
O tambaqui vem da brasa
muito hem acompanhado.
Sardinhas chegam cobertas
com folhas de bananeira.

A carne assada, se fica,
veste-se de roupa velha,
e no fogo, o0 mocoté

da tudo pelo feijdo,

mas a calma tartaruga
vai devagar, com cuidado
como nos tempos da avo.

No faro chega a farinha
que ndo embola e embala
junto com dona pimenta

o peixe na caldeirada.

A festa esquenta bem mais,
com o calor dessas duas
mas o manauara aguenta.

Ja cedo o pé-de-moleque
salta do forno quente,

e enquanto a conversa rola,
o bolo de macaxeira

chega, cheira e dd a vez

ao bolo-podre fresquinho,
que se diz dono da bola.

Mas maré de terra verde

é feita mesmo é pra peixe,
mostrar do indio a heranga,
e do pescador, os contos,
temperar bem uma festa

e 0 seu sabor como lembranga.

13
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1 - Frango com macaxeira (p. 120)

2 - Guisado de bucho (p. 145)

3 - Macaxeira frita p. 177)




Poeta Oculto

Weslley Marchezan

A madrugada chega,
E ele ainda esta acordado
Junto a sua amiga caneta

Vai rabiscando folhas e folhas...

Suas composices falam de amor
Da vida, do mundo,
de esperanca e de f¢
Na sede € o compasso
Das batidas do sen coragio

Ninguém sabe dizer
O que se passa e seus pensamentos
Nem de onde vem tanta inspiragao
A chuva da meia-noite
A alegria, a amizade, a companhia,
A dot de nm amigo
Ou um amor petdido
Motivos para escrevet em silencio...
Em siléncio escrevet...

Ele nio precisa gritar para o mundo
Um vetrdadeiro poeta sempre sabe
A hota certa de falat
Mistesiosamente, vai esctevendo.
Somente o que precisamos ler
Querendo n2o mudar o mundo,
Mas, ajndat-nos a entender.
Que aprender a vencer ou perder

Depende somente de nos.

Talvez, ao ler, nio compreendamos.
Talyez, nunca consigamos entender.
Mas, em cada canto do mundo.
Ha alguém assim.

A rabiscar em suas folhas
Sobte seus cuttos ou longos
Pensamentos, inquietos e vivos.
De um poeta oculto.
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Algumas Informaces e Dicas

aladas? Sim. E verdade que ndo é um hdbito

tradicional do amazonense colorir a mesa nas

refeicoes com as cores de hortalicas. Porém, com a
introducdo de diversos tipos de hortalicas importadas
de outras regides do pais, o hdbito do amazonense vai
mudando aos poucos. Algumas hortalicas, como o
tomate, |G sdo produzidas na regido, especialmente na
varzea. Nossos ancestrais cultivaram diversos tipos de
hortaligas, tais como as taiobas para sua folha, feijdo-
macuco para sua raiz crocante, pimentas doces e
picantes, entre outras. Introduzimos aqui algumas
poucas, intercaladas com as comumente usadas nos
dias de hoje, tais como alface e couve.

Compre hortaligas com folhas ou frutos firmes e
consistentes. Os comerciantes freqientemente
molham as hortalicas para dar uma aparéncia mais
fresca. Portanto, é importante determinar se a
aparénciafresca é real.

As hortalicas devem ser bem lavadas em dgua
corrente. Depois de cortd-las, coloque-as em uma
tigela com Ggua e mexa-as bem para retirar a areia que
ainda possa restar. Deixe repousar por alguns minutos.
Retire-as da tigela, sem despejar a dgua, assim a areia
ficard retida no fundo da vasilha.

A
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0 Papel e o Tempo

Cléudio Cassio  Weslley Marchezan

Tantas vezes em btanco
desctevo a minha vida,
Entre linhas ou nao,
vou tracando a ditecio,
No que cteto, reflito,
5170 OU Penso...
Tantas vezes amasso o
rabisco e 0 desembrulho
Novamente, pata tecordat,
copiat ou 1130,

As dores, chotos, 1505 € paz...

Dentro de mim, ha poesia,
ha cangio,
Gritando inquietas,
buscando rumos, metas,

Para os que se aproximam e se vao
E mais ainda para aqueles que ficam
E se abrem para dar senfido a emogao
E forca, alegtia, vida e festa..

Entretanto, pot vezes os
versos se calam,

As inspiracdes se tornam desérticas
Dando espago a0 medo, a0 etto.
Tento encuttat as frases
Sem sabet o que fazet

Petdido...

Sem petceber o lapis faz seu contorno
Trazendo a vida de volta 4 prosa
Ensinando-nos a arte de conhecet o novo
De ndo mais engavetar o papel € 0 tempo
No tempo do belo, sem me esquecet,
Que tenho amigos para convive.

b



Salada de Palmito de Pupunhia

¢ 2 kg de coragtio de palito de pupunha
¢ Azeite de oliva

¢ Vinagre

¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino

Lave os pedagos de palmito e corte-os em rodelas finas. Se pretetir cozinha-las, leve-as

20 fogo com pouco sal, cozinhe por 10 minutos e escorra bem a agua. Coloque-as em uma
saladeita e tempere-as com sal, pimenta-do-reino, vinagre e azeite, ou outro molho de sua
preferencia. Se preferir, pode adicionar as rodelas em saladas de alface e outras verduras. O molho
de soja, conthecido como sheys, também fornece um sabor especial a salada de palmito.

2

O palmito de pupunha estd aos poucos sendo intreduzide em nessa regido e no Brasil afora. Possui um dos melhores sahaores de
palmita que se conhece. Pade ser saboreado em diversas receitas, "in natura" ou cozide em égua com um pouce de limac e sal. O
palmito bruto possuitrés partes comestiveis: o palmita propriomente dito; o estipe macie, loge abaixe de palmite, conhecido come
"coragdia”; e os folhas tenras, loge acima do palmite. Cada uma dessas partes possui uma testure distinta mas tedos possuem um
sabor delicado e levemente adocicade. O palmite possuiu cristais de oxalato de célcio que pedem causar uma coceira na boca de
pessoos muito sensiveis o estes cristais. Para essas pessos, o palmite precisa ser cozido para eliminar a enzima que ativa os cristais.
Para desfruter do palmite "in natura', os pessoas sensiveis o essas enzimas padem cortd-lo em rodelas de cerea de um centimetro de
espessura e colocd-las emuma tigela com dgua moma, com uma calher de cha de sal para cada 3 litras de dgua. Acada 10 minutos
mexem-se as rodelos. Apds 30 minutas neste molhe, a dgua deve ser descartada e as rodelos lavados com bastante dgua. Este
processe eliming o grande maicria dos cristais de oxalete de calcio e o enzima. As folhas macias geralmente nde possuem muita

enzima, de forma que raramente precisam ser tratadas 'Cozinhanda com a pupunha’, INPA, 1997).



Salada de Folha de Palmito de Pupunha

+ Folhas tenras de palmito fresco
¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino

¢ Vinagre

¢ Azeite

Desfie finamente as tolhas de palmito em uma tigela. Tempere com sal, pimenta-do-
feino, vinagre e azeite. Sitva com peixe ol carme.

As folhas de palmito de pupunha séio o parte mais tenra do palmite. Encontram-se na extremidade superior e na interior do palmito
e sdio 6timas para salados. Porém é preciso prétice para destid- los. Desfiadas, possuem o aparéncia de fios fines que aumentam em
volume uns sohre os oufras, mostronde uma oparéncia arnamental e delicada, lembrands um pouce de um fine talharim. Ac
adicionar-se o molho de salada, esses fios"haixam'", ista &, ficam menos encorpadoes, mas sempre uma delicia para o paladar.

2



Salada de Aria

¢ 2kgdearid

+ 1 mago de feijao -de-metro
¢ 1 ovo cozido

¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino

¢ Vinagre

¢ Azeite

Lave bem os atids e cozinhe-os como se fosse cozinhar macaxeira. O atid possui uma
textura naturalmente rigida e o ponto preferido de cozimento pode vatiat de pessoa a pessoa, mas
deve permanecer crocante apos cozido. Espete estriar e retire as cascas. Corte-os em rodelas ou
em tiras e coloque-os em uma saladeira. Lave o mago de fetjao-de-metro, retire as pontas, corte-os
mitidos e cozinhe-os com sal até ficarem suaves. Junte-os com o arid. Cotte um ovo cozido em
cubos ¢ junte-os a saladeira, Tempete tudo com sal, pimenta-do-teino, vinagte e azeite.

O arid [Calothea allovia) é uma planta de exuberante falhagem; por isso pode ser utilizada coma ornamental. O arié produz raizes
tuberasas [betatas) que podem ser comidas em saladas, como puré, em caldeirada, cozida com sal, ete. Conhecido e consumide
pelos indios e caboclos da regide, o arié pessui compasicéio nutricional comparével o da batatinha-pertuguesa, embora o qualidade
de sua proteina sejo muita superior, considerando os niveis de aminadcides essenciais que a compéem [Fonte: INPA-Setor de
Hertalicas).

28



Salada de Alface

+ Folhas de alface cortadas em tiras finas

+ 1 pepino pequeno cortado em rodelas finas

¢ 2 cenouras limpas e raladas

+ 2 tomates grandes sem sementes cortados em rodelas finas
+ 1 vidro pequeno de azeitonas bem lavadas e escorridas

¢ Sal e pimenta-do-reino a gosto

¢ Limdo

+ Azeite de oliva

Junte todos os ingredientes em uma saladeira, tempere-0s com sal, pimenta, suco de
limao e azeite. misture bem e sirva com carnes ou peixes

Aalface [Lactuca sativa) é originaria da Asia, porém bostante conhecide em nossa regide. Além de suas propriedades medicinais, a
alface & averdura mais comum em saladas nos restuurantes e ganha o preferéncia d os apreciadares, vegetarionos ou néo.

ik



Salada de Couve

+ 6folhas de couve cortadas em tiras finas

¢ 2 tomates cortados em cubos pequenos

+ 1 cebola média cortada em cubos pequenos
¢ 2 colheres de sopa de azeite de oliva

¢ Sucode limdo

¢ Sal e pimenta-do-reino

Junte todos os ingredientes em uma tigela e tempere com azeite, limao, sal e pimenta-do-
£e110. SItV2 COM CALNES Ol PeIxes.

A couve (Brassica oleracea) é erigindrio do Eurapo e é cutra verdura muite utilizode em nossa regide. E saborose com carnes e facil
de se preparar emuma salade. Bosta lavar, cortor em tiras asfolhas, tirande o tale, cozinhd-las, adicienar um pouce de sal, liméo e
azeite, e estd pronta a salada. Eum acompanhamenta indispensével para s feijoadas.

30



Salada Cozida

+ 2 cenouras cortadas em cubos pequenos

¢ 2 repolho cortado em tiras

¢ 2 kg de jerimum cortado em cubos pequenos
¢ 1 maco de feijao-de-metro cortado mivdo

¢ 1 cebola cortada em cubos pequenos

+ 3 colheres de sopa de azeite de oliva

¢ 3 colheres de sopade vinagre

+ 2 colher de cha de pimenta-do-reino

+ Molho de pimenta-murupi

+ Sal

Cozinhe os legumes em agua e sal, em panelas separadas. Escotra-os bem. Coloque-os
em uma panela grande com um pouco de azeite € tefogue as cebolas. Junte os legumes cozidos e
refogue mais um pouco. Passe tudo para uma tigela grande e nustute delicadamente. Tempere
com azeite, vinagte, pimenta-do-reino e molho de pimenta-murupi se desejar. Sirva quente,
acompanhando carnes.

H
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Compre! Uma Pessoa na Internet

Weslley Marchezon

Comptel uma pessoa na internet

Com todas as especificagdes e padoes de
utilidades.

Manual de instalacao e multiplas
possibilidades de configuragdes.

Entao penset: - Encontrei!!

Logo que a encomenda chegou, ndo me
contive de felicidade.

Pensei, agora tenho alguém para
controlat,

Uma pessoa aqualeu posso mandar
Configurei-a, depots saimos pela

cidade...

Pouco tempo depots, algo estava etrado
ainda

Havia inconstancia, fadiga, medos..

Na busca da felicidade, penser ter
encontradoa resposta.

Porem, ainda assim, fiquet insatisfeito
com o produto.

Peguet o telefone e liguet para reclamat.
Precisava me livrar daquele problema.
Como pode uma empresa vender
pessoas

E nao garantir o nosso bem estar?

Na segunda chamada, alguém atendeu
Erauma voz suave que logo disse:

“- Obtigado por ntilizar os nossos servicos,
Em que posso ajudar?”

Com muita ira falava alto:

- Compteiuma pessoa pot vosso site,

Ela esta me irtitando muito cada

vez que faz algo.

Preciso e quetro devolve-la!

Novamente com a voz suave a atendente
falou:

“Ela vem sem configuracdo, o senhot a
configurour”

Claro que sim, semisso ela ndo funcionatia.
“-Seu problema senhor, nao ¢ a pessoa que
VOCE CompLot.

Se o senthor a configurou, com cexteza fol
20 €11 FOStO,

Assim, elas6 faz o que o senhor ordenar.

Se o estaaguentando seus modos,

Saiba que 1550 € uma copia sua, tente se
suportat!

Sugerimos que entre no menu de nosso site.
Eescolhaa opgdo em busca de um analista.
Tenha um otimo dia e ndo se esqueca de
desliga-la

Ou peca pata que um amigo reconfigure-a.
Mais alguma coisa, senhor? (...) Senhor?”

Thu-thu-thu-thu-thu-thu-thu...
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Algumas Informaces e Dicas

Limdo

Lavando o peixe

s peixes sGo nossa principal fonte de

profeina e, entre os tantos consumidos pela

populagdo amazénica, selecionamos
aqueles mais conhecidos que compdem os pratos
tipicos ou com um sabor de novidade. No entanto,
peixes como o aracu, acard, branquinha, card,
carauagu, curimatd, pirapitinga e tantos outros com
suas caracteristicas proprias, sdo igualmente deliciosos
nas diversas preparacdes ou simplesmente fritos,
depois de temperados com imao e alho.

Em nossas receitas, usamos bastante limao para "lavar”
o peixe e assim reduzir o cheiro caracteristico,
conhecido como pitiv. Porém, a quantidade de limdo
em cada receita pode variar de acordo com o gosto de
cada pessoa. Enquanto usamos e abusamos do limdo,
outras pessoas podem achar que um excesso de liméo
pode mascarar o sabor do peixe. Fica, portanto, @
critério do leitor a quantidade de limdo utilizada na
"lavagem" ou na preparagdo dessas receitas.

Os peixes frescos ou comprados jd tratados devem ser
lavados primeiramente em dgua corrente e em seguida
com os limées, esfregando as bandas para liberar o
suco ao longo do peixe, mas sem amassd-las, ou o suco
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Acari-Bodo

Pirarucu Secoe
Tucunaré Selgado

Como Desossar

dos limées pode ser misturado G gua reservada para
lavar os peixes. Enxagie os peixes ligeiramente em
agua corrente e, a partir dai, é s6 seguir as receitas. Em
cada receita incluimos o limdo que pode ser utilizado
para esta "lavagem" e/ou simplesmente temperar o
peixe.

O acari - bodé deve estar vivo na hora do preparo.
Abata-o, com um golpe na cabeca, coloque-o sob dgua
corrente e escove-o hem com uma escovinha para
retirar toda a lama. retire as visceras, guelras e
barbatanas. corte o peixe em pedacos médios e
escalde-o0s. lave-o com limdo como no pardgrafo
anterior. retire a carapaga, conforme a receita pedir.

Corte o pirarucu seco em pedagos médios e coloque de
molho & noite para retirar o excesso de sal, No dia
seguinte, descarte essa Ggua e escalde os pedagos de
peixe. Para o tucunaré, o processo € o mesmo. Troque a
dgua do peixe algumas vezes, se este for demais
salgado.

A pescada e o Tucunaré sdo peixes proprios para serem
desossados. Trate o peixe e refire as escamas. Com
uma faca bem afiada, faga um golpe profundo no inicio
do rabo do peixe e leve a faca por dentro, sob o lombo,

Nota: Nestas receitas, as quantidades de pimenta-do-reino,
pimenta-de-cheiro, pimenta-murupi, ervas, colorau e vinagre
também ndo estdo especificadas. Estes produtos podem ser
usados em quantidades de acordo com o gosto do leitor.



Pirarucu Recheado ao Forno’

¢ 1 Kg de lombo de pirarucu fresco

¢ Limao

¢ Sal

¢ 3 dentes de alho amassados

+ 1 pimentdo cortado em cubos pequenos

¢ 1 mago de cheiro-verde picado

+ 1 cebola cortada em cubos pequenos

+ 1vidro pequeno de azeitonas sem carogos, lavadas e escorridas
¢ Azeite de oliva

¢ Oleodemilho

Fure o lombo com uma faca, fazendo pequenos golpes. Tempere-o com limao, sal e alho
e deixe-o tomar gosto. Prepare o molho com os demais temperos e azeire. Preencha os furos do
lombo com este molho e coloque o que sobrar por cima. Detxe o lomboe tomando gosto neste
tempero. Nahota de prepard-lo, tetire com cuidado os temperos que ficaram por cima dolomboe
tesetve-0s. Leve 0 lombo a fripideira para donrat em dleo pré-aquecido, fritando-o de ambos os
lados, detxando - o dourar. Passe-0 para um pitex e coloque e restante do molho reservado pot
cima. Leve-0 a0 forno médio até que olombo asse pot completo.

O pirarucy [Aropaime gigas) & o maior peixe do Brasil, chegando a alcancar 2 m de comprimento e pesar 100 kg. Conta o lenda
indigena que o pirarucy ariginou-se de um indio guerreira, que, por ser muite mau, foi castigade por Tupd, que o transformau em
peixe. O pirarucu passui uma colorogiio avermelhada, dai a erigem de seu nome em tupi "pira'(peixe) e "uruku" ivermelho), que
significa peixe vermelho. A pesca é feito nos rios e lagos da Amazénia, com anzéis ou arpdes. No periodo de novembre o marco o
pesca do pirarucu é proibida para permitir o desova. Atualmente, existem criatérios destinados a reproduggio de pirarucu (Nilson
Carvalho/Tecnologic de Alimentos, INPA, comunicagiie pessoal). A lingua do pirarucu é ufilizada para ralor o guarand e os escamas
servem para lixar unhas. Sua came é saborosa, e dela se fazem diverses pratos, muite apreciades, podendo se usada dessecada
{conhecicla como pirarucu seco ou salgade), como o bacalhau, ou frescn. Entre as diversas receitas destacom-se: pirarucy ne brase,
pirarucu ne leite de coca e pirarucu-de-casaca. Geralmente é acompanhado por arraz , farefa e malho de pimenta.
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1 - Tucupi temperado (p. 63)

2 - Jambu cozido (p. 62)
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2 - Goma de mandioca
3 - Caruru (p. 197)
4 - Tacaca (p. 193)
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Ventrecha de Pirarucu na Brasa com Molho de Cebols’

+ 1 kg de ventrecha de pirarucu fresco

¢ Limdo

¢ Sal

¢ 4 dentes de alho amassados

¢ 2 tomates cortados em cubos pequenos

+ 1 mago de cheiro - verde picado

+ Pimenta - murupi corfada em pedagos pequenos

PARA O MOLHO

¢ 1 cebola grande cortada em rodelas finas
¢ Azeite de oliva
¢ Vinagre

Tempete a ventrecha com limao e sal e deixe-o tomar gosto por cerca de uma hota,
Enxague-a ligeiramente e escotra bem a agua. Em uma tigela, junte o alho, o tomate, o cheiro -
verde, a pimenta-murupl e tempete-os com um fio de azeite e uma pitada de sal. Junte essa
mistura a ventrecha e deixe tomar gosto potr mais um pouco. Sepate 05 temperos da ventrecha,
coloque-a em uma grelha e leve-a para assar na brasa. Misture em uma tigela, cebola, azeite e
yinagre a gosto e coloque-os por cima da ventrecha quando esta estiver assada.

{2



Pirarucu na Chapa com Creme de Camario’

¢ 1 kg delombo de pirarucu fresco cortado em postas nao muitofinas
¢ Limao

¢ Sal

+ 1 mago de cheiro-verde picado

¢ 2 colheres de sopa de manteiga

PARA O CREME

+ 2 xicara de azeite de oliva

+ 2 colheres de sopa de manteiga

+ 4 dentes de alho socados

+ 1 cebola média picada

+ 12 kg de camardo seco e lavado

+ 1 colher de sopadetarinha de trigo
+ 1 xicara de leite

Coloque as postas de pirarucu para tomar gosto em sal e limdo por | hora. Enxague-as
ligetramente e seque-as com um guardanapo, Passe um pouco de manteiga na chapa e coloque as
postas para chapear de um lado e outro. Arrume-as em uma travessa e tesetve. Prepare o creme,
coloque-o por cima das postas de pirarucu e enfeite com alface oua gosto.

PREPARE O CREME

Aquega o azeite em uma panela junto com a manteiga. Junte o alho, a cebola ¢ os
camardes e faga um refogado. Junte a fatinha de trigo, mexendo sempre. Junte o leite aos poucos,
sem parat de mexet. Prove se estd bom de sal.
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Filé de Pirarucn ao Forno’

+ 1 kg de lombo de pirarucu fresco cortado em filés

¢ Limdo

+ Sal e pimenta-do-reino com cominho

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ Colorau

¢ 2 cebolas cortadas em rodelas

+ 1 pimentdo cortado em rodelas

+ 2 tomates cortados em rodelas

+ Pimenta-de-cheiro cortada em pedagos

+ 2 magos de cheiro-verde completos picados

+ Azeitonas pretas sem carogos, cortadas em lascas

+ 4 xicara de azeite de oliva ou 2 colheres de sopa de manteiga ou
margaring

Tempere os filés com limao, sal, pimenta-do-teino, cominho, alho e coloran. Deixe-os
descansar neste tempero por 30 minutos. Junte as verduras com as azeitonas em uma tigela.
Coloque os filés em um pirex untado com azeite ou margarina e cubta-os com uma camada da
mistura de verdutas. Regue esta camada com um fio de azeite. Faga novas camadas até os
ingredientes terminagem. Leve o pirex a0 forno moderado e deixe assar até que os filés fiquem
dourados.
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Filé de Piraruca com Molho de Verduras’

¢ 1kgdelombo de pirarucufresco cortado em filés
¢+ Limao

¢ Sal

+ 3dentes de alho amassados

+ Colorau

+ Manteiga ou margarina para fritar

PARA O MOLHO

+ 2 colheres de sopa de manteiga

+ 1 colher de sopa de azeite de oliva

+ 2 cebolas grandes cortadas em cubos pequenos
¢ 2 dentes de alho amassados

¢ 2 pimentes cortados em cubos pequenos

+ 2 tomates cortados em cubos pequenos

¢ Pimentas-de-cheiro cortadas ao meio

¢ 1 mago de cheiro-verde completo picado

Lave ¢ tempere os filés com liméo, sal, alho e colorau. Dexe-os descansat neste tempeto
por 30 minutos. Aqueca um pouco de manteiga ou maggarina em uma frigideira e frite os filés.
Attume-os em uma travessa e reserve. Prepate o molho, despeje-os sobte os filés.

bl

PREPARE O MOLHO

Aquegaa manteiga e 0 azeite na frigideira, refogue a cebola e deixe dourar. Junte o alhoe
derxe fritar mais m pouco. Junte os pimentdes, os tomates, as pimentas € o cheito verde,
mesendo sempre. Deixe ferver em fogo baixo pot cetca de 5 minutos.
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Guisado de Pirarucu com Leite de Coco'

+ 1 kg de lombo de pirarucu fresco cortado em pedagos pequenos
¢ Limdo

¢ Sal

¢ 4 dentes de alho amassados

¢ Y2 xicara de azeite de oliva ou manteiga

+ 3 cebolas picadas

+ 6 tomates sem peles e sem sementes picados

+ Pimenta-de-cheiro cortada em rodelas (opcional)
+ 1 mago de cheiro-verde picado

+ 1 garrafa pequena de leite de coco

+ 2 xicara de Ggua

Tempete os pedagos de pirarucu com liméo, sal e a metade do alho. Deixe tomar gosto
por 30 minutos antes do preparo. Aqueca 0 azeite ou manteiga em uma panela, refogue a cebolae
o testante do alho, e deixe dourar. Junte os demats temperos, mexa um pouco, actescente 0
pedagos de peixe e refogue-os por alguns minutos. Junte o leite de coco e aagua. Tampe a panelae
deixe ferver em fogo baixo, até o peixe ficat cozido.
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lscas de Pirarucu

+ 1 kg de lombo de pirarucu fresco cortado em cubos pequenos
¢ Limao

¢ Sal

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ 3 ovos ligeiramente batidos

¢ Farinha de rosca crocante

¢ 1 colher de cha de fermento em pé

¢ Oleo para fritar

Tempete os pedagos de peixe com limao, sal e alho. Deixe descansar nesse tempeto pot
uma hora. Escorta o excesso de suco. Mistuge em um prato a fatinha de rosca com o fermento.
Passe os cubos de peixe pelo ovo batido e pela farinha de roscae va colocando-os em uma travessa
grande. Deixe descansar por 15 minutos. Aquega o 6leo em uma frigideira e frite os cubos de
pirarucu, espalhando-os e virando-os, cuidadosamente. Derxe dourat.
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Pirarucn Delicia’

¢ 1 kg de lombo de pirarucu fresco cortado em cubos
¢ Limdo

¢ Sal

¢ 4 bananas-pacovas cortadas em rodelas

¢ Yz xicara de 6leo de milho para fritar as bananas

+ 3 colheres de sopa de azeite de oliva

¢ 1 colher de sopa de manteiga ou margarina

+ 6 dentes de alho amassados

+ 2 cebolas cortadas em cubos pequenos

¢ 3tomates maduros e sem peles cortados em cubos pequenos
¢ 3 pimentas-de-cheiro cortadas ao meio

* 1 mago de cheiro-verde picado

¢ 250 g de queijo mussarela

PARA O CREME

+ 1 colher de sopa de manteiga ou margarina

¢ 2 dentes de alho amassados

¢ 1 pitada de sal

¢ 1litrode leite

+ 2 colheres de sopa de maisena

¢ 2 colheres de sopa de queijo parmesdo ralado

Tempere os cubos de peixe com limao e sal e deixe-0s descansar pot meia hota. Frite as
bananas no oleo e teserve. Aqueca o azeite ¢ a manteiga ou matgarina em uma frigideira e refogue
oalho e a cebola e detxe-os doutar. Junte as demais verduras e mexa um pouco. Junte os pedagos
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de perxe e misture tudo com uma colher de pau. Tampe a panela € tefogue por mais 5 minutos.
Arrume os pedagos de petxe em um pirex e reserve. Prepare o creme. Cubra os pedagos de perxe
com parte do creme ¢ coloque a banana frita por cima. Faca outra camada de perxe, creme e
banana frita. Cubra a ltima camada com querjo mussarela e as rodelas de banana frita. Leve a0
forno paragratinat,

PREPARE O CREME

Derreta a manteigaem uma panela e refogue o alho. Adicione uma pitada de sal. Dissolva
a maisena no lette e junte-o a panela com a manteiga, mexendo bem com uma colher de pau, para
nao embolar. Junte o quetjo ralado, mesendo sempre. Deixe ferver até o creme engrossa
ligeiramente.
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Pirarucn a Milanesa’

¢ 1 kg de lombo de pirarucu fresco cortado em postas
¢ Limao

¢ Sal

¢ 6.0vos

¢ Y2 kg defarinha de rosca

¢ Oleode milho para fritar

¢ 2 cebolas cortadas em rodelas

* 1 mago de cheiro-verde picado

Tempere as postas de pirarucu com limao e sal. Deixe tomar gosto por meia hora antes
do preparo. Bata as claras em neve, junte as gemas e uma pitada de sal. Misture delicadamente.
Coloque a farinha de rosca em um prato € passe as postas, primeiro no ovo, depots na tarinha.
Frite-as em oleo pté aquecido, ate ficarem douradas. Coloque as cebolas € o cheiro-verde por cima
pata enfeitat.

il



Talvez

Cléudio Cassio

Talvez este seja meu tliimo
pOEMa a VOCE.

Talvez vocé lefa-0 ou nem o
quelra Vet € Ouvt.
Talvez seu orgulho te venca
ou voce o dettote.
Talvez voce venga seus medos
ou eles te machuquem.
Talvez eu possa estar mentindo
paa mim mesmo,

Ou quem sabe seja a simples vontade
de que voce amadureqa.

Talvez... Ou melhot, quem sabe seja
assim... Yoce distante a doet em mim!
Talvez e queira seu perddo...
Talvez ndo queira mas te ver, pata
também nao te escutar...
Talvez, eu apenas nio deseje ouvir nada
que faca chotar de novo.

Talvez, tudo 1550 seja porque voce s
sabe dizer:

“- Talvez! — Nao seil — Quem sabe?”

Talvez eu quisesse somente elogid-la,
mas...
Talvez um dia, longe daqui, consigamos
20 Menos voltar a sermos amigos.
Talvez amigos, seja o nunca devetfamos

deixat de termos sido.
Talvez... Talvez... Talvez...
Talvez o tempo passe ou nem
petcebamos que fa passou.
Vivamos de talvez!

Talvez voce volte, nio para mim, mas
para voce.

Talvez eu nunca te esqueca ou apenas
tenha petdido a paciencia.
Apora, entro em outro talvez, o de
enttegat-te ou 1ao este poema.
Que talvez te faca tefletit na solidao.
Ou talvez aumente ainda mais a taiva
incontida dentro do teu coragio,
Sem talyez — PERDAO —
por 140 tet sido melhor
que um talvez!



Desfiado de Pirarucy’

¢ Tkg de pirarucu seco, previamente tirado o sal e cortado em pedagos
¢ Limdo

¢ 2 cebolas grandes cortadas em cubos pequenos

+ 2 tomates cortados em cubos pequenos

+ 1 mago de cheiro-verde com cebolinha picado

¢ Pimenta-de-cheiro cortada em rodelas

¢ Pimenta-murupi a gosto

+ /2 xicara de azeite de oliva

¢ 3dentes de alho amassados

¢ Colorau

Destie 0s pedagos de peixe em uma tigela, Passe o peixe desfiado pela escortedeira para
tetirar 0 excesso de agua. Tempere-o com as demais verduras e misture bem. Aqueca o azeite em
uma panela nao muito funda, refogue o alho € junte o colorau. Junte o peixe desfiado, misture-o
comalho e detxe cozinhar por 10 minutos, mexendo de vez em quando. O desfiado deve ficaz um
pouco imido.
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Bolinho de Pirarucy’

¢ 1 receita de Pirarucu Desfiado

+ 6 batatas-portuguesas cozidas e amassadas
*+ Jovos

+ 2 colheres de sopa de farinha de trigo

+ 1 colher de sopa de manteiga

¢ 1 pitada desal

¢ Oleodemilho

¢ Azeite de oliva

Coloque o desfiado ¢ as batatas em uma tigela. Junte os ovos, a farinha de trigo, a
manteiga e a pitada de sal, se for necessatio. Misture tdo até ficar uma massa consistente. Faga
bolinhos com as maos, se preferit, redondos ou achatados. Aqueca bem um pouco de dleo de
milho e azeite de oliva em uma frigideira e fiite os bolinhos, virando-os com um gatfo, até
dourarem. Coloque-os sobre o papel absotvente para tetirar o excesso de 6leo.
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Empadio de Pirarucy

¢ 1 receita de Desfiado de Pirarucu

+ 10 azeitonas cortadas em rodelas

¢ 1 garrafa pequena de leite de coco

+ 1 colher de sopa de trigo ou maisena
¢, dexicara de leite

PARA A MASSA

¢ 3gemas

¢ 1 xicara bem cheia de margarina

¢ 2 xicaras de farinha de trigo

¢ 1 pitada de fermento em pé e outra de sal

Prepate o desflado conforme a receita nesta secio. Coloque-o em uma panela grande e
junte as azeitonas € 0 leite de coco. Dissolva o trigo on a maisena no leite e actescente a mistura ao
desfiado. Leve a panela a0 fogo moderado e detxe ferver, mexendo sempte com uma colher de
pau, ate engrossar. Reserve. Prepare a massa. Ao retira-la do forno, espalhe o recheio por cima.
Enfeite 0 empadao comas tiras ou rolinhos de massa assada, em forma de quadrados ona gosto.

PREPARE A MASSA

Misture bem as gemas com a matgatina e va acrescentando o tiigo, misturado ao
fermento e sal, até obter uma massa lisa, maleavel e bem macta. Abraa massa em uma supetficie
enfarinhada e forre uma forma propria para torta com esta massa, estendendo-a pata os lados,
com o avxilio de um garfo. Faca furos no fundo da massa. Leve-a a0 forno para assat levemente.
Coma sobra damassa, faca pequenas tiras ourolinhos e coloque-os em umaassadeira para assat.
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Torta de Piraruey’

¢ 1 receita de Desfiado de pirarucy

* 4 ovos

¢ 1 pitada de sal

+ 3 colheres de sopa de azeite de oliva

PARA ENFEITAR

¢ 1 cebola média cortada emrodelas
+ 100 g de azeitonas
¢+ 1 ovo cozido cortado em rodelas

Bata as clatas em neve em uma tigela e acrescente uma pitada de sal para conserva-las
fitmes. Adicione as gemas e bata por mats um pouco. Unte um pirex com azeite ¢ cubta o fundo
deste com a metade dos oyos batidos. Espalhe o desfiado cuidadosamente e em seguida o testante
dos ovos batidos. Enfeite com rodelas de cebola, ovo cozido e azeitonas. Leve a0 forno para
dourar.
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Pirarucu ao Leite de Castanha’

¢ 1 kg de pirarucu seco cortado em pedagos médios
¢ Limao

+ Y2 xicara de azeite de oliva

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ 1 cebola picadae 1 cortadaemrodelas

¢ 4tomates cortados em cubos pequenos

¢ 1 mago de cheiro-verde completo picado

* Pimenta-de-cheiro ou pimenta-murupi pequena
+ 1 xicara de dgua

¢ 1 xicara de leite de castanha

Tempere os pedacos de pirarucu com limao. Aquega o azeite em uma panela média, e
doure o alho e acebola picada. Junte os tomates, o cheiro-verde e as pimentas. Adicione um pouco
de agua e detxe ferver por alguns minutos. Junte o leite de castanha. Prove se esta bom de sale
derxe ferver por mais alguns minutos. Aquega um pouco de azeite em uma frigideira e frite o
pedagos de piratucu. Arrume-os em um pirex e tegue-os com um fio de azeite. Despeje por cima o
molho de castanha. Enfeite com as rodelas de cebola.

PREPARE O LEITE DE CASTANHA

Coloque cetca de 100 g de castanhas descascadas no liquidificador e junte uma xicara de
agua. Batabem. Passe o liquido obtido porum guardanapo fino, se desejar.
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Pirarucu a Moda Cabocla

¢ 1 kg de lombo de pirarucu seco cortado em pedagos

¢ Limdo

¢ Pimenta-do-reino com cominho

+ Coloray

+ 2 cebolas cortadas em gomos

¢ 1 pimentdo cortado em tiras finas

¢ Pimentas-de-cheiro cortadas em gomos

¢ 3 colheres de sopa de 6leo de milho

¢ Y2 xicara de azeite de oliva

¢ 6 dentes de alho socados

¢ 1 1litro de dgua fervente

+ 2 batatas-doces cortadas em pedagos médios

+ 2 fatias de jerimum caboclo, cortadas em pedagos médios
¢ 2 bananas-pacovas maduras cortadas em pedagos pequenos
¢ 10 maxixes cortados em bandas

+ 10 quiabos cortados ao meio

+ 1 repolho pequeno cortado em pedagos e escaldados

+ 1 mago de couve lavada e amarrada

+ 2 tomates cortados em gomos

+ 1 maco de cheiro-verde completo picado

Tempete os pedagos de pirarucu com liméo, pimenta-do-teino, cominho, coloray,
metade da cebola, pimentao e pimenta-de-cheiro. Aquega o 0leo € 0 azeite em uma panela e
refogue o alho e o testante da cebola € derxe dourat. Actescente a agua fervente, a batata-doce e
deixe ferver um pouco coma panela tampada, em fogo médio. Actescente o peixe e os tempetos e
junte os demas ingredientes., detxando os mas suaves por Gltimo. Defxe cozinhar por mats alguns
minutos apos a ulima adicao.
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Pirarucu-de-Casaca'

¢ 1 kg de pirarucu seco cortado em pedagos médios

¢ 4 dentes de alho amassados

+ 3 cebolas picadas

¢ 1 pimentdo picado

+ Jtomates picados

+ 2 magos de cheiro-verde picados

¢ Azeite de oliva

+ 1 kg defarinha do Uarini

¢ 4 litro de leite ( coco, castanha, gado ou em p)

¢ 4 bananas-pacovas maduras cortadas em rodelas e fritas
¢ 1 kg debatata, cortadas em tiras e fritas

¢ 200 g de azeitonas sem caroco lavadas e escorridas
¢ 4 ovos cozidos cortados emrodelas

¢ Oleode milho para fritar

Depois de lavar os pedagos de pirarucu, frite-os e desfie-os em lascas médias. Em uma
tigela, misture as verdutas com um fio de azeite e junte as lascas de pirarucu. Resetve. Coloque a
farinha do Uarini em uma tigela e junte leite bastante para umedece-la. Em um pirex refratatio,
faca camadas com a faginha umedecida, a mistura de verduras e pirarucu, a banana e a batata frita.
Continue a fazet camadas até encher o pirex. A dluma camada deve ser de farinha. Regue com um
fio de azeite de oliva. Leve ao forno moderado por 20 minutos. Enfeite com rodelas de banana,
hatata fiita, azeitonas € ovo cozido.
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Salada de Piraruc

¢ 800 g de pirarucu seco cortado em postas

¢ Limdo

¢ 800 g de batata-portuguesa, cortadas em cubos pequenos e cozidas
+ 12 kg de cenouras cortadas em cubos pequenos e cozidos

¢ 1 cebola média cortada em cubos pequenos

+ 1 pimentdo cortado em rodelas

¢ 12 azeitonas pretas cortadas middas

¢ 1 latade ervilhas, lavadas e escorridas

¢ 3 colheres de sopa de vinagre

+ Y2 xicara de cha de azeite de oliva ou 6leo de milho

PARA ENFEITAR

¢ 4 ovos cozidos cortados em rodelas
¢+ 1 tomate cortado feito rosas
¢ 1 maco de alface previamente lavado, separado em folhas

Depots de lavat as postas com imao, enxugue-as com um guardanapo. Passe uma a uma
na farinha de trigo. Aquega o azeite ou oleo de milho em uma frigideira e frite as postas. Deixe
esfriar e desfle-as em lascas, em uma tigela grande. Junte as batatas, as cenouras, a cebola, o
pimentao, as azeitonas € as etvilhas. Misture tudo muito bem com uma colher de pau. Despeje o
azeite € o vinagte sobre a salada e mexa com o auxdlio de duas colheres. Arrume a salada em uma
travessa e enfeite-a com 0s ovos e o tomate, Arrume o alface em volta da travessa.
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(aldeirada de Tambaqui

¢ 1 banda de tambaqui grande cortada em postas
¢ Limdo

+ Sal

¢ 5 dentes de alho amassados

¢ 2 cebolas cortadas em gomos

¢ 6 tomates cortados em gomos

¢ 2 pimentdes cortados em gomos

* Pimentas-de-cheiro cortadas ao meio

* 2 magos de cheiro-verde completos picados

¢ 1 kg de batata-portuguesa (opcional) cortada em gomos
¢ 4 ovos cozidos e sem cascas

¢ 2 xicara de azeite de oliva

¢ 3litros de dgua

Tempete as postas de tambaqui com limdo, sal, alho, cebola, tomate, pimento, pimenta-de-cheito e cheito
verde. Cozinhe as batatas € tesetve. Aqueca o azeite em uma panela grande e refogue o peixe com os tempesos, Juntea
agua fervente para formar bastante caldo e deixe fetver por 15 minutos. Descasque os ovos e as batatas e junte-0s 2
caldeirada, Adicione um fio de azeite no caldo. Quando o peixe estiver cozido, apague o fogo, Prepare um pitio com
patte do caldo e sitva,

O tambagui {Colossoma macroponum) é um dos peixes mais nobres da Amazénia. Mede cerca de 90 cm de comprimento e pesa 13
kg. De agosto a dezembro, sobe o rio, para a reproductio. £ um dos peixes mais aprecicdos e conhecidos na culindria amazénica,
por cuusa de seu excelente sabor. Sua come branca e consistente facilita o obtencdio de filés. O tambagui é trodicionalmente
preparado em caldeiradas e assado na brosa ou infeire, ou sé costelos, porém frite ou guisado e em outras preparagoes é sempre
ume delicia. A caldeirada 8 uma comida deliciase. O indigena e o cabocle usavam-na nas grandes festas, e o preparevam utilizande
diversas espécies de peixes pequencs ou grandes, corfades em postas. O fucunaré e o tombagui sdo os peixes mais radicionais dos
caldeiradas. No entanto, outros peixes também podem  ser usados. O pirde de farinha de mandieca é um acompanhamento
tradicional da caldeirada. Além da pirac, o arroz-brance e molhe de pimenta completam adelicia.
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Tambaqui com Tucupi ¢ Jambu

¢ 1 banda de tambaqui grande assada na brasa
¢ /1 de xicara de azeite

¢ 1 cebola picada

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ 2 pimentbes cortados em rodelas

+ 2 tomates cortados em rodelas

¢ 2 magos de cheiro-verde completo picados
¢ V2 kg de palmito de pupunhafresco

¢ 1 pimenta-de-cheiro picada

¢ 2 litros de tucupi preparados

¢ 3magos de jambu

PARA ENFEITAR

¢ 3litros de tucupi

¢ 1 a2xicaras de dgua para cada litro de tucupi

+ Acucar a gosto (aprox. "2 xicara de cha p/ dois litros)
¢ 5 dentes de alho amassados

+ 2 magos de cheiro-verde completo picados

¢ 1 cebola picada

¢ Pimenta-de-cheiro a gosto

¢ Sal

Cotte a banda de tambaqui em pedagos médios. Aqueca o azeite e refogue a cebola e 0
alho em uma panela grande, junte as demas verduras e os pedagos de tambaqui, misturando para
tomar gosto. Sepate os galhos tenros do jambu, lave-os bem e cozinhe-os de 5 a 10 minutos e
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escorta. Junte na panela de pexe, o tucupi preparado ¢ o jambu e deixe ferver o tempo suficiente
pata cozinhat o peixe.

TEMPERE O TUCUPI

Coe o tucupl em um guardanapo fino para retirar o excesso de goma, na boca de uma
panela grande. Junte a dgua e deixe ferver até evapotar cerca de 3 dedos do liquido. Se formar uma
espuma amarelada na superficie, tetire-a com uma escumadeira. Tempete o tucupi com os demais
ingredientes e deixe ferver até que as verduras fiquem cozidas. Apos este processo, o tucupi estara
pronto pata ser utilizado nas diversas teceitas.

O tucupi € um dos muttes produtos extraidos da mandicca. A mandioca crua é ralada e espremida no tipiti, obtendo-se um liquide
amarelo, pouca denso, que é levado para fermentar por varios dics. O tucupi é geralmente encontrade em seu estado semi-
processado, em garrafos de 1 litro vendidos nos mercades da cidade. Nesse estado, o tucupi ainda conserva sua toxicidade e
portanta, é necessério fervé-le adequadamente e depois 'femperd-lo’ para usé-lo nas receites. Para se obter um bom sakor de
tucupi, o dosagem de dgua e de acicar é fundamental. E preciso ir testando aos poucos e provando para chegar o um ponto
desejade. Além do mais, é preciso que ¢ tucupi seja de boa qualidade. O tempa de cozimento é impartante e geralmente pode
cazinhar em fage lento per um periode de ' a Thora, dependenda da paladar e preferéncia de cada um.

O jambu {Spilanthes oleracea] é uma planta origindria de nossa regido. Reproduz-se e alastra-se facilmente. £ uma planta medicinal
muito usada para fazer xaropes, junto cam outras ervas, tais coma harteld, mastruz, efc. Tradicionalmente, acomponha o tucupi nas
receitas. As flores néo séio utilizados, e pora as receitas, a preferncic é pelos galhos mais fenros. Produz uma espécie de dorméncia
nos |ghios ao ser mordide cru. Cozide na dosagem certa, deixa um ardor leve e agradével, que da o teque certo ao pratoe que
tempera. O jambu é encontrado em grandes magos nos mercados e feiras dos cidades.
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Esperanca

Weslley Marchezan

Acordar € ndo mais contemplar
0 que estava sonhando.
F abtir os olhos e ver o real.

E o novo se faz mnsistido, assistido.
As palavras? Elas ndo me
impressionam,

Mas remetem-me a lngares
indesctitivels, incfveis,
Como posso espetat o que determino
€M MEus PENsamentos,

E ndo sinto em mitthas maos?
Planejar o improvavel?

Eu irei galgar sonhos
Empurrando a0 penhasco
O supérfluo que me acompanha.
Quero ver algar voo, o realismo,
(Que me adormecerd no tempo
E incondicionalmente a surpreender
Com a chegada de tantas coisas
Daquele esperado futuro

Ficard acomulado meu presente em
passados
Remoidos pelos meus porques.
Esperanca, voce ensinou-me a guardar,

pata dat depors.

Renovat para ofetecer, reciclando-me

20 invés de esvaziat.

Vem! E se puderes me betjat, sejas suave.
Néo que eu tenha medo de te sentit

E que eu ndo sou dono do meu corpo.
Es indesejada, mas... Fica por favor!

Consola-me. Seja minha amante!
Visite-me esta noite e tente ganhar um
SOFfISO MeL.

Se eu te perder, levara contigo os meus
sonhos.

Viveret pra que? Para quem? E de quer
Tu és minha criagdo, para deixar meus
medos bem longe.

Fazer o mundo pequeno aos meus pés.
Mesmo sabendo que muitos dotmiram
contigo
E motteram em teus bragos,

Foste fingida aos que raramente te
aceltaram
Fiel a0s que tu educas, no silencio,
No choro em momentos de vazios
profundos.
Néo me deixe preso, cego, pois nao sou
como tu espetas.
Tenho os meus medos,
Mas, és tu quem se esconde dentro de
mim € 120 eu em .

Ah! Seja minha amante e tente ganhar um
SOL{1S0 MEU esta noite,
Socotte-me, pois sou pobte sem VOCE,
eSpetanca.



Tambaqui ao Escabeche’

¢ 1 banda de tambagqui cortado em postas
¢ Limao

¢ Sal

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino com cominho

+ Coloray

¢ Oleo para fritar

+ 2 cebolas cortadas em cubos pequenos

¢ 2 pimentdes cortados em cubos pequenos
+ 2 tomates cortados em cubos pequenos
+ 5 cebolinhas picadas

¢ 5 pimentas-de-cheiro picadas

¢ 1 mago de cheiro-verde completo picado
¢ 2 xicaras de dgua fervendo

Tempere as postas de tambaqui com limdo, sal, metade do alho, pimenta-do-teino,
cominho e colorau. Aquega o oleo em uma frigideira grande e frite as postas. Reserve. em uma
panela grande, refogue o testante do alho e cebola. Deixe dourar. Actescente as demais verdutas e
refogue por mais 5 minntos. Junte as postas de peixe frito, a agua e o cheiro-verde. Abaixe o fogo e
deixe ferveraté o perxe cozinhat.
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Tambaqui na Brasa

¢ 1 banda de tambaqui
¢ Limao
¢ Sal

Tempete a banda de tambaqui com limao e sal. Leve-a para assat na brasa até dourar.
Sitva com arroz-branco, fatofa, salada e molho de pimenta. Faga um molho de verduras e espalhe
pot cima do tambaqui depois de pronto.
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Costela de Tambaqui na Brasa

¢ 6 costelas de tambaqui

¢ Limdo

+ Sal

¢ 6 dentes de alho amassados

+ 1 colher de sopa de azeite de oliva
+ Manteiga para untar

Coloque as costelas em um tabuleiro untado com manteiga. Tempere-as com limao, sale
alho e regue-as com um fio de azeite. Deixe assar na brasa lentamente. Sirva com um molho de
verdutas da sua prefeténcia.
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Tambaqui Frito

¢ 1 banda de tambagqui cortada em postas

¢ Limao

+ Sal

¢ 3dentes de alho amassados

¢ 1 xicara de 6leo de milho com azeite de oliva
* 1 mago de cheiro-verde completo picado

Tempete as postas de tambaqui com liméo, sal ¢ alho. Escorra-as bem. Aqueca o dleo
com 0 azeite em uma frigideira e fite as postas derxando-as dourar em ambos os lados. Coloque-
as em uma travessa com papel absorvente para eliminar o excesso de gotdura. Retire o papel antes
de servir e salpique o cheiro verde por cima.
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Tambagui a0 Forno com Molho de Laranja

¢ 1 kg de postas de tambaqui

¢ Limdo

¢ Sal

¢ 3 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino

¢ Cominho

¢ Paprica

¢ 3 cebolas cortadas em gomos
+ 3tomates cortados em gomos
¢ 3 pimentas-de-cheiro picadas
+ V2 xicara de azeite de oliva

+ Vinagre

¢ Manteiga para untar

PARA O MOLHO

+ 2 colheres de sopa de suco de laranja

+ Casca ralada de laranja a gosto

¢ /s de colher de cha de molho de pimenta
¢ 1 xicara de creme de leite batido

Lave e tempere as postas de tambaqui com liméo, sal, alho, pimenta-do-teino, cominho
e papica. Mistute as verduras em uma tigela com um fio de azeite e vinagte. Faga corte nas postas
e preencha-as com a mistura de verduras. Regue as postas com um pouco de azeite. Unte uma
travessa com manteiga e atrume as postas temperadas. Leve-as para assat em forno moderado.
Junte os ingredientes do molho e retite o tambaqui do forno. Despeje o molho por cima do peixe.
Leveao forno para gratinar.
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Tambaqui Defumado ao Molho

¢ 1 kg de postas defumadas de tambagqui

¢ 1 cebola picada

¢ 1 tomate picado sem peles e sem sementes
¢ 1 mago de cheiro-verde picado

+ Sal

¢ Pimenta-do-reino

¢ Azeite

+ Vinagre

Arrume as postas de tambaqui ainda quentes em uma travessa. Junte a cebola, o tomate e

o cheiro-verde em uma tigela e misture. Tempere-os com sal, pimenta-do-teto, um fio de azeite e
vinagre e espalhe-os pot cima das postas de tambaqui.

10

A defumacac do peixe diminui a dgua em seu tecide, ajudando na sua preservaciio, e confere @ came, cheirc e sabor bastante
agradével. O método artesanal de defumaggic é simples, usando-se lenhas sem cheiro e sem amargor e carvae. O peixe apés ser
limpa e lavado, passa per uma cura em salmoura com sal de cozinha e dgua por 30 minutes; em seguida, é pendurado par cerca de
ume hora para drenar o excesse de salmaoura e loge levade pora cdmara de defumaciio, que pode ser desde um simples tambor de
200 litros com tampa até um defumador industrial. A temperatura e o tempo de aguecimento durante a defumagdo afetam a
qualidade do peixe defumade. £ um processe que pode ser feito tanto a frio como a quente. Na defumacdo a frio, usa-se dois
tambores, um para o peixe e outra menor para o madeira com o fumaca, o gual passa por um cane de 2,5 m de comprimente que
lig s dois tambores. Atemperatura ne tambor menor ndo deve ultrapassar 50°C, e pade-se utilizar o queima de serragem seca. O
peixe precisa estar cozide ou nssado antes do consumo, pais este recebe somente o odar de fumaga. Na defumacdc a quente, a
temperatura pode chegar a 100°C, com a queima da madeira junto com a serragem dentro de mesmo tambor. Neste métede, o
pescade estord pronfo para o consume imedicte ou ainda pode manter-se em temperatura ambiente por cerca de uma semana
{Fante: 1) Nilson Carvalhe, Tecnologia de Alimentos, INPA, que defumou o tambaqui para esta receita; 2) Receitas Caseiras, EMATER-

AM)



Mogueca de Tambaqui

¢ 1 banda de tambaqui cortada em postas pequenas
¢ Limao

¢ Sal e pimenta-do-reino

+ 2 colheres de sopa de azeite

¢ 4 dentes de alho amassados

+ 3 cebolas grandes picadas

¢ 1 pimentdo vermelho picado

+ 2 tomates sem peles em rodelas

* 1 mago de cheiro verde completo picado
¢ 1 garrafa pequena de leite de coco

¢ 3 colheres de sopa de azeite-de-dendé

Tempete as postas de tambaqui com liméo, sal e pimenta-do-reino. Deixe tomar gosto
pot 30 minutos antes do preparo. Aquega o azeite em uma panela média e doute o alho e a cebola.
Junte o pimentdo, mexa por alguns minutos € acrescente o tomate, o cheiro-verde € o peixe
temperado. Cubra com o leite de coco e o azeite-de-dende e espere que o cozimento se complete.
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Picadinto de Tambagui’

¢ 1 kg de lombo de tambaqui cortado em pedagos
¢ Limao

+ 2 cebolas (uma em pedagos e outra em cubos pequenos)
¢ 2 pimentbes cortados em pedagos

¢ 2 tomates cortados em pedagos

¢ Pimentas-do-reino com cominho

¢ Sal

¢ Colorau

¢ 2 pimentas-de-cheiro cortadas ao meio

¢ Pimenta-murupi

¢ 1 mago de cheiro-verde picado

¢ 3 colheres de sopa de manteiga ou margaring

¢ 2 xicara de azeite de oliva

¢ 6 dentes de alho amassados

Retire as espinhas do lombo do peixe com uma faca bem amolada, lave os pedagos com
limao. Passe-os na maquina de moer junto com a cebola em pedacos, o pimentao € o tomate.
Coloque o peixe com as verduras mofdas em uma tigela e tempete-os com pimenta-do-reino,
cominho, sal, coloran, pimenta-de-cheiro, pimenta-murupi e cheiro verde. Aquega o azeite coma
margarina em uma panela média e refogue o alho ¢ a cebola restante. Deixe dourar. Adicione o
picadinho, mexendo sempre, por cetca de 15 minutos. Sirva quente.
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Bolinho de Tambagui

¢ 1 receita de Picadinho de Tombaqui

¢ 6 batatas-portuguesas cozidas e descascadas
+ 3ovos

+ 1 colher de sopa de farinha de trigo

+ 2 colheres de sopa de manteiga ou margarina
¢ 1 pitada desal

¢ 1 xicara de 6leo de milho

+ 3 colheres de sopa de azeite de oliva

Coloque em uma tigela grande o picadinho ja pronto (veja receita anterior). Amasse as
batatas a patte e misture-as com o picadinho. Junte os ovos, farinha de trigo, a manteiga on
margarina e um pouco de sal, se precisar. Misture tudo até ficar uma massa consistente. Aquega o
dleo € 0 azeite em uma frigideira. Faga bolinhos com o auxilio de uma colher de sopa, ajeitando a
massa de petxe na colher. Leve-os para fiitat, virando os bolinhos para que dourem por igual.
Arrume-os emuma travessa sobte papel absorvente. Retire o papel nahora desetvir.
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Desfiado de Tambagui”

¢ 1 banda de tambaqui médio com a escama
¢ Limdo

¢ Sal e pimenta-do-reino

¢ 4 dentes de alho amassados

¢ Colorau

+ 2 cebolas cortadas em gomos

¢ 2 tomates cortados em gomos

* Pimentas-de-cheiro cortadas ao meio

¢ Pimenta-murupi

+ 2 xicara de azeite de oliva

Faca pequenos cottes no tambaqui e tempere-o com Limao, sal, pimenta-do-teino e a
metade do alho. Reserve a metade das verduras para o refogado. Em uma tigela, misture a outra
metade das verduras com um fio de azeite € preencha com elas os cortes do peixe. Coloque a
banda de tambaqui na grelha pata assar ou asse-a no forno, se preferit. Depois de assada, tetire-a
do fogo, desfie a carne e regue-a com um pouco de azeite. Em uma panela a parte, refogue o
restante do alho, com a cebola. Deixe dourar. Actescente o restante das verduras € o peixe
desfiado. Mexa por mais 10 minutos. Sitva quente.
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Tempo de Amar

Claudio Céssio

Hoje € tempo de amat!

Os sinais dos tempos nos levam a crer
que € ainda mais necessatio ama!
Amanh jd for urgente amar!

E depots de amanha seta tempo de
vencet 2 dot, amando o Amot!

E assim, cada dia que se segue € tempo
de aprender... Amando!

Hoje ¢ tempo de amat!

Os sinais das dotes, hottores e temoxes,
nos convidam a repensar!
Amanhi j4 fof urgente planejat!

O essencial € 0 amor e este €
completamente visfvel aos olhos.

O essencial esta nos gestos ou mesmo
num olhat... Amado!

Hoje ¢ tempo de amar!
Pot amor e pelo Amor tudo foi criado,
doado, encatnado!

Amanhi ja foi urgente lutat!
Compreender que nao € porque
lutamos, mas por quem amamos!

Finalmente, se comprometet, queret,
viver, sofrer... Amando!



Mojica de Tambagui’

¢ Sobras de tambaqui assado na brasa ou noforno
¢ /2 xicara de azeite de oliva

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ 2 cebolas cortadas em tiras finas

¢ Pimentas-de-cheiro picadas

¢ 1 mago médio de cheiro-verde completo picado

¢ 3tomates cortados em tiras finas

¢ 1 litro de dgua

+ 1 xicara de farinha branca de mandioca peneirada

Desfie o peixe, tetirando as espinhas e as peles. Em uma panela grande, aqueca o azeite
de oliva e refogue o alho e a cebola. Junte os demais tempetos, o pefxe desfiado e musture.
Acrescente aagua e deixe ferver até secar um pouco. Acrescente a farinha de mandioca, mexendo
20 PoUCos. Sirvaquente.
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1 - Tambagqui na brasa (p. 66)

N 2 - Tambaqui defumado ao molho (p. 76)
Il
-t
Nl 3 - Arroz com pupunha {p. 186)

‘
3 @4 - Mojica de tambagqui (p. 82)




Lingiiica de Tambaqui’

¢ 1 banda de tambaqui

¢ Limao

¢ Sal

¢ 100 g de toucinho defumado

+ 2 colheres de sopa de azeite de oliva
¢ 6 dentes de alho amassados

¢ 3 cebolas picadas

+ Pimenta-do-reino

¢ Coloray

¢ 1 kg defripade porco ou de boi

Lave e tempere o tambaqui com limao e sal. Corte-0 em pedagos médios € leve-os para
cozinhar ligeiramente, para facilitar a retirada dos ossos e espinhas. Escoira a agua e deixe os
pedagos estriarem. Separe e esfatele bem a catne. Em uma panela, em fogo baixo, detreta o
toucinho e junte um fio de azeite. Refogue o alho, a cebola e tempere-0s com pimenta-do-teino,
colorau e nma pitada de sal. Junte a carne do peixe e misture bem. Lave bem as tripas de potco ou
de boi e va enchendo-as com o peixe tempetado, utilizando-se da metade de uma garrata de
plastico, para acoplar a ttipa na boca, e de uma enchedeira. Quando o enchimento alcancar 15
centimetros, amarte a tripa com um cordao fino. Afervente-as ligeitamente antes de prepara-las
fritas ou refogadas em toucinho com verduras.
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Caldeirada de Tucunare

¢ 2 tucunarés médios

¢ Limao

¢ Sal

¢ Azeite de oliva

¢ 5 dentes de alho amassados

+ 2 cebolas cortadas em cubos pequenos

* 2 pimentdes cortados em cubos pequenos
+ 2 tomates cortados em cubos pequenos

* 1 mago de cheiro-verde picado

¢ 12 kg de batatas cozidas cortadas ao meio
¢ 3 ovos cozidos inteiros

¢ Agua suficiente para cobrir o peixe

Cotte cada tucunaté em pedacos médios, lave-os e tempere-os com limao e sal. Aquegao
azeite em uma panela grande e refogue o alho € a cebola, Ligeiramente. Junte as verduras restantes.
Mexa um pouco. Junte os pedacos de peixe e mexa cuidadosamente para mistura-los com as
verdutas, refogando-os mais um pouco. Junte a agua e deixe ferver pot 25 minutos. Actescentes as
batatas, os ovos cozidos e pot tltimo o cheiro-verde.
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Tucunaré Salgado

¢ 1tucunaré grande salgado

¢ Limao

¢ Sal

¢ 1 xicara de azeite de oliva

¢ 6 dentes de alho amassados

+ 1 cebola média cortada emrodelas

¢ 1 pimentdo verde cortado em tiras

+ 4 tomates cortados em rodelas

+ Vinagre

¢ kg de macaxeira cortada em pedagos médios

¢ /2 kg de batata-doce cortada em pedagos médios
¢ ' kg de jerimum cortado em pedagos médios

¢ 3 bananas-pacovas maduras cortadas em pedacos médios
¢ 10 maxixes cortados em bandas

+ 10 quiabos cortados ao meio

+ 1 repolho pequeno cortado em pedagos

+ 3magos de couve lavados e amarrados

* 1 mago de cheiro-verde picado

¢ 1 garrafa pequena de leite de coco

PARA ENFEITAR

¢+ 1 cebola média cortada em rodelas
¢ Azeite e vinagre
¢+ 5 ovos cozidos
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Lave o peixe, cotte-0 em pedagos médios tempere-o com limao e reserve. Em uma
panela grande e funda, aqueca um pouco de azeite, refogue o alho e a cebola, junte o pimentéo, o
tomate € 0 vinagre. Actescente a dgua e tempere com uma pirada de sal. Adicione a macaxeirae a
batata-doce. Deixe cozinhar por alguns minutos € junte o jerimum, a banana e as demas verduras.
Junte os pedacos de peixe e derxe ferver por 10 minutos. Acrescente o leite de coco e derxe fervet
mais alguns minutos. Coloque uma cebola cortada em rodelas em uma tigela e tempere-a com
azeite e vinagre. Quando o peixe estiver cozido, passe-o para uma travessa grande, colocando
pedagos de um lado e a verdura do outro com um pouco de caldo. Enfeite com o molho de cebola
e 05 ovos cozidos.
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Pescada Recheada ao Forno’

¢ 1 pescada grande desossada

¢ Limdo

¢ Sal

¢ 4 dentes de alho amassados

¢ 2 pimentbes picados

¢ 3tomates picados

¢ 1 mago de cheiro-verde completo picado
* Pimentas-de-cheiro picadas

¢ /2 xicara de azeite de oliva

¢ Colorau

PARA ENFEITAR

¢ 250 g de camardo seco lavado

¢ 6 colheres de sopa de manteiga ou margaring

¢ 1vidro pequeno de azeitonas sem carogos, picadas
+ 600 g de farinha branca peneirada

¢+ 100 g de passas

¢ Azeitonas

A pescada [Pechpops trifilis) € um peixe de coloracdo prateada, que mede cerca de 25 em de comprimento, escurecicda no derse, com
escamas estriadas. Pode ser pescada com redes e arrastoes de pesca. Possui a carne de sabor delicado e é prépria para preparacoes
com recheios, podendo facilmente ser desossada. E uma delicia preparada o escobeche, ou em outros pratos simples ou
sofisticadas.
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Desosse a pescada conforme instrugdes no inicio desta secao. Coloque-a em uma
travessa grande ¢ tempete-a com limao e sal. Misture as demais verduras com um pouco de azeite,
sal, limdo e colorau e tempete a pescada, inclusive por dentro da barriga. Deixe tomar gosto por 1
hora. Enquanto isso, prepate o recheio. Encha a pescada com colheradas do recheio e costure 0
lado aberto. Coloque-a em um tabuleiro untado com azeite e tegue-a com um fio de azeite e liméo.
Leve o tabuleiro a0 torno moderado até que a pescada esteja cozida e doutada. Coloque o restante
dos temperos sobte a pescada. Enfeite comas folhas de alface.

PREPARE O RECHEIO

Lave os camatdes com limao. Aquega a manteiga ou matgatina em uma frigideira grande,
fetire os temperos da pescada e refogue-os pot alguns minutos. Junte os camardes e deixe-os
dourar, mexendo sempre. Junte a farinha e mistute.
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Matrinsd Recheada Assada na Brasa’

+ 2 matrinxas com escama

¢ Limao

¢ Sal e pimenta-do-reino

¢ 4 dentes e alho amassados

+ 1 cebola cortada em cubos pequenos

+ 3 tomates cortados em cubos pequenos
¢ Pimentas-de-cheiro picadas

* 1 mago de cheiro-verde completo picado
¢ 3 colheres de sopa de azeite de oliva

Faca uma fenda mator no lado esquerdo das matrnxis. Lave-as e coloque-as em uma
travessa grande. Tempere-as com limdo, sal e pimenta-do-teino. Misture em uma tigela, as
verduras com o azeite de oliva, alho e uma pitada de sal e va recheando os peixes com essa mistuta.
Coloque as matrinxds em uma grelha e leve-as para assar na churrasqueita, ou no forno em
travessa untada, se preferir. Deixe dourat.

Nota: O aracu, jaraqui, sardinha, pacu, escamados, também podem ser utilizados com
esta receita. O tumbaqui pode ser usado com as escamas.

A matrinxdi {Brycon cephalus) é um peixe que mede aproximadamente 40 cm de comprimente. Possui uma coloractio geralmente
cinza uniforme, com uma mancha escura arredondada na regiao humeral. Algumas espécies sao prateadas. A matrinxg jou o
matrinxdo) habita dguas limpas e sua pesca se faz com anzéis, usando iscas de frutas e insetos. £ um peixe de carne soborosa.
Geralmente, é preporade assado na brasa ou no foma, com as escomas.
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Matring ao Molho

¢ 2 matrinxas médias

¢ Limao

¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino

+ Vi de xicara de azeite de oliva
+ 1 cebola grande picada

¢ 3dentes de alho amassados
+ Colorau

* 2 tomates sem peles e sem sementes cortados em cubos
¢ 1 mago de coentro picado

¢ 1 xicara de dgua

Limpe e escame as mattinxas. Corte-as em pedagos médios e tempere-os com limdo, sal e
pimenta-do-reino. Aquega um pouco do azeite em uma panela grande e junte a cebola, 0 alho e
refogue até que a cebola fique transparente. Tempete com colorau, e uma pitada de sal. Junte os
pedacos de peixe e misture-os aos tempetos. Deixe-os fritar ligeiramente. Vire-os do outro lado.
Junte os tomates € cozinhe, mexendo por alguns minutos. Junte o coentro, um pouco de agua e
deixe levantar feryura. Adicione mais um pouco de dgua para tormat nm molho, se for necessatio.
Respingue com o suco de limao, abaixe o fogo e deixe fervendo até o petxe ficar cozido.
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Jaragui Frito

¢ 6 jaraquis médios infeiros

¢ Limao

¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ 1 xicara de 6leo

¢ 1 prato cheio de farinha de mandioca peneirada

Tempete os peixes com limdo, sal e pimenta-do-teino. Deixe tomar gosto por mela hota.
Seque-os ligeiramente com um guardanapo. Aquega o oleo em uma frigideira e passe cada peixe
pela farinha de mandioca, cobtindo-o bem de ambos os lados. Frite cada peixe na frigideira,
deixando-o dourar.

O jaraqui [Semaprochilodus insignis) € o peixe mais populor da regido. Mede aproximadamente 25 cm e possui escamas que
precisam ser retirados. E vendida em enfiadas de 5 o 8 peixes. Sua carne é macia e saborosa. Geralmente é consumido frite,
acompanhade de forefa, baifio-de-dois e malhe de pimenta. No entonie, pade serpreparade ossade, cozids, e até em suflé.
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Por vocé...

Weslley Marchezan

Pot voce e ja ful crianca
E no teu colo chotei desesperadamente
Aos teus catinhos, adormec,
Por voce ja me fiz professor
E te ensinel os caminhos do cotacio,
Os caminhos do amor.

Po voce me fiz poeta, cantor
E entre todas as palavras ditas e
€sCritas,

Sobiou um, eu te amo a0 seu ouvido.
Por voce ja tui psicologo, até mesmo
teu diva;

E entre horas de escutas e conversas
Busquet tesposta a0s teus etros.

Por voce ja me fiz um guetreiro
Lutet com toda a minha forca
E nos meus bragos te dei protegao.
Por voce eu fur anjo
Nos dias de aflicio segurei tua mao
E velei ten sono, arranquei do ten peito
a raiva, o medo.

Por voct eu me fiz génio
Realizei teus desejos mais estranhos
Fui teu cimplice inclui-te em meus

sonhos e caminhei contigo.

Por voce eu ja fur médico

Consultando teus males
E diagnosticada, voltastes a sottir.

Por vocé tive muitos outros oficios
Massagista, nos dias de cansaco e fadiga.
Cozinheiro, preparando os melhotes
pratos.

Guatdido, teus segredos nunca revelados,
Superel meus limites, fui além das minhas
fotgas,

Tive ideias incefveis, me submeti a0

tidiculo.

Pot vocé fiz 0 extraordinario, busque
solugdes.
Fiz, taco e farei tudo novamente,
A fim de que o perddo, 0 amor e a
amizade permanegam.
Num eterno momento de cumplicidade
indescritfvel,
E nosso amot totne-se imarcescivel,
mexoravel e eterno,
Por voce, me totnel até poeta...



Suflé de Jaraqui’

¢ 6 jaraquis médios

¢ Limdo

¢ Sal

¢ 2 colheres de sopa de azeite de oliva
¢ 5 dentes de alho amassados

¢ 2 cebolas picadas

+ 1 mago de cheiro-verde picado

+ 4 claras batidas em neve

PARA O CREME

+ 1 colher de sopa de manteiga

¢ 1 colher de sopa de farinha de trigo

¢ 1 xicara de leite

+ 4 gemas separadas e batidas levemente

¢ 4 batatas-portuguesas cozidas e amassadas

¢ 4 colheres de sopa de queijo parmesdo ralado

Lave e tempere os peixes com limo e sal e cozinhe-0s em pouca agua. Sepate a catme,
coloque-a em uma travessa e amasse-a com um garfo. Em uma panela média, aquega o azeite,
refogue o alho, 2 cebola e tempere-os com uma pitada de sal e com o cheiro verde. Junte o peixe
desfiado e deixe fittar um pouco, mexendo com cuidado. Resetve. Prepare o creme e despeje-o na
panela com o peixe desfiado. Junte as claras batidas e mexa delicadamente. Passe tudo para um
pirex tefratario e leve ao forno para gratinar.

PREPARE O CREME

Em uma panela menor, derreta a manteiga e adicione o trigo, mexendo bem para nao
embolar. Acrescente o lette aos poucos, mexendo sempre. Acrescente as gemas batidas, as batatas
e o quetjo ralado e continue mexendo.
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Sardinfias Recheadas na Folha de Bananeira

¢ 12 sardinhas grandes

¢ Limao

+ Sal

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ Pedagos de folhas limpas de bananeira
¢ 2 xicara de azeite de oliva

PARA O RECHEIO

¢ 1 cebola cortada em cubos pequenos

¢ 6 pimentas-de-cheiro picadas

¢ 2 tomates cortados em cubos pequenos
* 1 mago de cheiro-verde completo

Tempete as satdinhas com limao, sale alho, Junte os tempetos do recheio em uma tigelae
mistuge com um fio de azeite. Recheie as sardinhas e regne cada uma com um pouco de azeite.
Enrole cada sardinha em um pedago de folha de bananeira. Arrume-as na grelha e asse-as na
brasa. Quando as folhas de bananeira ficatem meio queimadas, retire as sardinhas do fogo e
arrume-as em uma travessa sem folhas. Sitva.

Asardinha (Triphortheus flavus) é um peixe que mede até 25 cm de comprimento, de coloragdio cinza-escura, com nadodeiras cinzo-
amerelados. Possui escames grandes no ventre arredondade, nafrente, com o raia mediano do nadadeira caudal mais longe que os
demais. A sardinha possui uma come macia, deliciosa e mesmo sendo de tamanhe pequeno, pode ser preparada frita, assada ou
em caldeirada. A sardinha assada nafolha de bananeira  uma técnica indigena que foi adotada também pelos africancs apés sua
chegada ao Brasil, senda tombém um costume utilizade na Bahia.
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Pacu ao Forno'

¢ 6 pacus

¢ Limao

¢ Sal

¢ 3 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino

+ 2 colheres de sopa de manteiga
* 2 batatas-doces cozidas e cortadas em rodelas
+ 2 cebolas picadas

¢ 1 pimentdo picado

+ 2 tomates picados

¢ 1 mago de cheiro-verde picado

Coloque os pacus em uma travessa ¢ tempere-0s com limao, sal, alho e pimenta-do-reino,
Deixe tomar gosto por 30 minutos. Atrume os pacus em uma assadeira untada com azeite, espalhe
pedacinhos de manteiga pot cima e leve-os para dourar. Misture as verduras em uma tigela e
tempete-as com azeite, pimenta-do-reino, sal e iméao. Retire a assadeira do forno e cubra os peixes
com as verduras. Enfeite-os com as rodelas de batata. Espalhe um pouco de manteiga por cima de
tudo. Leve ao torno por mais alguns minutos.

O pacu {Mylossoma duriventre) € um peixe de porte médio que chega a medir cerca de 25 cm de comprimento. Possui o corpe meio
arredondada e elevade e sua coloracdio varia dependendo da espécie. O pacu aparece na cozinha cabacla, principalmente, frito,
porém, pade ser preparado na brasa, ou com molho em caldeirados.
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Escabeche de Arnani

¢ 1 kg defilé de aruana

¢ Sal

¢ Limdo

¢ 1 prato raso cheio de farinha de frigo
¢ 2 ovos batidos

¢ 1 xicara de 6leo ou azeite

¢ 2 cebolas cortadas em rodelas

¢ 3 dentes dealho amassados

¢ 1 pimentdo cortado em rodelas

¢ 1 cenoura cortada em rodelas finas
+ 2 folhas de louro

¢ Pimenta-do-reino

¢ 1 xicara de dguafervente

+ 2 xicaras de cha de vinho branco seco

Tempere os filés com sal e [imao. Passe cada filé pela farinha de trigo, pelo ovo batido e
outra vez, pela farinha. Aqueca o dleo o azeite em uma frigideira e frite os filés, derxando-os
sobre papel absorvente pata escotrer 0 oleo. Junte na frigideira, a cebola, 0 alho e refogue. Junte o
pimentao, a cenouta, o louro e a pimenta-do-teino. Cubta com uma xicara de agua tervente e deixe
ferver por 10 minutos. Junte o vinho e deixe ferver por mas 5 minutos, Passe os filés para uma
panela grande. Retite o molho do fogo e despeje-os sobte os filés. Detxe tomar gosto po 1 hota.
Esquente novamente antes de setvit.

Aaruand [Osteoglossum bicirrhosum) mede cerca de 1 m de comprimenta e 2,5 ky. Passui corpo achatado e barbilhdes na penta do
gueixo. Sua came é delicada e muito soharesa, Come diversos de nossos peixes, o filé de aruand é encontrade em supermercados
em pacates que variom de 2 a mais de 1 kg. Dependenda da criatividade, o filé de aruand pode ser preparade ac curry, com melho
desoja, ou somente frite acalho e dlec.
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Acari-boda ao Molho de Tucupi’

¢ 8 acari-bodés inteiros tratados

¢ Limdo

+ Sal

+ Y2 xicara de azeite de oliva

+ 2 cebolas picadas

¢ 4 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino

¢ Colorau

¢ 2 litros de tucupi preparados (veja a receita em "Tambaqui com Tucupi e Jamby')
¢ 3tomates picados

¢ 2 pimentdes picados

¢ Pimentas-de-cheiro picadas

¢ Pimenta-murupi picada

+ 1 mago de cheiro-verde completo picado
¢ 2 magos de folha de jambu

Tempere os acatis com limdo e sal. Coloque-os na grelha para assar de ambos os lados. Quando
estiverem assados, cotte cada um em pedagos médios e reserve. Aquega o azeite em uma panela grande e
tefogue a cebola ¢ 0 alho, tempere-os com nma pitada de sal, pimenta-do-reino ¢ colorau a gosto. Junte o
tucupt prepatado e os demais ingredientes, exceto o jambu. Deixe ferver até que as verduras fiquem
cozidas. Junte o jambu e os pedacos de peixe. Deixe ferver por mais 10 minutos.

O acari-boadé [Liposarcus pardalis) é um peixe exético, envelio de uma carapago dura e espinhosa, podende medir até 50 em de comprimento.
Desova na época da seca e seus oves possuem uma coloracdo alaranjada, sendo muite apreciada em uma caldeirada. E vendido vive e &
abundante nos mercadas. Por ser um peixe que freqlenta o lama dos rics, € necessério lava-lo bem, escovands-o antes do consume. Possuia
carne omarela, excelente para preparar a farinha de peixe ou piracui. Pode ser também cozida, em caldeiradas, assade ao malhe vinagrete ou
no prepare de majica [sopa de peixe, engrossada comfarinha de mandioed).
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Acari-bodg a Moda Caseira

+ 8 acari-bodés tratados

¢ Limdo

+ Sal e pimenta do reino

¢ Colorau

¢ 2 xicara de azeite de oliva

¢ 4 dentes de alho amassados

¢ 2 cebolas cortadas em gomos
¢ 3tomates cortados em gomos
¢ 2 pimentdes cortados em tiras
¢ Pimenta-de-cheiro

¢ Pimenta-murupi

¢ 1 mago de cheiro-verde picado
¢ 12 litrode agua

Cotte cada peixe em pedagos médios, tempere-os com limao, sal, pimenta-do-teino e

colorau. Resetve. Aquega um pouco de azeite em uma panela meédia e tefogue o alho € a cebola.
Junre os demais temperos e uma pitada de sal. Misture bem e junte a agua. Deixe ferver, junte os

pedagos de perxe e o restante de azeite de oliva. Cozinhe por mais 20 minutos.
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Maionese de Acari-bodd’

¢ Acari-hodos preparados a Moda Caseira

+ Y2 xicara de azeite de oliva

¢ 2 dentes de alho amassados

¢ 1 cebola picada

¢ /2 kg de batata-portuguesa cozida e cortada em cubos pequenos
¢ /2 kg de cenoura cozida e cortada em cubos pequenos

¢ 100 g de passas sem sementes

¢ 2 magds médias cortadas em cubos pequenos

¢ Maionese

PARA DECORAR

¢ 2 tomates cortados em rodelas finas
+ 2 ovos cortados em rodelas
+ Azeitonas pretas escorridas e lavadas

Retire a carapaga dos petxes e sepate a catne, desfiando-a. Reserve. Aqueca o azeite em
uma panela média e tefogue o alho e acebola. Junte o peixe desfiado e mexa tudo cuidadosamente
com uma colher de pau. Espere estriar e passe a mistura para uma travessa. Junte os demats
mgredientes e misture bem. Actescente a maionese e mistute com a colher de pau. Decote comas
rodelas de tomates, 0vos e azeitonas pretas.
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Caldo de Piranha

¢ 3 piranhas de tamanho médio
¢ Limdo

¢ Sal e pimenta-do-reino

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ Oleo para fritar

¢ 2 xicara de azeite

¢ 2 cebolas picadas

¢ 1 pimentdo picado

¢ 2 tomates sem pele picados

¢ 1 mago de cheiro-verde completo picado
¢ Pimenta-de-cheiro

¢ 2 litros de dgua fervente

Retite as peles das piranhas, cotte-as ao meio e lave-as. Tempere-as com limao, sal,
pimenta-do-reino e a metade do alho. Frite os pedagos de piranha somente até doura-los. Aquega
o azeite em uma panela grande e refogue a cebola ¢ o restante do alho, Derxe dourar. Junte os
tempetos picados, exceto o cheiro verde. Acrescente um pouco de agua. Quando esse molho
estiver fervendo, coloque os pedacos de piranha ja fritos, mexa um pouco e actescente o testante
da agua. Abaxe o fogo e deixe cozinhar até que o petxe fique cozido. Junte o cheiro-verde e tampe

apanela.

A pirgnha {Serresolmus off. eigenmonni) & um peixe de perte médio que mede oté 25 cm. Dependendo da espécie, o coleragdio
tombém varia. A piranha é um peixe carnivoro e sua fama de perigosa tem side amplamente comproyada. Ne entante, & um peixe
tombém de carne apreciada, principalmente em caldeiradas e sopas. Alguns restaurantes da cidade oferecem o "Caldo de Piranha!,
especialmente como um afrodisioco.
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Filé de Dourado a Milanesa’

¢ 1 kg defilé de dourado (ou surubim)
¢ 4 limées

¢ Sal

¢ 3ovos

¢ 1 prato cheio de farinha de rosca

¢ Oleo pra fritar

¢ 1 cebola cortada em cubos pequenos
¢ 4 dentes de alho amassados

¢ 1 tomate cortado em cubos pequenos
¢ 2 pimentas-de-cheiro cortadas ao meio
¢ 1 mago de cheiro-verde picado

Deixe os filés descansar em uma salmouga de limdo e sal pot | hora. Enxague os filés
rapidamente e enxugue-os com um guardanapo. Reserve. Bata bem os ovos. Passe os filés um a
um pelo ovo batido e pela farinha de rosca. Aquega o dleo em uma frigideira grande e arrume af os
filés. Derxe-os fritar e dourat de ambos os lados. Coloque-os sobte o papel absorvente, pata tetirar
o excesso de oleo. No mesmo oleo da frigideita, junte os demais ingredientes e faga um molho.
Despeje-os por cima dos filés. Enfeite-os com folhas de alface ou pure de batata.

O dourade [Brachyplatystoma flavicans) & um peixe que pade atingir oté 1,5 m de comprimento e 20 kg. Esse peixe possui uma
coloracdo tipica, com o cabeca pratenda e o corpo clara, com reflexes amarela-dourados. Eum peixe que combing bem tanta frite,
na brasa, na grelha ou preparade commolhos.
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Dourado na Travessa de Barro”

¢ 1 kg de postas médias de dourado

¢ Limao

¢ Sal

¢ 3 dentes de alho amassados

* 1/2 xicara de azeite de oliva

* 2 cebolas pequenas picadas

+ 8tomates maduros sem peles e picados
+ 4 colheres de sopa de puré de tomate
¢ Manijericdo

¢ Pimenta-de-cheiro picada

¢ 1 xicara de dgua

Lave e tempere as postas com limo, sal e alho e deixe tomar gosto por mea hora antes
do preparo. Aquega o azeite em uma panela grande e refogue a cebola até dourar. Junte os
tomates, 0 pute de tomare, 0 manjeticio e a pimenta-de-cheito, mexendo sempte. Tempete com
sal a gosto. Actescente a agua e deixe ferver em fogo baixo. Coloque um pouco desse molho em
uma travessa de batto e arrume os filés de dourado. Cubra-os com uma camada de molho. Leve a0
forno quente pot aproximadamente 20 minutos ou até o pefxe assar completamente.
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Surubim Assado de Forno

¢ 6 filés de surubins cortados emrodelas

¢ Limdo

+ Sal e pimenta do reino

¢ 1 colher de sopa de mel

+ 2 colheres de sopa de queijo parmesdo ralado
¢ 2 colheres de sopa de vinho branco

¢ 3 colheres de sopa de azeite de oliva

¢ Rodelas de tomate para enfeitar

Tempere os filés com limao, sal € pimenta-do-reino. Mistute em uma tigela pequena o
mel, o queijo, o vinho branco e o dleo. Besunte os filés com o molho e deixe tomar gosto pot 30
minutos antes do prepato. Arrume os filés em uma travessa refrataria untada com azeite. Leve-os
a0 forno e deixe cozinhar até ficarem dourados. Sirva em uma travessa, enfeitando os filés com
rodelas de tomate,

O surubim {Pseudoplatystoma fascictum) é uma espécie que mede mais de 1,3 m de comprimento. E uma espécie de bagre mais
importarte da pesca comercial da regide. A corme dosurubim ésuave e deliciosa em qualquer preparacdo.
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A Nobre ¢ Elegante Bondade

Cléudio Cdssio

Certos ensinamentos ndo sio aplicados
em nenhum lugar
E ha outros que ninguém nos ensina,
Aprendemos sozinhos...
Existem também aqueles ensinamentos
que na vida ¢ diffcil de aprendetr...
Aptendemos softendo...
Aprendemos vivendo...
Todavia, ha ensinamos facflimos de
aptendermos durante a vida..
Mas, no desejamos ou nao queremos
aprender...
Um desses aprendizados preciosos se
chama: bondade.

A bondade por sua natureza ¢ nobre
e tem uma elegancia incomparavel.
A bondade ¢ nm jeito belo
de ser autentico.

A bondade acorda conosco
¢ dofme com 0§ OUttos...

A nobreza da bondade nao tem
obrigacio, ela simplesmente
¢ gratuidade.

A bondade ¢ desintetessada,
desapegada € nio deseja fama.
Como reconhecer alguém bom?

A comecar daquele sorriso sinceto,
mesmo em dias dutos...
(Quando ha uma simples saudagao,

um breve elogio..
Sim, iss0 ja € bondade.
Bondade devetia rimar

com acolhimento!

A nobre e elegante bondade
ndo d margem a fofocas, discérdias,
caliinias, mentiras,

A bondade deixa 2 voz suave,
as vezes firme, ainda assim sem
arrogancia.

Set bom?

Patece humilhante hoje.

E creio que realmente o possa set.
Porque a bondade rema contra
a 0 consumo desmedido,
contra o medo, a Inveja.
Humilhat-se para ser bom € algo
profundamente intrinseco,
um verdadeiro mondlogo.

A nobre bondade € sempre
pontual e providencial,

O set bondoso nao zela pelo dinheiro,
zela pelo bem que ele pode fazet.
O ser bondoso tespeita mesmo
quando discorda e discorda
sempte respeitando.

A nobteza e a elegancia da bondade
nao estao nos livros, nao
¢ aprendida na educagio



formal, muito menos se
encontra na Internet.
Tal nobteza e elegancia procedem
de dentro para fora,
sem medo, sem hora..
Nio se imita bondade,
ndo se pode fingi-la.
Ela € ou nao é
Sem MASCALas...
Nio se nega bondade,
nao se vira de costas, quem a
teconhece,

Nio se vende bondade, ndo ha
dinheiro que possa compra-la.
Bla ¢ amiga...

A nobre ¢ elegante bondade:
tao diffcil e tao facil
Tao desprezada e também
t20 Necessana.,

Uma pena, ndo muito desejada,
nao set buscada.

E muito menos praticadal
Ha quem diga que isso € besteira.
E ha quem viva elegantemente
sendo bom.
Simplesmente porque
Deus € bom!
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Tartaruga; Aloumas Informaces e Dicas

Como Tratar

o passado os queldnios fizeram parte da

dieta indigena, e por algum tempo

enriqueceram a mesa cabocla por
possuirem uma das carnes mais deliciosas. Porém,
devido a caca predatéria, as populacdes diminviram e
a matanga desses animais foi suspensa. Atualmente hé
criatérios de quelénios para atender a demanda de
seus apreciadores, legalizando assim o consumo deste
prato tipico. No caso de a tartaruga ou outra espécie
similar ter sido comprada infeira, descrevemos abaixo o
processo para abaté-|a.

Peca ajuda de uma pessoa forte. Segure a tartaruga na
vertical, mantendo sua cabeca para ¢ima, enquanto @
outra pessoa corta totalmente o pescogo da tartaruga
com uma faca bem amolada. Vire imediatamente o
€asco com 0 pesco¢o para baixo para recolher o sangue
em uma vasilha contendo um pouco de sal e vinagre,
enquanto a outra pessoa mexe com uma colher para o
sangue ndo qualhar. Quando o sangue parar de
escorrer, leve-o imediatamente a geladeira.

Com uma machadinha, quebre as laterais do casco
para retirar o peito, cortando com uma faca. Em
seguida, desloque os quartos, tanto dianteiros como
traseiros. Retire as visceras com muito cuidado para
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Lavando as carnes

ndo romper o fel, o qual deve ser descartado
imediatamente. Limpe as visceras (figado, pulmées e
corago), eliminando as partes ndo aproveitaveis (tripa
finas e rins). Retire o filé, as carnes-brancas, a gordura,
a carne com gordura e as carnes com peles. Separe as
unhas das patas dianteiras e traseiras e descarte-as.
Corte fora as partes das patas onde a tartaruga pisa e
que parecem mais machucados. Corte as patas pelas
juntas. Se desejar, elimine o excesso de pele. Coloque
uma panela com dgua no fogo e, quando ferver,
escalde as patas, visceras e as carnes com pele por dois
minutos. Raspe as carnes com pele e retire a pele que
cobre o figado.

Lave as carnes com limdo a gosto e dgua corrente.
Lembre-se que quanto mais limao, menos evidente o
cheiro de pitiu, também presente na carne de
tartaruga. Portanto, fica a critério do leitor a
quantidade de iméo desejada.



Memérias da Amizade

Cléudio Cdssio

O tempo passa € como passal
A vida até parece yoat, navegar
Na velocidade da luz e dos sonhos
E entte cottidas com batteiras!
86 ha tempo para dizer:
“Tenho pressa!”.
Restam somente as memotias
da amizade.

(Quantas saudades! E que saudades!
Encontro-me pot vezes
sonhando, viajando
Por meto das cattas, fotogtafias
€ Cangoes.

Sao historias de vida e de amor,

Milagres em cada detalhe da amizade

E em cada lagrima sortidente.

Gratiddo, sim, somente gratidao,
Em preces de louvor a Deus,
Pelas pessoas que qualificaram
minha vida,

Amigos na caminhada do
amadutecimento.

Por outros que se foram a0
encontro do Etetno
E também pot aqueles que trafram
2 s Mesmos.

Sao memorias; quantas doces

memorias,

Guardadas com cuidado e esmero,
De pessoas simples que, uma vez atraidas
Pelo Espitito Promotor de encontros,
Escteveram com letras de fogo
sua historia,

[nspiradas no olhar silencioso
do amor amigo!



Guisado de Tartaruga

+ Carne com peles, patas e banha de tartaruga

¢ Carne-branca (filé)

¢ Limdo

¢ Sal

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino e cominho

¢ Vinagre

¢ Colorau

¢ 2 magos de cheiro-verde completo picados

¢ 3 cebolas cortadas em cubos pequenos

¢ 6 tomates cortados em cubos pequenos

¢ Pimentas-de-cheiro picadas

¢ Pimenta-murupi

¢ Agua para cozinhar

+ 2 kg de batata-portuguesa, cortadas em quatro partes
¢ Um pouco de banha de tartaruga derretida (se ndo tiver, use margarina)

Depois de lavat as carnes com limdo, corte em pedagos médios, as carnes com pele, as
patas, a catne-branca e a metade da banha. Coloque-as na panela de pressao e tempere-as com sal,
alho, pimenta-do-reino, cominho, vinagre, colorau ¢ a metade das demais verduras. Leve a panela
20 fogo, mexendo sempre para refogar tudo na banha misturada a catne. Adicione um pouco de
agua.

Atortaruga tartaruge-do-amazonas) [Padocnemis expansa) é um quelénio de dgua doce que habito o rio Amezonas e seus afluentes.
Atinge cerca de 80 cm de comprimento e 60 de largura, chegande a pesar 60 kg, padenda viver de 200 300 anos. A came da
tortaruga foi o alimente de maicr fradicdio da cozinha amazonense. Dela se fozemiguarias como o guisado, o picadinha, o sarapatel
[feite com & sangue), que & servido no casca com farofa de farinha de Uarini, e é ume verdadeira delicio.
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Tampe a panela ¢ detxe ferver por 15 mmutos ou até a carne amolecer um pouco. O
guisado precisa ter um pouco de molho. Junte a metade das batatas e deixe cozinharatéa carne e
batata amolecerem. Repita este mesmo processo pata a catne-branca, usando o testante dos
tempetos, gordura de tartaruga, verdura e batatas. Coloque cada cozido de catne em travessas
sepatadas, ou junte os dois em uma so travessa, se prefetit. Sirva com attoz-branco e farofa de
torresmo de tartaruga.
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Filé de Tartaruga

¢ Filé de fartaruga

¢ Banha de tartaruga

¢ Limao

¢ Sal

¢ 2 dentes de alho amassados
¢ Pimenta-do-reino

¢ Vinagre

¢ 1 colher de cha de colorau

¢ 1 cebola cortada em rodelas
¢ 1 tomate cortado emrodelas
¢ 1 mago de cheiro-verde picado

Lave o filé com limdo e coloque-o em um tabuleiro. Tempete-o com sal, alho, pimenta-
do-teino, vinagre, coloran, um pouco de banha de tartarnga derretida e as demais verdutas.
Coloque o file temperado em uma panela grande e leve-a a0 fogo baixo. Deixe a carne ir assando

na banha de tartaruga e vire-a para assar de todos os lados. Coloque agua de vez em quando para
120 secat.
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Paxica de Tartaruga’

¢ Figado efilé de tartaruga

¢ Banha de tartaruga

¢ Limao

+ Sal

¢ 3 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino com cominho

* 1 mago de cheiro-verde picado

¢ Pimentas-de-cheiro picadas

¢ Pimenta-murupi picada

+ 2 cebolas cortadas em cubos pequenos

Lave o figado, o filé e a gordura com limao e agua e cotte-os em cubos pequenos.
Coloque-os em uma panela e tempete-os com sal, alho, pimenta-do-teino, cominho, pimenta-de-
cheiro, murnpi e cebola, Deixe fritar, mexendo sempre, até a agua evaporar. Sirva com farofa de
torresmo, feito da banha da tartaruga, e farinha do Uatint,
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Picadinhio de Tartaruga

¢ Filé de tartaruga e pedacos de carne-branca
¢ Limao

¢ Banha de fartaruga

¢ 2 cebolas cortadas em pedacos

¢ 3tomates cortados em pedagos

¢ Pimentas-de-cheiro

¢ Pimenta-murupi

¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino e cominho socados na hora
¢ Vinagre

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ Colorau

+ 2 magos de cheiro-verde completo picado

Lave as carnes com limdo e agua e cotte as carnes € a banha em pedagos pequenos. Passe-
as pela maquina de moer catne, junto com a cebola, tomate, pimentas-de-cheiro e murupi.
Tempere com sal, pimenta-do-reino, cominho, vinagre, alho, colorau e cheiro-verde. Coloque
tudo em uma panela e leve ao fogo, mexendo sempte com uma colher de pau, até secat. Se a
gordura de tartaruga nao for suficiente, junte um pouco de margarina. Se a tartaruga tiver oyos,
cozinhe-os, corte-0s em todelas e enfeite o picadinho.
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Sarapatel de Tartaruga

+ Visceras de tartaruga

¢ Pedagos de carne-branca, carne com peles e patas de tartaruga
+ Banha de tartaruga (um pouco)

¢ 1 xicara de sangue de tartaruga

¢ 3 colheres de sopa de farinha da mandioca branca e peneirada
¢ Limdo

¢ Sal

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino com cominho

+ 1 mago de cheiro-verde picado

¢ 6 pimentas-de-cheiro picadas

¢ Pimenta-murupi picada

+ 2 tomates cortados em cubos pequenos

Lave as viscetas, escalde-as e lave-as novamente com limao € agua. Lave também as carnes
e a banha, Cotte as visceras, catnes ¢ a banha bem miidas e as patas em 3 partes. Tempere-as com
sal, alho, pimenta-do-teino, cominho e demais verdutas. Coloque tudo em uma panela de pressao
com 4gua pata cozinhar pot 15 minutos ou ate amolecer. Bata o sangue no liquidificador com
farinha e um pouco de agua. Despeje-o na panela de pressio, misturando bem até ficar um caldo
grosso. Detxe cozmhat por mais alguns minutos. Pode-se setvir o sarapatel no casco de tartaruga.
O casco € primeiro assado no braseito.
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Aves: Aloumas Informacdes e Dicas

114

Como Comprar

Como Limpar

Galinha Coipira

ComoTrinchar

Entre as aves, selecionamos para nossa receita o pato
nativo, o pato de quintal, o trivial frango e a galinha. A
ave caipira, de quintal ou pé duro, é sempre mais
saborosa, mas se for comprada na granja, preste
atengGo se sua crista estd bem vermelha (frango) e os
olhos brilhantes. As melhores aves para o abate séo as
de 6 a 8 meses de idade. Se a ave for empacotada,
observe se o cheiro € muito forte. Se a carne da ave for
escura, isto significa que a ave estd morta por muito
tempo.

Para tirar o cheiro forte, lave a ave em dgua corrente,
corte em pedagos, se for o caso, & deixe-o0s de molho
em [imao e conhaque por meia hora, antes do preparo.
Se preferir, lave os pedagos ou a ave inteira com limao.

Mate a galinha, mergulhe-a em dgua fervente e retire
todas as penas. Chamusque-a, derramando um pouco
de dlcool e tocando fogo para eliminar as penugens.
Raspe-a com uma faca e corte-a em pedagos.

Com uma faca afiada separe as pernas da ave com um
corte. Depois vire-as para os lados e corte ng
articulagdo das juntas; separe a perna em coxa e
antecoxa, se preferir. Corte o peito com uma tesoura



Como Preparar

em todo o comprimento. Separe os pedagos do peito
das costas e corte os pedagos na fransversal. Separe as
asas pelas juntas.

Aves cozidas ficam mais suaves em panela tampada.
Aves magras precisam de gordura para ficarem
suculentas - prenda, com um palito, tiras de toucinho
em toda a extensdo da ave para que seja refogada ao
assar. Coloque-a de costas na frigideira, se for frité-la,
vire-a para fritar de ambos os lados. Em geral, as aves
podem ser temperadas com um bom molho,
misturando vinho branco, vinagre, alho amassado, sal,
pimenta-do-reino, cebolinha verde, e uma ou outra
especiaria de sua preferéncia. Pode ficar nessa vinha-
d'alho durante trés ou quatro horas

Nota: Como nas receitas de peixe, ndo especificamos aqui as
quantidades de sal, liméo, vinagre e colorau, pois preferimos
deixar a gosto do leitor.
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Guisado de Pato Nativo

+ 2 patos nativos tratados, lavados e cortados em pedagos
¢ Limdo

+ Sal

¢ Pimenta-do-reino com cominho

¢ Colorau

¢ Vinagre

¢ 2 magos de cheiro-verde picados

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ 3 cebolas picadas

¢ 3tomates picados

+ Aguapara cozinhar

¢ /2 kg de batata-doce cortada em pedacos médios
+ 2 magos de jambu separados em ramos

¢ Oleo ou margarina

Lave os patos com limdo e tempere-os com sal, pimenta-do-teino, colorau, vinagte,
cheiro-verde, metade do alho, metade da cebola, tomate. Cozinhe o jambu e a batata numa panela
sepatada por alguns minutos. Aqueca o dleo ou margarina na panela de pressdo, refogue o
restante do alho e da cebola e deixe dourar. Junte o pato temperado e refogue pot 5 minutos. Junte
a agua fervendo o suficiente para cobrir o pato. Deixe cozinhat pot 15 minutos. Junte as batatas e
ojambu e derxe ferver até as batatas ficarem suaves.

O pato-do-mato {Cairina moschata) & uma ave abundante ne interior de nossa regidie e essa abundéincia levou @ mulher indigena a
inventar o fomoso “pate no tucupi”. Esse prato {receita seguinte) utilize o pato comum de quintal, jé que o abete do pate native &
controlode devide oo cardter predatério de sua comercializaggio.
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Pato no Tucupi a Moda Amazonense

+ 1 patocom cercade 2 2 kg

¢ Limao

+ Vinho branco

¢ 5 dentes de alho amassados

¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino e cominho

¢ 1 cebola cortada em rodelas finas

¢ 4litros de tucupi (veja a receita em “tambaqui com Tucupi e Jambu”)
¢ 3 magos de jambu, sem as flores, separados os galhos tenros

Lave o pato e cotte-o pelas juntas, tefite a gordura ¢ lave 0s pedagos com limao para
eliminar o odor caractefstico. Em uma travessa grande, prepare uma vinha-d'alho com o vinho, 0
alho, o sal, a pimenta-do-teino, o cominho ea cebola. Coloque af os pedagos de pato e deixe tomar
gosto de um dia paga o outro na geladeira. Retire o pato da vinha-d'alho e coloque-o em um
tabuletro sem oleo para assar. Quando o pato estiver bem dourado, retire-o do forno e reserve.
Prepare o tucupt. Lave os galhos de jambu e leve-os pata cozmhar com um pouco de sal por alguns
minutos. Descatte 4 agua e separe uma por¢ao em uma travessa. Depois que o tucupi estiver
fervido bem, junte o jambu restante e os pedagos de pato e deixe ferver até a catne ficar tenra.
Prove se esta bom de sal. Ao servit, coloque uma boa quantidade de tucupi no prato e adicione um
pouco de farinha do Uarint, Sirva com uma porco extra de jambu cozido.

O pate no tucupi & um prato peculior da Amazénia brasileira, apresentada em forma de caldeirada, onde o caldo é o tucupi (veja
descrictic de tucupi, no receita de “Tambagui com Tucupi e Jambu”. O principal tempere, além das convencionais, é o jombu.
Geralmente é acompanhade por farinha do Uarini, arroz e molho de pimenta.
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Frango Assado

¢ 1frangode 1 V2kg

¢ Sal e pimenta-do-reino

+ Vinho branco

¢ 6 dentes de alho amassados
+ 1 mago de cheiro-verde

¢ Manijericdo

+ 1 colher de cha de manteiga
+ 1 colher de sopade dleo

PARA O RECHEIO

¢ 1 cebola grande cortada em rodelas finas
¢ 3 a41atios de pao integral molhadas no leite e espremidas
¢ 100 g de presunto moido junto com os miudos de frango

Em uma travessa grande prepate a vinha-d'alho com sal, pimenta-do-teino, vinho, alho,
cheito-verde, manjeticao, manteiga e oleo, e deixe o frango nesse molho por duas horas. Pré
aquega o forno em temperatura modetada. Prepare o techeio. Retite o frango da vinha-d'alho,
escotra, enxugue, coloque-o na tabua, abra e encha-o com o recheio. Feche a abertura com um
palito. Coloque-o em uma assadeira e salpique um pouco de manjeticao por cima. Leve-o ao forno
pot 45 minutos. Enquanto assa, tegue-o com a vinha-d'alho € 0 molho da assadeira. Na hora de
servi-lo, corte as costelas a diteira e a esquerda com uma tesoura de trinchar e levante o osso do
peito. O recheio fica na cestinha, pronto pra sexvi.

PREPARE O RECHEIO

Aqueca um pouco de manteiga em uma panela e refogue a cebola, o presunto mofdo € os
miidos. Junte o pao espremido e tempete com sal € pimenta do geino.

O frango ou galinha [Gallus domesticus) & um alimento comum na mesa do emazanense. Por ser econdmice, possuiuma demanda
significative, sende comum em nossa regide, os restourantes populares que oferecem o frange na brasa ou assado, e as mais
especializados que servem o Galinha-de-Cokidela. O frange ou galinha caipira possui sabor superior aos de granja, porém requer
maicr tfempa de cozimenta,
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Hoje, Morri.

Weslley Marchezan

Hoje, motti sem dizer palavtas
que fartam diferenca,
queria esvaziar-me em som.
Desttuf o medo que aptisionava
minha alma, abracei o cansago.
Morri e levei comigo uma minima
porcao da tao diffeil paciencia.
Matei antes minha vaidade, fiquel
nu a0 espelho e pela primeira
vez pude me vet
completamente, desatmado e fragil.
Lavel minha mente da raiva e
desmascarei as mentiras,
envergonhando-me...
Machuquei men cotpo, fui a
via de fatos com men egofsmo
ja que ele insistia em
petmanecet.

Dei tantas tisadas 2 minha
tristeza que hiem lembro pata
onde ela foi e nem quando for.
Fiquei extremamente bonito quando
me vesti de verdade.

Hoje, mort1... Anes eu cantel a
esperanga gtitava insistente em mim.
Passet hotas jogando com
minha inteligéncia.

Petdi o dominio da méo que
segurava a caneta, em palavras vou

ALQUIVAL MEUS Sentimentos.

O remotso nao me veio presentear
com a medalha da culpa.
Emocionado pensel no futuro
que chegava para 20s poucos
empuLrar meu presente ao
abismo do passado.
Sottindo, sentt o desespero
quetendo espaco ¢ a f¢ fechando
as feridas que a magoa
deixou em mim.

Chotei € pela primeira vez a
saudade nao me consolou.
Lembro com detalhes que uma brisa
suave passou pot minhas narinas,
Banhando-me de paz... Silenciet



Frango com Macaseira

¢ 1frangode 1 2kg cortado em pedagos médios
¢ Sal

¢ 3 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino

+ Azeite, manteiga ou margaring

+ 1 cebola cortada em cubos pequenos

¢ 1 pimentdo cortado em cubos pequenos

¢ 1 colher de sopa de farinha de trigo

¢ Y2 xicara de vinho branco seco

¢ 1 xicara de caldo de galinha

¢ 1 colher de cha de mel

¢ 2 xicaras de dgua

+ 1 kg de macaxeira cortada em pedagos pequenos

Tempere os pedagos de frango com um pouco de sal, alho e pimenta-do-reino. Aquecaa
manteiga em uma frigideira e coloque os pedagos de frango, deixando-os dourat de todos oslados
em fogo barxo. Junte dgua aos poucos até a catne cozinhat completamente. Retire os pedagos de
frango da frigideira, coloque-os em uma travessa e reserve. Coloque mais um pouco de manteiga
na frigideira, doute a cebola e junte o pimentdo. Junte o trigo, mexendo bem, o vinho, o caldo de
galinha, o mel e um pouco de agua. Detxe cozinhar até que 0 molho fique cremoso, mexendo de
vez em quando, tetirando do fundo da panela os pedagos que grudam. Tempere com mais sal se
for necessario. Cozinhe a parte a macaxeira e junte na panela do molho. Junte os pedacos de
frango. Detxe cozinhar por mais alguns mimutos.
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Canja de Galinha

¢ 1 galinha gorda de 142 kg, cortada em pedagos

+ 3 colheres de sopa de gordura de galinha, azeite ou 6leo
¢ 1 cebola grande ralada

¢ 2 dentes de alho amassados

¢ 1folhadelouro

+ 3tomates sem peles e sem sementes picados

¢ 1 mago de cheiro-verde e cebolinha verde picados
¢ 3 Vzlitros de dguafervente

¢ Sal

¢ 1 Yz xicara de arroz lavado e escorrido

¢ 1 colher de sopa de manteiga

¢ Queijo parmesao ralado

Lave a galinha e retire parte da gordura para dettete-la em uma panela, mas deixe af
somente o correspondente a tres colheres de gordura derretida. Doure a cebola e 0 alho, junte os
pedagos de galinha, o louto e refogue até a carne ficar dourada. Junte os tomates, o cheiro-verde,
cebolinhas ¢ a agua fervente. Tempere com sal e deixe ferver em fogo baixo até que a galinha fique
macta. Retire a panela do fogo, coe o caldo, desfie a carne em pedagos finos e reserve. Coloque o
caldo de volta na panela e leve-a ao fogo. Quando estiver fetvendo, junte o attoz. Prove o sale
deixe cozinhando até o arroz ficar pronto e o caldo engrossar. Actescente a catne, a manteiga e
salpique com quetjo patmesao talado.
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Galinfia-de-Cabidela

¢ 1 galinha caipira de tamanho médio
¢ Sal

+ Vinagre

¢ Pimenta-do-reino com cominho

¢ 2 xicara de margarina

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ 1 cebola picada

¢ 3tomates picados

¢ 1 mago de cheiro-verde picado

¢ Agua para cozinhar

¢ '/ kg de batata cortada em pedagos médios

Ao matar a galinha, apare o sangue em um copo com 1 colhet de sopa de vinagre e uma
pitada de sal, batendo sempre com um gatfo. Reserve. Veja como tratara galinha caipira no inicio
desta segdo. Corte a galinha em pedagos e tempere-os com sal, pimenta-do-reino e vinagge.
Aqueca a matgarina na panela de pressio e junte os pedagos de galinha e as demais verduras.
Adicione agua suficiente para cozinhar por 20 minutos. Junte as batatas € detxe cozinhar. Alguns
minutos antes da hota de servir, junte o sangue e mexa bem para nao talhar.

A Galinho-de-Cohidelo é tipica da Regide Nordeste, porem muite apreciade e jé incorporada em nossa regidio. O destague desse
prate é o sangue da galinha adicionade ae cozido ne final do preparaciic. Pode ser servida com arroz e salade.
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Galinha Caipira’

¢ 1 galinha ou frango caipira cortado em pedagos pequenos
¢ Sal

¢ Limdo

+ Agua para cozinhar

+ 2 colheres de sopa de manteiga ou margarina
¢ 100 g de bacon cortado emftiras finas

¢ 4 dentes de alho amassados

¢ 1 cebola grande cortada em cubos pequenos
¢ 200 g de lingUica cortada em pedagos

¢ 1 xicara de arroz lavado

¢ 2 colher de chd de agafrdo

¢ 2 xicara de queijo parmesdo ralado

Tempere os pedagos de frango com sal ¢ limdo. Cozinhe-os em panela de pressio para
amolecerem. Reserve. Aquecaa manteiga ou margarina em uma panelagrande e junte o bacon, o
alho, a cebola e refogue por cinco minutos. Actescente os pedagos de frango e frite-os até que
estes fiquem dourados. Junte a lingtiica e frite mais um pouco. Junte o arroz e 0 agafrio, mexa bem
e actescente 2 4gua, podendo ser a mesma agua que cozinhou a galinha. Deixe cozinhar em fogo
brando. Quando o arroz ficar suave, tampe a panela. Salpique parmesao ralado por cima e sitva
imediatamente,
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Galinhia Escandalosa

¢ 1 galinha ou frango de tamanho médio

¢ Limdo

¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino com cominho

¢ Vinagre

+ 6 colheres de sopa de margarina

¢ 5fatias de bacon, cortado em tiras finas

¢ 3dentesde alho amassados

¢ 2 cebolas cortadas em cubos pequenos

¢ 3tomates cortados em cubos pequenos

¢ 1 mago de cheiro-verde picado

+ 1 paio ou chorigo cortado em cubos pequenos
¢ 1 kg de batatas cortadas em tiras e fritas

¢ 2 bananas compridas cortadas em rodelas e fritas
¢ 100 g de azeitonas cortadas em pedacos

+ 3 ovos cozidos cortados em cubos pequenos

+ /2 xicara de queijo parmeséo ralado

Lave ¢ tempete a galinha ou frango com limao e corte-a em bandas. Tempere-as com sal,
pimenta-do-reino, cominho e vinagre. Unte um pirex com matgarina e leve as bandas de galinha
20 forno para assat em forno moderado. Quando a galinha estiver assada, retire-a do togo e derxe
estriar. Desfie a galinha e reserve. Em uma fripideira grande, aqueca a margarina e o bacon,
refogue 0 alho e a cebola até que dourem um pouco. Junte as verduras cortadas, o paio ou chorigo,
a batata € a banana frita, as azeitonas e a galinha desfiada e deixe fritar por mais cinco minutos.
Retite o0 excesso de oleo da frigideira e arrume tudo em uma travessa. Regue com um pouco de
margarina detretida, enfeite com rodelas de ovos cozidos, salpique quetjo parmesao por cima
leve a0 forno médio para assat até gratinar.
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(arne de Gado e de Porco;
Algumas Informaces e Dicas

Como Comprar

Carne Fresca

Escolha o corte de came pela firmeza e maciez,
pressionando-a com o dedo. Esse é um jeito eficiente
de verificar se a é prépria para assados. Se vocé néo
encontrar otipo de corte que procura, escolha as carnes
embaladas a vacuo, que tem procedéncia garantida.
De acordo com os especialistas, uma pessoa nio deve
consumir mais de 100 a 170 g de carne diariamente,
isto €, um bife de tamanho moderado. Entdo, baseie-se
nessa medida para comprar a quantidade desejada. Dé
preferéncia as carnes magras. Corte de lagarto,
contrafilé, alcatra e filé mignon séo bons para assado
no forno, na panela, na grelha ou no espeto. Acém,
brago, coxdo-dure, musculo, coxdo-mole e patinho déo
6timos ensopados e cozidos. A carne-seca é 6tima em
cozidos também. A carne-de-sol vai bem frita ou na
grelha. A carne de porco € mais indigesta, mas sempre
deliciosa, e o lombo é a sua carne de primeira.

A carne fresca deve possuir carne vermelho-rosada. Os
cortes mais irrigados de sangue sGo mais macios e
suculentos, como & o caso da picanha. Se a came for
muito escura é porque | tem passado muito tempo no
gelo. O osso de costelas deve ser arredondado. Osso
achatado significa que o boi foi abatido ja velho. A
gordura da carne deve ser de cor clara, como manteiga.
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Como Preparar

Carne-Secae
Carne-de-Sol

Gordura escura significa que o boi era velho. Gordura
muito branca vem da carne de bifalo.

Retire a gordura da peca de carne, exceto se a carne for
para churrasco ou para assar na grelha. Abra as carnes
que vem em pacotes algumas horas antes da
preparacdo para eliminar o cheiro caracteristico e
passe-as em dgua corrente. Retire os nervos e as
membranas da superficie. Tempere-as com limdo, se
desejar uma carne branca por dentro. Corte a carne
para bifes em fatias no sentido contrario ao das fibras e
amacie-os com o lado dentado do batedor. Um bife
saboroso deve ficar dourado por fora e com bastante
suco por dentro. Em assados, coloque a gordura da
carne para cima, para que derreta e molhe a pega de
carne. Regue tamhém a carne continuamente com o
molho que fica na assadeira ou na panela. Se a carne
for filé mignon, corte-a em fatias de 2 ¢cm.

A carne seca precisa ficar de molho em dgua por pelo
menos 12 horas antes de sua preparagéo. Lave bem a
peca em agua corrente e ferva durante 10 minutos para
suavizar as fibras um pouco e retirar o excesso de sal.

Nota: Sal, pimenta-do-reino, vinagre, colorau, ervas, pimentas,
etc., ficam a gosto do leitor, por isso nossas receitas nao
especificam quantidades.



Picadinho de Carne

¢ /2 kg de picadinho

¢ Oleopara frifar

¢ 2 cebolas médias cortadas em cubos pequenos

¢ 3 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino

¢ Colorau

¢ Sal

¢ 1 pimentao cortado em cubos pequenos

¢ 2 tomates sem peles cortados em cubos pequenos

¢ '/ kg de batata-portuguesa cortada em cubos pequenos
¢ 100 g de palmito, cortados em cubos pequenos (opcional)

Aquega o 6leo em uma panela e doute a cebola € o alho. Junte o picadinho previamente
lavado, pouco a pouco, misturando-o na panela. Tempere-o com pimenta-do-teino, coloraue sale
tefogue bem. Junte o pimentao, o tomate, a batata ¢ o palmito. Refogue por mais alguns minutos.
Detxe cozinhar por uns quinze minutos, mas nao deixe o picadinho secat.

Nota: O picadinho de carne pode ganhar novos sabores, acrescentando-se vinho tinto e molho de
tomate. Ao adicionar o vinho, é indicado juntar um pouco de aglcar ou mel para contrabalancear.
Deixar ferver por mais fempo. Geralmente de um dia para o outro, o sabor & bem mais apurado.
Serve-se com macarrdo e queijo parmesdo ralado.

A corne de gada [Bos taurus e Bos indicus) se foz presente na meso do omazonense em forma de picadinhe, desfinda, assada no
forne, na panels e, especialmente, nos churrascos, acompanhados de farota, arroz, saladas, malhe de pimenta e uma boa cerveja
para celebrar aos dominges e em dios de festa.
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Bolo de Carne’

¢ 1kg de coxdo mole moido

¢ 100 g de presunto moido

¢ Sal e pimenta-do-reino

+ Pimenta-de-cheiro picada

¢ 1 cebola picada

¢ 4 fatias de pao integral esfareladas
* 1 ovo ligeiramente batido

¢ Manjericao

¢ /2 casca de limdo ralada

¢ 100 g de mussarela cortada em tiras
¢ /1 de xicara de queijo parmesdo ralado

Coloque a catne mofda em uma tigela grande, junto com o presunto, o sal e as pimentas,
Junte a cebola, o pao, 0 ovo, 0 manjericao, a casca de limao. Misture tudo para unir os ingtedientes
¢ espalhe 2 massa em uma forma de bolo tamanho retangular, untada com manteiga. Leve para
assar em forno pré-aquecido moderado, por 40 minutos ou até que no saia nenhum lquido.
Retire do forno e coloque pox cima as tiras de mussarela e espalhe o querjo parmesao pot cima.
Sirvaimediatamente,
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Costela de Boi'

¢ 2 kg de costela de boi, cortadas em unidades
¢ Sal e pimenta-do-reino

¢ 3 dentes de alho amassados

+ Vinagre

¢ 1 cebola grande picada

+ 3 batatas cortadas em rodelas grossas

¢ 1 xicara de azeite

¢ Agua para cozinhar

¢ 3 colheres de sopa de queijo parmesdo ralado

Lave ¢ tempere as costelas com sal, pimenta-do-teino, alho, vinagre e cebola. Ferva as
rodelas de batata, somente até que estas fiquem semicozidas. Escotta a agua e reserve. Em uma
panela de pressdo, aqueca o azeite ¢ junte as costelas. Detxe-as fritar ligeiramente e junte a dgua
para que estas cozinhem até ficarem macias. Detxe formar um pouco de caldo. Coloque as
costelas em uma assadeira, separadas pot todelas de batatas. Coloque o caldo que sobron do
cozimento pot cima e leve ao forno pré-aquecido, moderado, para dourar. Polvilhe com o quetjo
parmesao ralado e sitvaimediatamente.
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Se en Soubesse

Weslley Marchezan

Se por um instante eu pudesse imaginar
(Que para ter-te era necessatio viver
2 tua lel e ndo 2 do amor,
(Que era necessario satistazet
0s teus gostos € a0 08 108808
Nio teria me traido, teria vivido mais!

Se por um instante eu pudesse imaginar
(Que o teu olhat seguiria outra direao
Jamais tetia acteditado que ndo
530 0s caminhos que mudam,

Mas a forma de caminha!

Se eu imaginasse que nao haveria
seguranga de futuro
Nas vezes em que voce esteve
em meus bragos
Néo teria criado esperancas de um dia

ver-te antes que o sol

Mas presetvaria meu coragao,
atento as tuas decisoes!

Se por um instante eu tivesse calado
Nio questionaria os segtedos
de teu coragao,
Transpassados em climas ocultos
de teus olhates!
Detxatia que 0 amot se educasse
112 tenuncia.

Se por um instante eu tivesse te
observado melhor,

Nio atribuitia exatiddo em voce,
Fatia dos ettos aprendizados a0
invés de decepcio
Pois sao diversificavels suas maneitas
de amat!

Se eu sentisse o doat-se, nao acabariam
0s sonhos
Set que € verdade: 0 amot nunca acabal
Ah! Se eu soubesse...
Teria sido ten melhor amigo!



Rabada (Rabo de Boi)

¢ 1 rabo grande de boi cortado nas juntas dos ossos
¢ /i dexicara de azeite

¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino

+ 1 colher de sopa de tomilho

+ 1 colher de sopa de pdprica

+ 6 dentes de alho picados

+ 2 cebolas grandes cortadas em fatias
¢ 1 pimentdo grande cortado em fatias
¢ 100 g de fomate seco

¢ 30 g de cogumelos secos

¢ 3tolhas delouro

¢ 3xicaras de vinhotinto

¢ 1 colher de sopa de mel

Lave bem cada pedago do rabo de boi e prepare uma matinada com as verduras, os
tempetos € 0 vintho, e coloque o trabo do boi para tomat gosto durante a noite. Coloque o azeite na
panela de pressao e tefogue as verduras € a carne. Junte o sal. Despeje o vinho pot cima, tampe a
panela e detxe cozinhar ate a cacne ficar macia. Junte um pouco de agua, se achar necessario. Retire
a panela do fogo e deixe sair a pressao. Abra 2 tampa e verifique a consisténcia da carne e o sabor
do molho. Junte o mel e derxe ferver por mais 15 minutos. Se for possivel, derxe esfitar e coloque
na geladeira durante a noite para temover mais facilmente a camada de gotdura que se forma, ou
retire-acom umaescumadeira. Leve novamente ao fogo, antes de servit.
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Bife com Batatas'

¢ kg de alcatra cortada em bifes

¢ Sal e pimenta-do-reino

¢ 4 dentes de alho amassados

+ 2 colheres de sopa de 6leo ou azeite de oliva
+ 1 kg de batatas cortadas em rodelas finas

+ Tcolher de sopa de orégano

+ 2 xicaras de dgua

Lave e bata os bifes e tempere-os com sal, pimenta-do-teino e um pouco de alho. Aquega
0 azeite em uma panela de pressio e refogue o alho restante. Junte os bifes e fite-os ligeiramente
dos dois lados. Espalhe os bifes no fundo da panela e cubta-os com rodelas de batata. Salpique pot
cima destas, o ot€gano e um pouco de sal. Junte a agua e tampe a panela de pressio. Derxe
cozinhar até a carne ficar macia, porém com um pouco de molho.
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Bife de Figado Grelhado

¢ 6 bifes defigado

¢ Sal e pimenta-do-reino

¢ Azeite de oliva

¢ 3gemas

+ Vinagre

¢ 1 cebola ralada

¢ 4 dentes de alho amassados

Tempete os bifes com sal e pimenta-do-teino. Misture as gemas com o vinagte, a cebolae
o alho. Pincele cada bife com azeite e detxe grelhar por aproximadamente 2 minutos de cada lado.
Coloque 0o molho pot cima.
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Carne Assada de Panela

+ 1 kg de coxdo-duro

+ Sql

+ Yinagre ou vinhotinto

¢ 3 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino

¢ 2 cebolas cortadas em pedagos grandes

¢ 1folhade louro

¢ Oleo para fritar

¢ 100 g de toucinho defumado cortado em tiras

+ 2 tomates maduros cortados em pedagos grandes
+ 1 pimentdo vermelho ou verde cortado em tiras grandes
¢ Agua para cozinhar

Fure a catne com uma faca afiada. Tempere-a com sal, vinagte ou vinho, alho, pimenta-
do-reino, cebola e louro. Detxe neste molho cerca de 1 hora antes do prepato. Aquega um pouco
de 6leo na panela e frite o bacon rapidamente. Junte a carne e deixe dourat em todos os lados.
Junte todo o molho onde estava a catne e o restante das verduras. Tampe a panela. Deixe cozinhat
e va adicionando agua aos poucos até a carne completar o cozimento e ficar macia. Se prefer,
cozinhe a carne em panela de pressao até amolecer. Junte os temperos. Sitva em fatias com o
molho da propria catne.
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Roupa-Velha

¢ Sobras de carne assada

¢ Pimenta-do-reino

¢ 1 pimentdo picado

¢ 1 tomate picado sem pele e sem sementes
* 1 mago de cheiro-verde picado

¢ Oleo para refogar

¢ 2 dentes de alho amassados

¢ 1 cebola grande picada

* 2 ovos

Desfie a carnie e tempere-a com as verdugas. Aqueca o 0leo em uma frigideira e refogue o
alho e a cebola. Junte a carne temperada e refogue por 5 mimutos. Quebre dois ou mats ovos
mteiros dentro da panela de carne e misture. Quando estiverem cozidos, retire a panela do fogo.
Sitvaacompanhada de fatofa.
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Filé Mignon a0 Forno

¢ 1 kg defilé mignon

¢ Sal e pimenta-do-reino

¢ 2 cebolas grandes cortadas em rodelas grossas
¢ 1 xicara de margarina

+ 2 colheres de puré de tomate

¢ 1 lata de creme de leite

Tempere o filé com sal e pimenta-do-teino. Unte uma assadeira com azeite e coloque as
rodelas de cebola, Artume o filé, pincelando com manteiga de todos os lados. Leve para assar em
forno pré-aquecido a 250 °C por 30 minutos. Vite a catne para assat de todos s lados, até o ponto
desejado. Retire o filé da assadeira. Leve uma fripideira ao fogo baixo e coloque o caldo de carne
que se formou, junto coma cebola. Junte o pure de tomate, algumas colheradas de agua ferventee
deixe ferver por mais alguns minutos. Adicione o creme de leite, mexa bem, mas nao deixe ferver
novamente. Prove o sale adicione mais nma pitada, se for necessario. Sitvacoma catne.
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Carne com Quiabo

¢ 1 kg de carne para cozido cortada em pedagos pequenos
¢ Sal

+ Vinagre

¢ Pimenta-do-reino

+ /i de xicara de azeite ou 6leo

¢ 4 dentes de alho amassados

+ 1 cebola cortada em cubos pequenos
¢ 2 tomates, sem peles e picados

¢ 1folhadelouro

¢ Agua para cozinhar

¢ /2 kg de quiabos inteiros e raspados

Tempere a carne com sal, vinagge e pimenta-do-teino. Aqueca uma panela com o azeite
ot oleo e refogue o alho, a cebola e o tomate. Junte a folha de louto e a catne e deixe-as fritar um
pouco. Adiclone dgua para que a catne cozithe até ficar macia. Junte os quiabos. Abarxe o fogo,
tampe a panela e cozinhe até os quiabos ficarem macios.

137



Carne-Seca com Pirio’

¢ 1 kg de carne-seca com gordura

¢ Pimenta-do-reino

¢ 4 dentes de alho amassados

¢ 1 cebola grande cortada em cubos pequenos
+ 2 colheres de sopa de manteiga ou margarina
¢ 1 litrode dgua

¢ 3 xicaras de farinha de mandioca peneirada

+ Sal

* 1 mago de cheiro-verde picado

Corte a carne em pedagos medios e tempere-os com pimenta, alho e a metade da cebola.
Aqueca a manteiga ou margatina em uma frigideira, junte os pedacos de catne e deixe dourar,
derretendoa gordura. Passe a catne para uma panela grande, ou de pressio, junte a dgua e cozinhe
em fogo baixo, o suficiente somente paraa caene ficar suave. Retire s pedagos de catne da panela
e reserve. Junte o caldo da catne na gordura da frigideira, coloque-a em fogo baixo. Junte a farinha
20s poucos, pata nao embolar, mexendo sempre. Tempere com sal, se for necessario. Deixe ficar
com a consistencia de pirao. Arrume os pedagos de carnie em uma travessa € coloque o pirdo ao
tedot. Prove o sale sitva com cheiro-verde e a cebola picada por cimade tudo,

A come-seca é a camne de boi desossada, que passa por um processo de conservagtio bastante simples. Lago depeis de abatide o
animal, a carne é retalhada, esfregada com sal e empilhada em lugares secos. As “mantas” de came sae constantemente frocadas
de posicfic nessas pilhas, parafacilitar a evaporacde da dgua e evitar que a carne se estrague. Em sequida, estendem-se as pedagos
em varais ao sol, até completor o desidrataciio. O cozimente da came-seca é demarade porgue, pora ficor no ponto, ela deve estor
guase se desmanchando. No Brasil, o carne-seca tem muitos nomes: charque, jabi, carne-de-vento, came-do-ceard, came-do-
sertdo, came-de-sul, carne-velha, sombamba, iohd e sumaca. Emnossa regida é mais conhecida como jabd ou charque.
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Carne-Seca com Puré de Jerimum'

¢ 1kg de carne seca emtiras

¢ 2 xicara de azeite de oliva ou 6leo

¢ 2 Cebolas médias cortadas emrodelas

¢ 1 banda pequena de jerimum cortada em pedagos médios
+ 1 xicara de leite

+ 2 colheres de sopa de manteiga ou margaring

+ 2 colheres de sopa de parmesdo ralado

+ Sal

Coloque a carne em uma panela de pressdo com agua suficiente para cozinhar até que
fique macia. Escotta 2 agua e reserve. Aquega um pouco de azeite de oliva ou dleo em uma
frigideira e doure a cebola, passe-a para uma travessa e resetve. Junte a carne e trite, deixando os
pedagos dourarem de ambos os lados. Arrume os pedacos de carne no centro de uma travessa.
Cozinhe os pedagos de jetimum e amasse-os pata fazer um pute. Coloque a cebola de volta na
frigideira e junte o jetimum, misturando bem. Actescente o leite € a manteiga ou margatina,
mexendo para misturar bem. Retire do fogo e sirvaao redor da catne.
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Cafofa

¢ 1kg de carne-seca cortada em cubos pequenos
¢ Pimentas-de-cheiro picadas

¢ Pimenta-do-reino com cominho
+ Vinagre

* 1 mago de cheiro-verde picado
+ Colorau

¢ Jtomates cortados em cubos

¢ 1 xicara de margarina ou azeite
¢ 6 dentes de alho socados

¢ 3 cebolas cortadas em cubos

¢ 1 litrode agua

¢ 1kg defarinha de mandioca

¢ 1xicara de leite

Coloque a catne na panela de pressao, junte 2 litto de agua e deixe ferver pot 5 minutos
com a panela semitampada. Descarte a agua. Passe a carne para uma tigela grande e tempere-a
com pimenta-de-cheito, pimenta-do-reino, cominho, vinagte, cheiro-vetde e colorau. Acrescente
os tomates. Mistute bem. Detreta a margarina na panela de pressao. Retogue o alho e a cebola.
Junte a carne temperada, misture bem e junte a agua. Deixe ferver em panela de pressio pot 20
minutos, ou até amolecer. Coloque a farinha em uma tigela média e junte o leite, 5 minutos antes
da carne aprontar. Quando restar s6 um pouco de molho, acrescente a farinha com o leite e
mistue bem. A cafofa deve ficar meio imida e meio solta. Sirva quente.
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Jardineira’

¢ /2 kg de carne-seca

¢ 6 dentes de alho amassados

+ Vinagre

¢ Pimenta-do-reino com cominho

+ Colorau

+ 150 g de margarina

¢ 3 cebolas médias, sendo 2 picadas e 1 cortada em rodelas
+ Agua para cozinhar

¢ 2 kg de batata-portuguesa cortada em cubos pequenos
¢ 2 kg de batata-doce cortada em cubos pequenos

¢ 2 kg de jerimum cortado em cubos pequenos

¢ /2 kg de card cortado em cubos pequenos

¢ 3 colheres de sopa de azeite de oliva

¢ kg dearroz

+ 100 g de azeitonas

+ 1 mago de cheiro-verde picado

Cotte a carne-seca em pedagos médios e tempere-os com alho, vinagre, pimenta-do-
reino, cominho e coloran. Coloque um pouco de margarina na panela de pressio e doure os
pedacos de carne em ambos os lados. Junte a dgua suficiente para cozinhar e sobrar molho pata
cozinhar o atroz. Tampe a panela, deixando a carne cozinhar até amolecer. Enquanto a carne
cozinha, leve as batatas, jetimum e cara pata cozinhar. Escotta-os ¢ passe-os para uma tigela e
tempete-os com sal, pimenta-do-remo e um fio de azeite e vinagte. Reserve. Quando a catne
estiver suave, retire-a da panela ¢ reserve o caldo. Espere a carne esfriar para poder desfia-la
finamente. Reserve. Aquega um pouco de margarina em uma panela e refogue a cebola picada,
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derxando-a dourar. Junte a carne desfiada e refogue-a por mais cinco minutos. Reserve. Leve ao
fogo o caldo que cozinhou a carne e junte o arroz. Deixe cozinhar em fogo barxo até secar. Em
uma travessa grande, faca camadas, comegando com a metade do arroz. Em seguida, artume uma
camada com a carne desfiada e uma camada com os legumes cozidos. A tltima camada deve set
feita com o testante do arroz. Enfeire com rodelas de cebola e com azeitonas. Espalhe cheiro-
verde por cima de tudo.
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Saudade Silenciosa

Claudio Cdssio

Bastou um olhar discreto...
Logo, seu sortiso me acompanhot.
Em seguida, contagiados,
Aproximamo-nos ¢ entendemos
Que era puro amot.

Em ratos momentos de encontto,
Nas poucas palavras trocadas,
Tudo sempte a0 etetno
Livto aberto e sincero,
Vinho velho e saboroso.

Olhates que se cruzam
Attavés da cruz.
Saudade silenciosa
Que nos leva a Jesus.

Pelas fotos e recordagoes
Entre o norte € o sul,
Patece nio haver distincia
Por meio das oragdes
Chetas de esperanca e fe.



Carne de Sol com Pirdo de Leite

¢ 1 kg de carne de sol, de preferéncia com gordura

¢ litro de leite de castanha (leia a receita “Pirarucu ao Leite de
Castanha”)

¢ Azeite parafritar

¢ 3 colheres de sopa de manteiga derretida

Cerca de 1 hota antes de levar ao fogo, escorra a agua onde a catne estava de molho e
coloque-a de molho no leite durante mais 1 hora aproximadamente. Escorra o leite e coloque a
carne na chapa quente pata secat o testo do leite. Fiite-a no azeite e deixe dourar. Retite do fogo e
espalhe a manteiga derretida pot cima. Sitva com pirdo de leite.

A came-de-sol & muite conhecida emnossa regido, & uma especialidade da cozinha nordesting. Depois de cortads, o came de hoié
solgada e deixada ao sol parasecar. Este processe é rapide e forma na carne uma camada tipe uma crosta protetora, que mantéma
parte interna da carne Gmida, macia e suculenta. A melhar maneira de preparar o corne-de-sal é no brosa e na grelha, mas esta
podetambém ser frita.
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Guisado de Bucho'

¢ 1 kg debucho de boi

¢ Limdo

¢ Sal e pimenta-do-reino

¢ 4 dentes de alho amassados

+ 1 cebola cortada em cubos pequenos
+ 1 tomate cortado em cubos pequenos
* 1 mago de cheiro-verde complefo

+ Vinagre

¢ Colorau

+ 3 colheres de sopa de azeite ou 6leo
¢ 100 g detoucinho defumado

Corte o bucho em pedacos pequenos ou em tiras. Em uma panela com 4gua, lave-os e
escalde-os. Escorra a agua e lave os pedagos com limao e tempere-0s com sal. Coloque o bucho
em uma panela de pressao e deixe cozinhar até ficar suave. Descarte a agua e tempete os pedagos
com sal, pimenta-do-reino, alho, cebola, tomate, cheiro-verde, vinagte e coloran. Misture bem
esses temperos aos pedacos de bucho. Coloque o azeite ou dleo e o toucinho em uma panela e
deixe fritar até o toucinho ficar crocante. Junte os pedagos de bucho com os temperos. Deixe
cozinhar por mais um pouco. Adicione gua se for necessitio, pata ndo queimar. Sirva
imediatamente.
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Mocoto com Feijio

¢ 3 mocotos

¢ 12 kg de dobradinha cortada em tiras
¢ 2kg defeijdo branco

¢ Sal e pimenta-do-reino

+ Agua para cozinhar

+ 3 batatas-portuguesas cortadas em tercos
* 1 cebola grande picada

¢ 4 dentes de alho picados

+ 2 tomates picados

¢ 1 pimentdo verde picado

¢ 1 mago de cheiro-verde picado

Lave e escalde os mocotds € a dobradinha pot 5 minutos. Descarte a dgua, tempete-0s
com sal e pimenta-do-reino ¢ coloque-os em panela de pressdo com agua fervente. Dexe
cozinhando pot 1 hora ou até que fiquem macios. Cozinhe a batata somente para amolecer um
pouco. Cozinhe e tempete o feijao a parte. Quando os mocotds estiverem cozidos, junte a batata,
o feifio, os legumes picados, e detxe cozinhar por mais 10 minutos. Prove o sal esirva.
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Panelada a Moda do Norte”

¢ 1 kg debucho variado (livro, qualho, etc.)
*+ 2 mocotos

¢ Limao

¢ Sal

+ Vinagre

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ Pimenta-do-reino com cominho

+ 2 xicara de 6leo de milho

¢ 3 cebolas cortadas em rodelas

¢ 3tomates cortados em rodelas

¢ 1 mago de cheiro-verde picado

+ 1 chourigo cortado em rodelas

¢ 200 g de carne-seca cortada em pedagos (veja como cuidd-la no inicio
¢ desta secao)

¢ 2folhas delouro

+ 2 kg de batata, cozidas

Limpe bem os pedagos de bucho € os mocotds e lave-os com agua e limao. Cotte os
pedagos de bucho em tamanho médio e escalde-os junto com os mocotds. Tempere-os com sal,
vinagte, alho, pimenta-do-reino, e cominho. Aqueca o oleo na panela de pressio e refogue a
cebola, o tomate € o cheiro-verde. Junte o bucho e 0s mocotos, ja temperados, o choutigo, a carne-
seca, 0 louro e 2 agua bastante para cozinhat até o bucho amolecer. Quando estiver mole, coloque
as batatas descascadas. Ajuste o sal, se for necessatio.
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Bistecas de Porco’

¢ 1 kg debistecas de porco

¢ Sal e pimenta-do-reino

¢ 4 dentes de alho amassados
¢ Vinagre

¢ 3folhas de louro picadas

¢ Orégano

+ 1 de xicara de 6leo

+ 1 xicara de agua

Em uma tigela pequena junte todos os ingredientes, exceto a catne ¢ a 4gua, ¢ misture
bem. Coloque as bistecas em uma travessa grande e tempere-as com essamistura. Cubta a travessa
¢ detxe descansar por uma hora na geladeira. Coloque as bistecas em uma panela, tampe e leve
para cozinhar em fogo baixo. Junte a dgua aos poucos € cozinhe até a carne ficar macia. Se
flecessario, acrescente mais dgua para detxat um pouco de molho.

Tal como a carne de gado, o came de porco {Sus scrofa) Tumbém é usada em preparacaes diversas. A carne de porco é considerada
pesada e indigesta, mos é também deliciosn, especialmente em churrascos ou coma leitdio assade. E uma came bastante calérica,
pasto que 100 g de came contém 376 calorins e openas 14,5 g de proteinas.

143



Lombo Assado

¢ 1 kg de lombo de porco

¢ Sal e pimenta-do-reino

+ Sucode liméo

¢ 3 dentes de alho amassados
+ 2 colheres de sopa de azeite
+ Colorau

¢+ Manjericao

Tempete o lombo com sal, pimenta-do-teino, suco de limdo e alho. Cubra-o ¢ detxe-ona
geladeira de um dia pro outro. No dia seguinte, coloque o lombo em uma assadeira untada com
azeite € tempere-o com colorau e manjericio. Cubra a assadeira com papel-aluminio. Aqueca o
forno em temperatura moderada e deixe o lombo assar por 30 minutos. Retite o papel-aluminioe,
se Necessatio, actescente agua para obter um molho. Asse por mais 30 minutos ou ate dourat.
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Lombo de Porco Recheado

¢ 1 kg de lombo de porco em uma s6 peca

¢ 1 cebola cortada em fatias

¢ 1 pimentéo vermelho cortado em tiras finas
¢ 1 pimentdo verde cortado em firas finas

+ 1 tomate cortado emftiras finas

+ Y2 xicara de azeite de oliva ou 6leo

¢ Sal e pimenta-do-reino

+ 5 dentes de alho bem picados

¢ Tomilho e orégano

Em uma tigela, mistute a cebola, os pimentdes verde e vermelho € o tomate com 2
colheres de sopa de azeite de oliva. Deixe descansar por 30 minutos. Aqueca um pouco de azeite
ou 6leo em uma panela grande e refogue a nustura de verdura até ficarem meio macias. Tempere
com sal e pimenta-do-reino, alho, tomilho e otégano e deixe esfriar. Reserve. Com uma faca bem
afiada, corte o lombo pela metade, para abrir como um livro. Tempere com sale pimenta. Espalhe
o techeio no centro do lombo e dobte o outro lado por cima. Amatte bem o lombo com um
batbante e coloque-o0 em uma assadeira untada com azeite. Espalhe tomilho e orégano por cimae
um fio de azeite. Cubra com papel-aluminio € leve para assar, em forno moderado pré-aquecido,
por cetca de 40 minutos. Retite o papel e deixe o lombo assando até que a catne fique suave e
dourada.
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Lombo na Frigideira com Pupunha’

¢ 2 kg de lombo cortado emfatias

+ 2 colheres de sopade dleo

¢ Colorau

+ 2 cebolas cortadas em rodelas

+ 2 tomates passados na peneira

+ Sucode liméo

+ 5 colheres de pupunha moida veja a receita na segdo de doces)

+ Sal
¢ 1 xicara de agua

Tempere as tatias de lombo com 6leo e coloran misturados e coloque-as aos poucos em
uma frigideira, para dourar de ambos os lados. Junte a cebola, o tomate, o suco de limdo, a
pupunha e o sal. Detxe cozinhat, actescentando mais agua se for necessario, até que a carne fique
macia, Sirvaimediatamente.
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Porco com Macaxeira ¢ Pupunha

¢ 2kg de lombo de porco cortado em tiras finas

¢ Azeite

+ 1 cebola grande cortada emrodelas

¢ 1 cubo de caldo de carne dissolvido em 1 V2 xicara de dgua quente
+ 1 kg de macaxeira cortada em pedagos médios

¢ 1 xicara de pupunhas cozidas e cortadas em bandas

Aqueca um pouco de azeite em uma panela e doure as tiras de lombo. Junte a cebolae o
caldo de carne. Quando a carne estiver semicozida, junte a macaxeira e deixe cozinhar até ficar
suave. Vetifique se tem caldo suficlente para usar como molho, 15 mmutos antes do completo
cozimento, junteas pupunhas pata tomar o gosto do molho, mexendo sempre para nio queimat.
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Amor de Verdade

Weslley Marchazan

Amor de verdade € o amor do que o mundo espera,
dedicado a quem nao ama. E continuar tentando e nunca desistit.
E viver dos sonhos, é tocat Amor de verdade ¢ surpreender
4 esperanca. e compreender!
E 0 olhar que tiansmite vida, Amor de verdade € amat sem falsidades.
0 SOrtiso na tristeza, E amar sem mentiras, sem sombias.
E presenga que dd calma, a voz que De verdade, ¢ o amor que
guia 2 mao que nao larga. viveu pelo outro.

Amor de verdade ¢ entender que
nada ¢ atribuido a st mesmo.
E buscat sentido no que se faz
no que se fala e se pensa.
E atitude que cottige os
erros da vida.
E deixar Deus estar hem acima dos
maiofes pensamentos.
E escolher 2 melhor palavta, ou
simplesmente calar-se.
E ver seu reflexo no PLOXIMO,
e amat-se.
Amor de verdade € olhat-se.
E nio deciftar saboses e ainda assim
, expetimentar o melhor.
E optar por sorrir e set feliz
todos os dias.

F decidit aproveitar cada instante.
£ respirat cada segundo da
beleza da vida.
Acreditar que podemos ser mais
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Aloumas Informaces e Dicas

Graos

Raizes

Amido

Carne Fresca

Frituras

Os graos, como arroz e feijdo, devem ser catados e
lavados antes do preparo. Coloque o feijao de molho
de véspera.

Algumas raizes, como a macaxeira, precisam ser
descascadas antes do cozimento; outras, como o card e
a batata podem ser cozidas com ou sem cascas, o que
facilita o descascamento . lave-as bem e escove-as com
uma escovinha antes de cozinha-las.

Arroz, feijdo, macarro e raizes ndo fazem uma boa
combinag@o, portanto evite a preparagdo de diversas
guarni¢des a base de massas emuma mesma refeigdo,
mesmo que esta seja uma tradigdo cabocla. A razdo é
que, diferente do caboclo, somos muito sedentarios e
toda essa quantidade de amido junta é
endocrinologicamente incorreta. Prefira a carne ou o
peixe, acompanhada por um ou dois
acompanhamentos: arroz, farofa, batata, macaxeira,
card, feijio, macarrdo, etc. Ndo dispense uma boa
salada ou outra verdura.

Ao fritar batatas, bananas, etc., sempre enxugue-as

com um guardanapo, para que a dgua ndo provoque
espirros em contato com a gordura. Para que as batatas
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Manteiga x
Oleox Azeite

fritas fiquem secas, coloque-as de molho em uma
vasilha, com dgua e duas colheres de vinagre, por 30
minutos. Ao colocd-las na frigideira, faga com que
deslizem, pondo-as com a mao bem préxima a
superficie do dleo. Use o papel absorvente para
eliminar o excesso de gordura nas frituras.

Em nossas receitas, utilizamos a manteiga com certa
frequiéncia. O melhortipo de manteiga é a manteiga da
primeira qualidade, isto €, a manteiga sem sal. O sal
atua como conservante, mas isso ndo significa que @
qualidade do produto seja inferior, mas sim, que altera
seu sabor. Tendo em vista que os alimentos preparados
em geral contém sal, preferimos evitar a adig@o
desnecessaria as receitas. A margaring ndo possui
qualidades muito superiores, mesmo sendo @ base de
6leos vegetais. Fica a critério do leitor a utilizagdo de
uma ou de outra.

Usamos também o 6leo e frequentemente o azeite. Em
geral, o 6leo pode ser considerado para as frituras,
porém em pratos especiais, indicamos o azeite. Os
6leos vegetais extraidos de semente de girassol e
canola sGo mais similares ao azeite, embora os 6leos de
milho, algoddo e soja sejam apenas um pouco
diferentes. O azeite é extraido da azeitona e possui
caracteristicas e sabor superiores aos dos outros dleos,
€ por isso € mais caro.



Meu Barquinho Verde... Esperancal

Como desejet falar e estar contigo...
Bateu-me uma saudade de tua ternural
E me dofa no fundo do coragio...
A distancia tao proxima da emogao!
Continuou o dia...

E, logo, a noite se 1a...
Dormit assim nenhum de nos podial

Ja era tarde € 50 testava
sua lembranca...
Noutto dia, quem sabe?
Talvez a bonancal
Foi entdo, que me surpreend: contigo!
Visitar-me totalmente 10 imprevisto...
Apreciet sua coragem € seu amot]
Mesmo longe, tarde! Que fetvot!

Nossa! Que alegna te ouvir
me chamando!
Olhamo-nos, falamos, sottimos...
Quao simples € tdo eterno foi!
Por que puro € 0 amor entre nos dois!
Mas, era como men barquinho
de papel!
Carregando a esperanga
do nosso céu...

E pelo verde da nossa iberdade!
Confiamos a Deus a nossa amizade!

Claudio Céssio

Este barquinho verde sou eu,
o mat € Deus!
O amor € o vento que nos leva...
Na espera, na pureza, com certezal
Com paz, santidade e firmeza.

Guarda-te pura, oh amada amigal
Vivas sempre com a verdade,
Procure sempte ver a bondade.
E cuida do tao tragil barquinho...
(Que agora ¢ teu...

Que sou eul
Sim! Mais uma
(lara e Francisco de Deus...



Farofa de Farinha de Mandioca

¢ /2 xicara de manteiga ou margarina
+ 2 cebolas cortadas em cubos pequenos
¢ '/ de farinha de mandioca previamente torrada no forno

Detteta a manteiga ou margarina na frigideita. Junte a cebola e deixe fritar até ficar

semitostada. Juntea farinha e mexa bem. Sitva em seguida.
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Amandioca {Manihot esculenta) & ume roiz de altn impartéincio em nassa regidio. Foi e ainda é um do principais cultives indigenas
desde a época da colonizacdio. Durante o fase colonial, foi de grande importancia na dieta alimentar e desde entdo néo tem sefrido
mudangas significativas em seu cultivo ou processamento. Afarinha é um dos principais produtes da mandioca. E popular emnosso
Estado e, portanta, tradicional acompanhante do peixe, mas também da came e até das frutns, Depois de devidamente descascadas
e lavada, o mandioca é ralade e a masse & colocada em “fipitis” {longae cilindro feite de fibras de plantas), feitos para espremer por
prensagem o suco téxico damandioca. 56 entiio o massa pode ser forrada sem deixar vestigios de venenc. Amassa é colocada em
um grande tacho e mexida com um rema durante o torrefacdo. Afarinha é feita principalmente nas cidades do interior, emfornos de
barro e lenha. Torrada, & entéo peneirada para obtencde dos diversos fipos de farinha. Chega o Manaus de barca, em poneiros
forrados comfolha de bananeira. Os mercades oferecem uma variedade & escolhe do fregués.



Farofa de Farinha do Uarini

¢ 1 xicara de manteiga ou margarina

+ 1 pimenta-murupi cortada ao meio

¢ 2 cebolas cortadas em cubos pequenos
¢ 4 dentes de alho amassados

¢ 2 kg defarinha do Uarini

Aquega a manteiga em uma frigideirae junte a pimenta-murupi, misturando-a a gordura,
Junte as cebolas e 0 alho e deixe dourar. Actescente a farinha, mexendo bem. Para um melhor
tesultado, leve a0 forno em uma travessa grande pata torrar um pouco e usat na receita acima.

A farinha do Uarini & feita da mandioca. E uma farinha-d'agua tipica da regidio, produzida na cidade de Uarini, municipio de Tefé,
AM. E especial para comer com peixe e fazer farofas um pouca mais elaboradas. Possui os gréios quase que de tamanho uniforme,
hem pequeninos e redondos. Além dafarinha do Ucrini, diverses outros tipas de farinhas, tais como afarinho-d'agua, farinha-seca,
farinha-bronca sdo também derivados da mandioca.
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Farofa de Came-Seca com Pupunha

¢ 3 colheres de sopa de manteiga ou margarina

¢ 1 cebola picada

¢ 1 xicara de pupunha cozida cortada emfatias finas
¢ 2 xicaras de carne-seca cozida desfiada

¢ 1 banana-pacova cortada em rodelas e frita

+ 2 mago de cheiro-verde picado

¢ 1 Yaxicara de farinha-d'agua passada na peneira

+ Sal
¢ 4 ovos cozidos e picados

Aquega a manteiga on margarina na frigideira e doure a cebola. Adicione a pupunha ¢ a

carne e tefogue bem. Junte as rodelas de bananae o cheiro-verde, mexendo sempre. Junte a farinha
a0s poucos. Tempere com sale junte os ovos cozidos, mexendo cuidadosamente.
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Farofa de Pupunha com Tucumi ¢ Queijo’

¢ 2 colheres de sopade dleo

¢ 1 cebola grande ralada

+ Y2 xicara de tucuma bem picado

¢ 400 g de pupunha cozida e moida

+ 1 xicara de carne de gado, ave ou peixe, cozida e picada
¢ 2 xicaras de feijGo-de-praia cozidos

+ 1 xicara de leite morno

¢ 4 colheres de queijo coalho ralado

¢ % xicara de farinha de mandioca peneirada e torrada

Aqueca 0 oleo em uma frigideira média e doute a cebola. Adicione o tucuma e deixe

fritat mais um pouco. Junte os demais ingredientes. Esta farofa deve ficat um pouco imida. Se
ficat seca, junte uma colher de 4gua quente aos poucos, mexendo sempre.
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Pirio Tradicional

¢ Farinha do Uarini ou farinha-d'agua
¢ Caldo de peixada na proporgao de 1 litro de caldo

Coloque a farinha em uma travessa. Coloque por cima o caldo quente da peixada,
cobtindo bem toda farinha. Deixe descansar pot 5 minutos e sitva.
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(abeca-de-Galo’

¢ 2 xicara de 6leo ou margarina

¢ 1 dente de alho socado

+ 1 cebola cortadamiuda

¢ 1 litrode dgua

¢ Sal e pimenta-do-reino

+ 1 mago de cheiro-verde completo picado
+ 6 ovos

+ Farinha de mandioca

Aquega 0 6leo ou margarina em uma panela média e refogue o alho e a cebola. Adicione
a agua ¢ derxe ferver. Tempere com sal, pimenta-do-reino e cheiro verde. Quando a agua estiver
fervendo, quebre cada ovo em uma xicara, sem quebrar a gema, e coloque-o com cuidado dentro
da panela. Espete o tempo suficiente somente para endurecer a gema. Retire com uma espatula
cada ovo e coloque-o em um prato sepatado. Junte a farinha na panela de caldo, até o ponto
pretetido. Sirva em porgaes, junito com o ovo.
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Molho Vinagrete

¢ 1 cebola cortada em cubos pequenos

+ 1 tomate cortado em cubos pequenos

¢ 1 pimentdo verde cortado em cubos pequenos

¢ 1 pimentdo vermelho cortado em cubos pequenos
+ 1 mago de cheiro-verde picado

+ 1 dexicara de azeite de oliva

+ Vinagre ou limdo

+ /1 de xicara de Ggua

¢ Sal

Junte as verduras em uma tigela média. Tempere com azeite, vinagre oulimao e sal. Sirva
COm Catnes ou pelxe.
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Molho Picante

¢ 3 pimentas-malagueta

¢ 1 cebola bem picada

+ /2 mago de cheiro verde picado
¢ 1 pitada de sal

+ Sucoe 1 limao

+ 2 colheres de sopa de azeite

Amasse bem as pimentas, até que fiquem bem desfeitas. Mistute a cebola € o cheiro-
verde em uma molhetra e junte as pimentas. Tempete com sal, suco de limao e azeite. Na hora de
servit, junte um pouco de molho de carne coado.
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3 - Farofa de farinha de mandioca (p. 160)

2 - Arroz branco (p. 184)

1 - Pescada recheada ao forno (p. 82)



Molho de Pimenta-Murupi

¢ 1 xicara de molho de tucupi temperado
+ 3 pimentas-murupi bem amassadas
+ 1 cebola picadafina

Coloque 0 molho de tucupi em um molheira e junte a pimenta-mugupi, misturando bem.
Adicione a cebola. Sitva com peixes ou carne.

Apimenta-murupi [Capsicum chinensis) é uma pimenta comprida que chega o medir cerca de 4 cm. Possui uma cor amarela, quando
bem madura, e um aroma especial. E utilizada em melhos, geralmente amassada com liméo ou vinagre, acompanhande receitas de
peixes. Também pode dar um sabor especial a outras iguarins da regido.
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Batata-Doce com Ervas'

¢ 1 kg de batata-doce crua cortada em pedacos pequenos
¢ 1 cebola picada

+ 1 xicara de coentro picada

¢ 1 xicara de manteiga ou margarina derretida

¢ Sal e pimenta-do-reino

+ 1 colher de sopa de orégano

Cozinhe as batatas em agua e sal por 5 minutos. Escorra. Em uma tigela grande, junte a
cebola, 0 coentto, a manteiga ou matgarina, o sal, a pimenta-do-teino e as batatas. Salpique con
orégano e misture. Coloque a mistura em uma forma refrataria e leve ao forno moderado até as
batatas cozinharem completamente.

Abatata-doce {[pomoea hatate), além de ser consumida no café da manhd, também é um excelente acompanhomente para carnes
e peixes. Possuium sabor levemente adocicade. A batata-dece pode ser utilizady em uma variedede de receitas, tanto doces come
salgadas.
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ea Aol
Fica Aqu
eslley Marchezan
Ei! Fica aquil Vamos conversat?
Quero te ouvir.

Nio precisa set assim, esse dispato de
palavtas, essa duteza que engasga.
Néo quero que voce mude, apenas

que melhote. Melhoremos..
Conta pra mim sobte esses medos
que ha no teu olhat.
Deixa eu te falar palaveas de amot

como na primeira VeZ qUE 110S AMamos.

Esquece essa inseguranca.
Fica aqui... Por favot!
Deita no meu colo, deixa
eu te fazer carmnho,
Cantat 20 teu ouvido,
falar dos nossos filhos.
Eu set, erramos quando deixamos
de olhar um para o outro,
No entanto, a chance de acertos se da
a0 teconhecet os esses eftos.

A impetfeigdo ¢ parte do que
juntos tornamos petfeito,
Nada € seguro até eu ver voce
sottit pra me confortar.

As palavras que voce despeja
a8 Vezes Com £ava
Nao saem dos meus ouvidos
da mesma forma que entram.
Permanecem guardadas, pra me fazer

chotar a0 lembrat.
Contesso que ndo tenho sido melhor
que eu ja fut ou poderta set.
Mas, ainda son 0 mesmo que voce
jurou amat, olhando nos olhos,

E verdade que as palavras se perdem no
meio das lembtancas mais recentes.
Assim todos os dias, insisto em dizer:
eu te amo!

Por favor, s0 va embora se conseguit
sait de dentro de mim também.
Por que te ter longe, ndo sera uma
questio de solidao, medo de
petdet a vida soctal,

Ou deixar de acteditat em
outro alguém. Nao!

Setd bem piox, pois meus sonhos
irao se destazer,

Sabendo que voce € uma parte dele.
Fica aquit... En amo voce.



Bolinhos de Cara’

¢ /2 de cara-branco cortado em pedagos médios
+ 3xicaras de agua

+ Vinagre

¢ Sal

+ 1 colher de sopa detrigo

+ Tovo

¢+ Manteiga ou margarina para fritar

Descasque os catds e coloque-os de molho durante 15 minutos na dgua com vinagte.
Retire-os da dgua, enxugue-os com um guardanapo e rale-os no ralador, bem fininhos, para obtet
uma massa. Junte o sal, 0 trigo, o ovo e mexa-0s bem. Forme bolinhos com as méos. Aqueca a
manteiga ou margarina em uma fripideira e frite os bolinhos, dexando-os dourar de todos os
lados. Vacolocando-os em papel absotvente. Sitva-os quente.

O card [Dioscore esculenta ou D. trifida) é um tubéreulo come o mandicca e o inhame. Possui a cosca escura, apresentondo
algumas fibras. Pade ser encontrado tanto na cor branca como na cor roxa. Ambas as espécies possuem um sobor especial,
simplesmente cozido e consumide com café ou ne almoce, acompanhade de peixes. Ao descased-los, notamaes uma espécie de
haba que se solta ne processo, perém a dgua corrente eliming essa caracteristico.
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Bolo de Cara’

¢ 1 Y2 xicara de cardralado

+ 1 cenoura pequenaralada

+ 3ovos

¢ 2 xicaras de acucar

+ /2 xicara de manteiga ou margarina
+ 2 xicara de castanha ralada

+ 1 colher de sopa de canela

¢ T2 xicara de leite

¢ 2 xicaras de farinha de trigo

¢ 2 colheres de cha de fermento em pé
¢ 1 colher de cha de bicarbonato de sodio

Ponha na tigela grande da batedeira, o caxa € a cenoura e bata-os, usando os batedores
para massas leves, na velocidade indicada para bolo, juntando os ovos, um aum. Coloque batendo
sempte, O aglicat, amargarina, as castanhas, acanela e o leite. Acrescente a farinha, o fermentoe o
bicatbonato peneirados, misturando bem com uma colher de pau, depois com a batedeita.
Coloque em uma forma média de buraco, untada com manteiga e polvilhada com farinha de trigo.
Asse em forno médio por 50 minutos aproximadamente.
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Cara Cozido com Manteiga

¢ 1 kg de card branco e roxo, cozidos e cortados em pedagos médios
¢ Sal
+ Manteiga ou margarina derretida

Descasque ¢ lave bem os caras. Coloque-os em uma panela e cubra-os com agua.
Adicione o sal e deixe fetver até ficarem cozidos. Retire do fogo e derrame manteiga a gosto po
cima. S1tva COm Carnes ou Peixes.
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Nhogue de Cara'

¢ /2 kg de cards cozidos e descascados

+ 3 colheres de sopa de trigo integral

+ 1 ovo

¢ Sal

+ 2 colheres de sopa de manteiga ou margarina
¢ Aguapara cozinhar

+ 2 cubos de caldo de galinha

Amasse os cards com a farinha de trigo e uma pitada de sal até 2 massa ficar com uma
consistencia que ndo grude nas mdos. Junte o ovo e a manteiga. Adicione mais trigo, se for
necessario. Sobte uma supetticie lisa e polvilhada com trigo, faga rolos finos e compridos e corte-
os em quadradinhos. Dissolva os cubos de galinha em uma panela com agua tervendo e coloque
os nhoques aos poucos. Retire-0s com uma escumadeira quando estes subirem a tona. Prepate
um molho de tomate ou de quetjo e despeje-o sobre os nhoques..
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Croquete de Macaseira

¢ 2 xicaras de macaxeira cozida e amassada
*+ 2 ovos

¢ 1 colher de sopa de manteiga ou margarina
+ 2 colheres de sopa de queijo ralado

+ 1 colher de cha de fermento em pé

+ Sal

+ Recheio a gosto

¢ Oleo para fritar

Mistuze bem os sets primeitos ingtedientes em uma tigela para formar uma massa. Faga
0s croquetes 12 mao, como se para formar um pequeno bastao de 5 cm. Faca um buraco com o
dedo, abrindo uma das extremidades do croquete. Coloque uma colher do techeio de sua
preferencia. Feche a massa. Aqueca o dleo em uma frigideira e frite os croquetes. Deixe dourar de
todos os lados. A medida que forem fritando, coloque-os em uma travessa com papel absorvente,
para tetirar o excesso do oleo, Sirva quente.

Amacexeira [Manihot eseulenta) é também conhecida como mandioca doce, ou aipim, no sul do Bresil. E a mesma espécie que a
mandioca, s6 que tem menos veneno n fecido. £ um tubéreulo delicioso que pode ser consumido cozido, frito, em ensopados ouem
holos, doces e salgadas. E comum cozinhé-la e comé-ln acompanhada de café, um hébito dos pavos da regido, mantide pelos cafés
regioneis da cidade.
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Macaxeira Frita’

¢ 1 kg de macaxeira cortada em pedagos pequenos
¢+ Manteiga ou margarina para fritar
+ Sal

Cozinhe os pedagos de macaxeira em 4gua e sal até ficarem suaves. Escorra. Aqueca a
manteiga ol margarina em uma frigideira e coloque os pedagos de macaxeira cozidos. Deixe fritar
em fogo médio e vite pata dourar de todos os lados.
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Jerimum & Milanesa

¢ Tkg de jerimum cortado emfatias finas
¢+ 2 ovos

¢ 1 xicara de azeite de oliva ou 6leo

¢ Sal

¢+ Farinha de rosca

Coloque as fatias de jetimum em uma panela e cubra-as com agua, junto com um pouco
de sal. Bataas claras em neve, junte as gemas e misture delicadamente. Tempere com sal. Escorra
bem as fatias de jetimum e enxugue-as com um guardanapo. Passe cada uma no ovo ¢ na farinha
de roscaaté cobrit bem toda a superficie da fatia. Fiite no azeite quente ouno oleo até ficar maciae
doutat. A medida que for retirando as fatias de jetimum da frigideira, coloque-as em uma peneira
com guardanapo de papel paraescorrer o oleo. Sitva quente.

O jerimum ou jerimu [Curubite méxima ou C. mostata) podle ser considerado come ume verdura, porém é um frute de polpa macia,
cuja cor voria de amarele o quase vermelho, pois contem vitamina A. E muite utilizado na mesa do amazonense simplesmente
cozida, junte com peixe ou carne, ou emforma de puré e outros guitutes.
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Batatas com Palmito ao Forno’

¢ 1 kg de batata-portuguesa, descascadas e cortadas em rodelas bem
¢ finas

+ /2 kg de corac@io de palmito de pupunha cru, cortado emrodelas de 1 ¢cm
¢ de grossura

+ Sal

+ 5 colheres de sopa de manteiga ou margarina

+ Orégano

¢ Azeite parauntar

¢ 1 xicara de queijo prato ralado, misturado com 100 g de queijo
¢ Parmesdo

PARA O MOLHO

¢ 2 colheres de sopa de manteiga

¢ 1 colher de sopa de trigo ou maisena

¢ 2 xicaras de leite

¢ 1 lata de creme de leite

+ 2 colheres de sopa de queijo parmesdo ralado
Orégano

Cozinhe pot 5 minutos as rodelas de batatas em agua e sal e escorra. Cozinhe os palmitos
da mesma fotma e escorta. Derreta a manteiga ou margaina em uma panela pequena e junte o
orégano. Mistute € reserve. Em um pirex grande e refratirio, coloque uma camada de batata e
palmito cozidos. Regue-os com parte da manteiga misturada com otégano. Salpique-os com a
mistura de quetjos. Repita esta operagio fazendo vatias camadas at€ os ingredientes terminarem.
Coloque o molho (receita a seguwr) por cma das batatas. Leve ao forno quente por
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aproximadamente 20 minutos para gratinag. Sirvaem seguida.

PREPARE O MOLHO BRANCO

Derretaa manteiga em uma panela pequena. Junte o ttigo aos poucos, mexendo para nio
embolar. Junte o leite a0s poucos, sem parat de mexer. Junte o creme de leite e 0 quetjo parmesao.
Tempere com orégano a gosto e uma pitada de sal. Deixe ferver, mexendo sempre até engrossat
um pouco. Retire do fogo.
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Palmito Assado o Forno'

¢ /2 kg de palmito fresco de pupunha

¢ Sal

+ Orégano

¢ 3 colheres de sopa de queijo parmesdo ralado
+ Manteiga ou margarina

Cotte os palmitos em pedacos de 10 cm, lave-os € seque-os com um guardanapo. Unte
um pirex com azeite € acrume os palmitos lado alado. Tempere-os com orégano e queijo ralado.
Distribua bolas de manteiga por cima. Cubta o pirex com papel-aluminio. Retire o papel depois de
Y hota e deixe dourat.
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Meu Amigo Mudou...

Cldudio Céssio

Meu amigo mudou de endereco.
Ah! Ele mudou...
Quem me dexa se a mudanca
fosse somente geografica.
A barteira fisica se transformou
também espiritual.

Meu amigo mudou pra longe.
Ah! Bem longe...
Agora esta além dos muros
dos nossos sonhos.

Ha frieza, ndiferenca e um
bloqueio amargo entte nos.

Meu amigo mudou de atitudes.
Ah! Mudou geral...

Seus atos vao de mal a pior.

Fechou-se pra turma e também pra ele.

Meu amigo mudou de pensamentos.

Ah! Virou das ideias...
Ja ndo acredita em amizade.
Desacteditou em Deus!

Meu amigo mudou para inimigo.
Ah! Acredite ou nao...
Nem eu mesmo acreditel.

Passou 2 mentit e eu ainda duvidei.

Meu amigo mudou...
Ah! Infelizmente mudou...

Exa bacana nossa amizade e hoje nem

hondade.

E ele nem mesmo tem saudade!



Arroz-Branco’

¢ 2 colheres de sopa de azeite de oliva ou 6leo vegetal
¢ 2 dentes de alho amassados

¢ 1 cebola picada

¢ 1 xicara de arroz lavado

¢ 2 Y xicara de dgua fervente

+ Sal

Coloque o azeite ou 0leo em uma panela média e refogue o alho e a cebola. Deixe dourar.
Lave o artoz, escotra-0 bem e refogue-o com a cebola e o alho, deixando fritar por uns 30
segundos. Junte aagna e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até que fique quase seco. Tampe a
panela e espete uns 10 minutos antes de servi.

O amozonense é um grande opreciador do arroz-brance cozide, uma de suos receitas mais simples. Porém, com o intreducio de
navas receitas, o arroz-branco ganhou cores e agora se apresenta em forma de risotos, temperados de diversas maneira, mostrando
suaversatilidode e desafiando o criacde daqueles que desfrutam da arte de cozinhar.

184



Arroz com Jerimum

¢ 1 colher de sopa de manteiga ou margaring

¢ 1 cebola cortada em rodelas

¢ 1 xicara de jerimum cortado em cubos pequenos
¢ 1 xicara de arroz lavado ou escorrido

+ Sal

+ 1 pitada de colorau

¢ 3xicaras de dgua

Aquega amanteiga ou margarina em uma frigideira e refogue a cebola e o jerimum. Junte
0 artoz ¢ mexa-0s bem. Tempere com sal € coloran e mexa-0s mais um pouco. Junte a agua €
tampe a panela. Deixe cozinhat até a agua secar e 0 arroz ficar macio. Sirva com peixes ou catnes.
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Arroz com Pupunha

¢ s de xicara de farinha de pupunha

+ 2 colheres de sopa de manteiga ou margarina
+ 1 mago de coentro picado

¢ 1 cebola picada

+ Sal

¢ 24 xicara de dgua

¢ 1 xicara de arroz cru lavado e escorrido

Prepare a farinha conforme a veceita “Farinha de Pupunha”, na segdo de doces. Resetve.
Derreta a manteiga on margatina em uma panela e junte o coentro e a cebola e frite até que esta
amoleca e doure ligeiramente. Tempete com sal. Actescente adgua e deixe levantar fervura. Junte
0 arroz a0s poucos, mexendo sempte. Tampe e cozinhe em fogo batxo, durante 25 minutos
aproximadamente ou at€ que o atroz fique macio. Junte a farinha de pupunha e misture bem.
Sitva, acompanhando carnie ou perxes.
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Baiso-de-Dois a Moda da Casa’

¢ 1 kg defeijao-de-praia miudo

¢ Aguafervente

¢ Sal

¢ Pimenta-do-reino com cominho

+ Vinagre

+ 5 fatias de bacon ou toucinho defumado cortado em tiras
¢ Y2 xicara de azeite de oliva ou margaring

¢ 6 dentes de alho amassados

¢ 2 cebolas cortadas em cubos pequenos

¢ 2 tomates cortados em cubos pequenos

¢ Pimenta-de-cheiro picada

¢ 1 mago de cheiro-verde completo picado

¢ 2 kg de arroz lavado e escorrido

+ 250 g de carne-seca cortada em pedagos pequenos
+ 3 paios, chouricos ou calabresa cortados em rodelas
¢ 250 g de queijo de coalho regional, ralado grosso

Coloque o fefjao na panela de pressao, derrame gua fervente por cima para escaldi-lo e
descarte a agua. Junte agua suficiente pata cozinha-lo. Tempete-o com sal, pimenta-do-teino,
cominho, vinagte e deixe cozinhar até amolecet. A patte, leve ao fogo uma panela menor ¢ leve o
bacon ou toucinho defumado e o azeite de oliva e refogue 0 alho e a cebola e deixe dourat:. Junte as
demas verdugas. Quando o feijao estiver mole, junte as verduras refogadas, o arroz e as catnes.
Derxe fervendo em fogo baixo. Quando a agua da panela estiver quase seca, salpique o quetjo pot
cima e tampe a panela para o quetjo derreter. Sirva quente para que o quetjo nao endurega.

O baido-de-dois de nossaregide é bosicumente o cozimente da arroz junta com o feijfic temperade com cebola e sal e cozido até a
agua secar. E um prato muito antigo que vem ganhando novas apresentagdes e variagdes. Yai muito bem com o jaraqui e o
tambacui assado ou até mesmo com carnes. Em sua preparacdo pode ser usado o feijdo comum, ou o feijio-de-praia. £ sempre
uma delicia.
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Feijio

¢ 12 kg defeijao de boa qualidade
¢ 1folhadelouro

+ 2 colheres de sopa de dleo

¢ 1 cebola grande picada fino

¢ Alho bem amassado

¢ Sal
+ 1 gotade molho de pimenta

Coloque o ferfao de molho em uma panela de pressao com agua suficiente para cobri-los
dois dedos acima do nivel. Deixe de um dia pata o outro. Leve-o para cozinhar na mesma agua em
que ficou de molho e complete 2 dgua pata que fique uns quatro dedos acima do nivel. Deixe-o
cozithar pot 1 hota na panela de pressio fechada ou pot 2 a 3 hotas em panela comum, porém
actescentando sempre mais dgua. Tempere com louro e deixe cozinhar por mais 15 minutos, com
a panela semitampada. Aqueca o dleo em uma frigideira e junte a cebola, mas nao deixe dourar.
Junte o alho ¢ tefogue. Junte esse tempeto na panela de feijao. Retire uma concha de feijao,
coloque-a em um prato, amasse bem e junte a panela para engrossat o caldo. Tempere com sal e
molho de pimenta.
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Macarronada com Pupunha

¢ 20 pupunhas cozidas

+ 2 colheres de sopa de manteiga ou margarina
¢ 1 cebola picada

¢ 2 dentes de alho amassados

¢ 4tomates cozidos e amassados

+ 1 xicara de dgua

+ Pirdo de pupunha

+ 1 cubo de caldo de galinha

¢ Sal e pimenta-do-reino

+ 2 colheres de sopa de maisena

¢ 1 kg detalharim

¢ 2 colheres de sopa de cebolinha picada
¢ /2 xicara de queijo parmesdo ralado

Pique metade das pupunhas cozidas e teserve. Cotte o restante das pupunhas em bandas,
coloque-as no liquidificador e junte um pouco de leite, somente para obter um pirdo grosso.
Reserve. Aqueca a manteiga em uma frigideira e doure a cebola e o alho. Junte os tomates
amassados, a agua, o pitao de pupunha e mexa bem. Junte o cubo de caldo de galinha dissolvido
em 2 xicara de agua quente. Tempere com um pouco de sal e pimenta-do-reino. Mexa tudo muito
bem e actescente 2 maisena dissolvida em um pouco de agua. Deixe ferver por 5 minutos,
Cozinhe o talharim em dgua e sal e escorra. Coloque a metade do molho em uma travessa e junte o
macattao. Cubta-0 com o restante do molho e enfeite com a cebolinha e as pupunhas picadas.
Salpique quetjo parmesao pot cima de tudo.
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Vatapa a Moda Cabocla

¢ 1 kg de pdo cortado em rodelas grossas
+ 2 colheres de sopade dleo

¢ 1 cebola grande picada

¢ 2 dentes de alho amassados

+ 1 pimentdo verde picado

+ 1 tomate sem semente picado

¢ /2 kg de camardes salgados e escaldados para tirar o excesso do sal
+ Sal a gosto (se precisar)

¢ Pimenta-do-reino a gosto

* 1 mago de cheiro-verde completo picado
¢ 1 garrafa média de leite de coco

¢ Azeite-de-dendé a gosto

¢ Pimenta-murupi

Coloque o pao de molho com 4gua o suficiente para cobti-lo. Deixe descansar o tempo
suficiente somente para amolecer. Esprema bem o pio e amasse-o com as maos, on passe-0 10
liquidificadot ligeiramente. Reserve. Em uma panela grande, coloque o éleo e deixe aquecer. Junte
a cebola, 0 alho e refogue rapidamente. Junte os tomates € os pimentoes. [empere com pimenta-
do-reino e cheiro-verde. Mexa bem por alguns minutos. Junte a massa de pio e mistue.
Actescente o leite de coco, misturando a cada adigao e logo em seguida junte os camardes. Junte o
azeite-de-dende aos poucos. Misture bem. Amasse bem a pimenta murupi em um pites com uma
ou duas colheres de sopa de dgna e junte somente essa dgua a panela de vatapa. Deixe ferver até
que comece a tormar umaleve crosta no fundo da panela. Retire e sitva quente.
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Carury”

¢ 1 kg de quiabo verde

¢ Limao

¢ 4 magos de cariry

¢ 1 kg de camarao seco

+ 1 colher de café de pimenta-do-reino

+ 2 cebolas grandes bem picadas

¢ 3tomates grandes bem picados

+ 1 mago de cheiro-verde completo picado
¢ 6 pimentas-de-cheiro picadas

¢ /2 pimenta-murupi amassada

¢ /2 xicara de chd de azeite de oliva

¢ 1 garrafa pequena de azeite-de-dendé
¢ Alho socado com sal

¢ 2 xicara de farinha branca peneirada
¢ 1vidro médio de leite de coco

Raspe bem os quiabos, retire as sementes ¢ lave-os bem com limdo para eliminar o
excesso de baba. Corte-0s em rodelas bem finas € leve-os para cozinhar em agua e sal. Escorra a
agua, amasse os quiabos com um garfo e resetve. Separe as folhas do cariru, lave-as e cozinhe com
agua ¢ sal. Amasse-as com um garfo e reserve. Retire as cabecas e as cascas dos camaroes, lave-as
com limao € dgua e leve-as para ferver com um pouco de agua (suficiente para cobri-las). Passe as
cascas € cabegas de camardo em uma escottedeira e teserve a agua. Lave os camaroes com limao.
Tempere-os com pimenta-do-teino, metade da cebola, tomate, cheiro-verde e pimenras.

Aquega bem o azeite juntamente com o oleo-de-dende (a gosto) e refogue o alho e 0
restante da cebola. Junte o camario com os tempetos ¢ refogue bem. Junte o quiabo e o cariry,
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misturando tudo com uma colher de pan. Actescente aos poucos a agua que ferven as cabegas de
camario e deixe cozinhar mais um pouco. Junte a fatinha branca, mexendo sempre. Junte o leite
de coco e mistute. Detxe ferver por mais 5 minutos.

O caruru é um prato baigne muite apreciode, mas que, coma o vatapd, criou raizes em nassa regido e se tarnou parte do nosso
carddpio
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Tacaca

¢ 2 litros de tucupi temperados

¢ 2 magos de jambu

¢ /2 kg de camardo salgado seco
¢ 2 xicara de goma

¢ Pimenta-de-cheiro a gosto

Prepare o tucupi conforme a receita de tucupt temperado em “Tambaqui com Tucupie
Jambu”. Cozinhe as folhas de jambu em agua fervente com sal até que os talos fiquem macios.
Retire-as do fogo, escotra e resetve. Lave os camatGes em dgua cottente pata retirat um pouco do
sal. Retire as cabecas e as cascas, derxando apenas os rabinhos. Prepare a goma e sirva, colocando
em cuia propiia 1 concha de tucupi quente, um pouco de goma, algumas folhas de jambu e alguns
camaroes.

PREPARE A GOMA

Lave a goma e escorta a agua. Na hora de prepari-la, coloque-a com 4 xicaras de agua em
uma panela e leve ao fogo, mexendo sempre. Junte sal a gosto. Mexa bem para ndo embolar até
yirat um mingau transpagente,

O tacaca fem cparéncia de uma sopa. £ um alimento indigena, que foi levemente madificado ao adicionar-se o camardo,
especialmente o camardo graddo, preferide pelos aprecindores do tacacd. Um tucupi hem temperado é a base pora o tacacd, A
consisténcia da goma voria , e se algumas “derretem” na mistura, outras siio mais firmes e mantém um aspecte denso, mas ainda
agradavel. Em algumas cidades, coma Parinting e ne Pard, tacacd também traz mais ingredientes , coma a cebolinha e cebola
comum.
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0 Retrato

Weslley Marchazan

O retrato estd aqui, guatdel-o,

Mas nao me det conta que voct ficou.

Lagrimas fazem-se presentes
pot este passado.
Aquele tempo ficon preso nesta foto.
F! Vocé ainda domina meu sottiso.
Sua presenga me mantém tranguilo.

Dizem que guardamos as pessoas
dentto de nos
Como se guarda valores em um ba.
Entretanto, o tempo passa
€ 1105 perdemos.
Onde sera que me guarder?
Nesta ausencia tive aprendizados

Compreend: potque aconteceu assim.

Ha sempre um motivo para sottit...
Mesmo estorgando-nos,
Ha sempte uma verdade
alem da escolha...
Basta quere-la
Ha sempre um por que
diante da injustica...
Procure-o, se pudet, responda-o.

Havera sempre alguém em
n0ssas vidas

(Que NS amata como outtos amaram.

E pensatemos que ¢ tudo difetente.
Bsquecemos que nao € alguém
que nos faz feliz,

Mas a maneira com que colocamos
as pessoas em nossa vida.

A importancia que damos a elas.

Petcebemos uma nova maneita
de ver as coisas
Nao a pattit do que somente
quetemos, € sim do que somos.
Acabamos entdo encontrando
um jeito novo de conviver.
Onde a distancia € pata causar
saudade e ndo esquecimento.
Aquela saudade que encuta o elo
de um verdadeito amor.
Pois, ha distancias que simplesmente
APLOXIMAM 4§ PESSOAs.
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Aloumas Informaces e Dicas

Frutas

Ovos

Gorduras

Nossa regido possui muitos frutos, os quais $@o
consumidos in nafura ou preparados em receitas. Por
sua extensa diversidade, selecionamos aqui os mais em
evidéncia, porém, frutos exéticos como o piquid o qual
depois de descascado é cozido e saboreado com
farinha, também fazem parte da dieta cabocla. Quiros
frutos, como a sapota, sapoti, bacuri, graviola, so uma
delicia in natura ou em sucos. A sorva, a ingd, e assim
por diante, séo frutos que fazem parte do nosso dia a
dia, embora ndo estejam incluidos em nossas receitas.
Lave sempre as frutas antes de usa-las.

Quebre os ovos a serem utilizados nas receitas,
inicialmente em um copo, um a um, e somente depois
adicione @ massa. Peneire as gemas, pois facilita retirar
a pelicula que a envolve e que causa seu cheiro forte.

Tanto a manteiga e a margarina possuem a sua
vantagem e desvantagem. Se por um lado @ manteiga
sem sal € mais apropriada para bolos, a margarina, por
conter 6leos vegetais parcialmente hidrogenados,
também ganha a preferéncia de quem cozinha, pois
alguns acreditam que esta possui melhores qualidades
do que a manteiga. Porem, se fizermos um balango, @
margarina também dd ao alimento caracteristicas
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Caldas

Bolos

semelhantes as fontes de gorduras saturadas.

Para uma boa calda, o ingrediente essencial € um hom
agucar. O aglcar refinado, por si s6, ajuda a clarificar
calda. As caldas geralmente sGo feitas com dgua e
agucar, em proporcoes varidveis, de acordo com o que
se pretende. A calda vidrada, para doce, deve ser feita
com mel karo. Ao preparar a calda para caramelar a
forma, utilize somente o agUcar. Uma calda simples
pode ser feita com 2 xicaras bem cheias de agucar, |
xicara de agua e 1 colher de suco de limao. Misture
todos os ingredientes e leve a fogo brando. Deixe
apurar até o ponto de fio leve.

Se seu bolo apresentar defeitos procure descobrir as
causas, para evitar que em uma proxima tentativa lhe
aconteca 0 mesmo. Se o holo apresentar rachas, bolhas
ou manchas na casca, provavelmente vocé colocou em
forno muito quente ou errou na medida da farinha,
usando mais que o necessario. Bolo seco também pode
ter sido causado por excesso de farinha, por outro lado,
pode ser que tenha faltado manteiga ou néo cozinhou
completamente. Se o bolo ficar pesado, as causas
podem ter sido excesso de agucar, pouco fermento,
fermento muito velho, ou o holo nao foi batido
completamente. Um excesso de agUcar pode deixar a
casca do bolo muito pegajosa ou fazé-lo murchar. Para
o bolo ficar com uma massa boa, os liquidos, a farinhae
o fermento devem ser bem balanceados. S6 modifique



Mandioca

uma receita se tiver certeza do sucesso. Sempre misture
a farinha ao fermento e peneire-os sempre. Unte as
assadeiras com manteiga ou margarina e polvilhe-as
com farinha, antes de receberem a mistura para assar.
Nao encha demasiado a férma de bolo, pois se amassa
crescer demais, o bolo perde a sua forma. Prepare a
massa pra pelo menos ocupar ¥ da capacidade da
assadeira, assim a massa poderd crescer. Para saber se
o bolo estd assado, espete um palito no centro do bolo.
Para fazer tortas, use formas de didmetro maior ou mais

baixas que as de bolo. Ligue o forno em temperatura
média, geralmente 180° C - 220°C.

Ao comprar a carimd, coloque-a de molho em uma
vasilha, espere a massa sentar e descarte a dgua.
Repita esse processo umas duas vezes. Se preferir,
coloque no sol para secar, espalhada em uma vasilha
grande.

O processo para lavar a goma € similar. Apés descartar
a dgua, coloque um guardanapo sobre a goma, para
absorvé-la bem.
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() Menino e Seu Poeta

Weslley Marchezan

Tenho pot ti um apreco, um encanto...
(Que, as vezes, me faz menino.
Entre minhas palaveas,
pot hotas perdido.

No enredo de meus pensamentos.
E se um dia, en puder chegar
onde tu poetas estas,

Com as palaveas em prosa encantar,
Entre as linhas que se fazem negras
Sabetia a0 certo o que € essa entrega.

Ao soat de teus poemas
muitos olhos btilham
Levando-nos a viajat pot
muitos mundos.

Fora e dentro de mim, paz assim!
Em construgao, arte dos teus sonhos.
(Qualquet hora menino e
homem se encontram
E a0 percebetem o mesmo sortiso
Havera certeza do mesmo caminho
E de novo o velho de fatd novo,
hontoso.

Poeta, voz e encanto.
Ao menino,

Homenagem ao poeta Thiago de Melo.



Bolo de Cupuau”

¢ 1 xicara bem cheia de polpade cupuagu
¢ 2 ' xicaras de agucar

¢+ 1 % xicaras de leite

¢ 300 g de manteiga ou margarina

+ 5 ovos inteiros

¢ 4 xicaras de farinha de trigo

+ 1 colher de sopa de fermento em pé

Bata a polpa de cupuacu com Y2 xicara de agticar e o leite no liquidificadot. Em uma tigela
grande, bata 0 agicat restante com a manteiga ou matgatina com uma colhet de pau. Actescente
os ovos € continue batendo. Actescente a farinha de trigo junto com o fermento peneirados e
bata, misturando tudo muito bem. Coloque a massa em uma forma untada com buraco nomeioe
leve para assarem forno moderado.

O cupuacu [Theobroma grandiflorum) é um dos frutos mais populares da regidc. Possui umaforma oval, com cercade 15 a25 cmde
comprimente e 10 @ 12 cm de largura. As sementes sdo envaltas em uma polpa branca camuda, um pouce écida, mas muite
aromatice. Para seperar o pelpa do semente é precise utilizar uma fesoura. A polpo do cupuagu é amplamente utilizada em receitas
de doces, especialmente sarvetes e cremes. Os carocos do cupuagu, por sua vez, produzem um chocolate delicioso, ja
comercializade na cidade sob o nome de “cupulate”. Néio é fécil de encentré-lo, mos para quem tem prética com chacolate, fazer o
thocelute de cupuacu torna-se fécil.
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Pudim de Cupuagu’

+ 1 copo antigo de wisk, dos grandes, com polpa de cupuagu (duas xicaras)
¢+ 400 gde aglcar

+ 10 ovos

* 1 colher de sopa de manteiga

Caramelize uma forma para pudim e reserve. Coloque a polpa de cupuagu no copo, mas
complete os Glimos dois dedos de medida com dgna. Despeje essa polpa no liquidificador
juntamente com o aglicar, os ovos ¢ a manteiga. Bata bem. Despeje a mistura na forma
caramelizada e leve paraassat em banho-mara.
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Doce de Cupuagu com Banana-Prata

¢ 1kg depolpa de cupuagu
+ Acucar (veja a quantidade na receita)
+ 12 bananas-prata hem maduras.

Amasse as bananas com um garfo e misture-as com a polpa de cupnagu. Va medindo
essa polpa em uma xicara e colocando-a em uma panela. Mega a mesma quantidade em xicaras de
polpa para as xicatas de agucar e mistute-o com a polpa amassada. Leve a panela ao fogo,
mexendo sempre a mistura com uma colher de pau. Quando o fundo da panela estiver
aparecendo, o doce estard pronto. Umedeca ligeiramente um pitex e passe um pouco de manteiga.
Despeje o doce no pitex e deixe esfiiar para retirar da forma. O doce fica com uma consisténcia de

gotabada.
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Mousse de Cupuacu

¢ Sclaras

¢ 1 pitada de sal

+ 10 colheres de sopa de agucar refinado peneirado
¢ 6folhas de gelatinaincolor

+ 1 xicara de cha de polpa de cupuagu

PARA DECORAR

+ 5gemas

* 5 colheres de sopa de agcar

+ Raspas de limao ou algumas gotas de baunilha
¢ 1 latade creme de leite

Bata as claras em neve com uma pitada de sal. Junte o aglicat, as clatas e continue a bater.
Coloque as folhas de gelatina para amolecer na agua fiia e em seguida leve-as ao fogo, mexendo
sempte para amolecer mais um pouco. Misture-as com as claras em neve. Bata no liquidificador a
polpa do cupuague junte-a amistua das claras. Despeje essa massa em uma forma caramelizada e
leve-a a geladeira até o dia seguinte. Depois de preparar a cobertura despeje-a sobre 0 mousse.
Enfeite agosto.

PREPARE ACOBERTURA

Bata as gemas com o aglicat e as raspas de limdo ou baunilha até obter um ponto de
gemada. Acrescente o creme de leite e misture delicadamente.
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Creme de Cupuagu

¢ 1 lata de leite condensado

¢ 1 lata de creme de leite

+ 2 latas de polpa de cupuacu (use uma das latas de leite ou de creme
como medida)

Bata bem o leite condensado com a polpa do cupuagu no liquidificador. Actescente o
creme de leite e bata pot mais alguns minutos. Leve a geladeira para tomar mas consistencia.
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Salame de Cupuacu

¢ 1 cupuacu grande

¢ 2 kg de aclcar

¢ 1 xicara de castanha ralada

¢ 1 xicara de castanha torrada em pedagos pequenos
+ Manteiga ou margarina

Separe a polpa do cupuagu, coloque-aem uma panela e cubra-a com agua. Leve ao fogoe
derxe ferver por 5 minutos, para retirar a acidez. Despeje a polpa em uma peneira para escotiet a
agua e passe-a para uma panela. Junte o agticar e a castanha ralada. Misture bem e leve ao fogo
barxo, mexendo sempte, até o doce soltar do fundo da panela. Passe a manteiga sobre uma tabuae
espalhe o doce, de forma que tenha laggura de um palmo e espessura de meio centfmetro. Salpique
a castanha torrada em pedagos pequenos pot cima e enrole fazendo um bastdo de 5 cm de
diametro. Embrulhe em papel aluminio ou celofane.
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Geleia de Cupuagu’

¢ 1 cupuacu médio
+ AcUcar
+ Gotas de liméo

Passe a polpa de cupuagu ligeiramente no liquidificador. Junte as gotas de limédo. Para
cada medida de polpa, actescente uma medida de aguicar. Coloque tudo em uma panela. Leve ao
fogo baixo e misture bem. Retire a espuma que se forma com uma escumadeira. Cozinhe até quea
geléia se solte do fundo da panela. Coloque em vidros esterilizados.
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Suco de Cupuacy

¢ 1 xicara de polpa de cupuagu
¢ 1 litro de dgua potavel
+ 3 colheres de sopa de agUcar

Coloque a polpa no liquidificador com um pouco de dgua e actescente o agticar, batendo
bem noliquidificador. Vi ajuntando mais dgua até ficar no ponto de sua preferencia.
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Pio de Acai

¢ 1 colher de sopa de fermento para po
+ /2 xicara de gua morna

+ Y2 xicara de leite quente

* 1" colher de sopa de agUcar

+ 1 Yacolher de cha de sal

¢ 2 xicara de vinho grosso de acai

¢ 1" colher de manteiga ou margarina
¢ 3xicaras de farinha de trigo

Dissolva o fermento na agua mornae misture-o com 72 colher de sopa de aclicare 2 de
trigo. Detxe repousat. Coloque o aglicar, o sal e a manteiga em uma tigela ¢ junte o leite quente.
Mistute e espete estriar. Junte o acal. Va adicionando a farinha de trigo com o fermento aos
poucos e misturando bem até ficar uma massa macia e que nao grude nas maos. Sove a massa em
uma superficie enfarinhada, verificando sea farinha estd bem misturada coma cor da massae faga
dela uma bola. Passe manteiga em uma tigela, coloque a massa e cubta-a com um pano imido.
Deixe descansat por cerca de 1:30h, ou até que a massa dobre de volume. Coloque-a em uma
forma de pao untada e leve-a ao forno modetado por cerca de 30 minutos. Sitva o pao em fatias,
com manteiga e geléia de sua preferencia.

O vinho do agai [Euterpe oleracea) é tradicionalmente feite manualmente, isto é, os frutos, depois de lavados, sio colocados em
alguidés para amalecer e amassades com o auxilic de um pilde. Atualmente, existem méaquinas préprias que focilitom o processo de
amassamente do acai. Depois de amolecidos, os frutes séie colocades na moguing com a guantideade de dgua desejada pera um
vinho grasso ou rale. O sohor do acai extraide mecanicamente, na entanta, nde é ta delicioso come o feita com o trobalhe drdue
das mios. Além da vinho, o acai também é uma delicia na forma de sorvete e licor, e até de péa, oferecido em alguns cafés
regioneis. Em Manaus, casas especializadus e restaurantes como o Aol & Cia. fazem vinhe deste frute sua principal atractio,
servindo-os em cuias com afarinha de tapioca ou do Uarini.
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Vinho de Acai”

¢ Um cacho de agai maduro
¢ Aguapotdvel
+ Acucara gosto

Lave os carocos de agaf e coloque-os em uma bacia grande e funda. Cubra-os com dgua
ligeiramente motna. Derxe de molho pot cetca de uma hora. Estregue bem os carogos para soltar
a casca € a polpa. Use o fundo de uma garrafa limpa para lhe auxiliar neste processo. Adicione dgua
para obtet a espessuta de suco desejada. Passe esse suco por uma peneira. Leve-o a geladeira se
preferir. Sirva comaglicaragosto. Adicione farinha de mandiocaou de tapioca, se prefetit.
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Quem Sou Eu?

Claudio Céssio

Quem sou ev?
J4 me pergunter 4 me perguntaram,
Ja apontatam ja falaram.
Se bem ou se mal, nao sel, tanto faz.
(Quem sou ew?
Ja paret, pensel... Aceitel e também
telutel.

Sou alguém, nao ninguem.
Para alguns, muito bem! Para outros
vou hem.

Quem sou ew?
Pergunto-te, tesponda-me. Nao
confundas.

Se acettares, fica cetto o incexto,
Ou apenas imaginas o testo.
Quem sou eu?
Aprendendo, dia a dia, vivendo.
Descobtindo, desentertando talentos,
Seguindo em frente...

Quem sou eu?

De quando em vez, um poeta um
pregador.

\Cantor, escritot, compositot.

As vezes um simples sonhador.
Quem sou ew?

Quem sou eu, diante de meu Deus?
Mendigo do amo, sonhado..

Adotadot!

Complexo € simples assIm.



Creme de Araca-Boi

¢ 1 lata de leite condensado

+ 2 latas de polpa de aragd - boi ( use uma das latas como medida)
¢ 1 lata de creme de leite

* 2 colheres de sopa de agucar

Bata bem o leite condensado com a polpa do araga-boi no liquidificadot. Acrescente o
creme de leite e bata por mais alguns minutos. Despeje o creme em uma tigela grande e leve a
geladeira para tomar consistencia.

O aragd-hoi {Eugenia Stipitata) & uma fruta amazénica ainda pouce conhecida pela populogiic manauara. Passui uma forma
arredendada, ligeiramente irregular, e pede chegar ao tamanhe de uma laranja grande. Quande madure, sua cosca se apresenta
amarelo-clara sempre fina. Sua polpa, também amarelo-clara possui um aroma agradével, porém de sakor dcido. E ideal para
sucos, cremes, sarvetes e geléios.
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1 - Picadinho de Tarfaruge (p. 112
2 - Paxicé de tartaruga (p. 111)

3 - Guisado de fartaruga (p. 108)

4 - Sarapateu de fartaruga (p. 113)




Sorvete de Araca-Boi

¢ 2 xicaras de agurcar

+ 2 xicaras de polpa de aragd - boi bem batidas no liquidificador

+ 2 xicaras de creme de leite batidos na batedeira, tipo creme chantilly
+ 3 claras de ovo batidos em neve

Coloque o agiicar em tigela grande. Junte a polpa de aracd batida e misture bem com o
aclicar. Junte o creme de leite batido 4 mistura de acticar e polpa de araca. Misture bem com uma
colher. Junte as claras em neve ¢ misture cuidadosamente, para unit todos os ingredientes.
Coloque em formas proprias pata sorvete e leve-as ao congelador.
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Geléia de AracalBoi

¢ 2 xicaras de polpa de aragd - hoi
+ 1 Vaxicaras de acUcar

Bata a polpa do araga — boi no liqudificador ligeiramente. Passe-a para uma panela e
junte o agicar. Leve a panela ao fogo baixo ¢ mexa a polpa até que a geléia adquira um ponto
pastoso. Retire a espuma que se forma com uma escumadetra, se for necessario. Se preferir uma
geléia muito mais doce, adicione mais agticar. Coloque a geléia em vidros estettlizados.
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Suco de Araci — Boi

¢ 2 frutos médios de aragd-hoi
¢ 1 litrode dgua
* 3 colheres se sopa cheias de agucar

Retire as cascas € as sementes dos aragas € coloque a polpa no liquidificador. Junte um
pouco de agua ¢ agticat aos poucos. Bara bem. Va provando e adicionando mais aciicar e aguaaté
ficar no ponto desejado.
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Farinha de Pupunha

Para se preparar doces e bolos de pupunha, é preciso primeiro preparar a farinha.

¢ 1 cacho de pupunha, de preferéncia ndo muito oleosa
* 1 colher de sopa de sal

Coloque as pupunhas em uma pancla grande e cubras-as com agua. Junte o sal ¢ deixe
cozinthar pot uma hora. Espete um gatfo para saber se ja estio cozidas. Descarte a dgua e espete
estriar. Descarte as pupunhas e tetire os catogos. Coloque os frutos aos poucos no liquidificador e
bata, pressionando e soltando o botdo, até que fique uma tarinha fina. Se quiser, pode levar ao
forno para torrar um pouco. Coloque a medida certa para uma receira de bolo em sacos plasticos
ouembalagens. Guarde-as no congelador e va retirando contorme tor precisando.

Nota: Par ndo ser uma farinha solta coma a farinha de trigo, a farinha de pupunhas é mais dificil de

peneirar, porém, quando peneirada deixa a massa de paes e bolos mais|eves e mais suaves.

Apupunha (Bactris gasipees) é um frute d Amazénia muite usade pelos indios, que se apresente em caches. A cor dos frutos varia de
omarelo a loranja e vermelhe. A polpa pode ser cleasa ou seca e quanto mais vermelha maior é o tear de vitamina A. Os frutos da
pupunha devem sempre ser cozidos para serem saboreados. Em forma de farinha, pade ser usada em receitas de doces e salgados.
O métada mais rapide para preparé-lo é como nesta receit que, por serfresca, deixa o produto mais saborose. Porém, produtores
de Benjamin Constant, municipic do Amazonas, |6 praduzem a farinha de pupunha torrada, que podem ser armazenada em
recipientes para usa posterior,
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Bolo de Pupunha

* 1 xicara de farinha de pupunha

¥ 2 xicaras de farinha de trigo

¥ 1 colher de sopa de fermento em pé
¢ 3ovos

¥ 2 xicaras de aglcar

¥ 1 xicara de manteiga

* 1 xicara de leite

Peneire a tarinha de pupunha, a fatinha de trigo € o termento em uma tigela, mistute €
reserve. Sepate as gemas dos ovos € bata as claras em neve. Em uma tigela grande, peneire o
aclicar, junte 2 manteiga e as gemas e bara bem ate que massa fique e uniforme e cremosa.
Actescente o leite, alternando-o com as farinhas. Misture com uma colher de pau e bata com a
batedeita, até a massa ficar uniforme. Junte as claras batidas e mistute levemente. Coloque a massa
em uma forma previamente untada e leve ao forno meédio por 30 minutos ouaté que, enflando um
palito na massa, este saia limpo.

A



Bolo de Tucuma”

+ 2 colheres de sopa de manteiga

¢ 2 xicaras de agucar

¢ Jovos

* 1 xicara de tucuma

¢ 1 xicara de leite

¢ 2 xicaras de farinha de trigo

* 1 colher se sopa de fermento em pé

Bara bem a manteiga, o acticar e 0s ovos. Bata o tucuma com o leite no liquidificadot.

Junte o trigo € o fermento peneirado a mistura de aguicat, alternando com a mistura de leite €

tucuma. Unte a forma retangular com manteiga e trigo e despeje a massa de tucuma. Leve a0

forno moderado, pot 30 minutos ou até que, enfiando um palito, este sata seco.

I

O tucuma JAstrocaryum aculeatum) produz-se em cachos, com frutos do tamanho de uma bola de pingue-pongue ou um pouco
menar e igualmente arredondades. Os frutes geralmente opresentom as cascas verdes, mas também omarelas. Quante mais
laranje o sua pelpa, melher o qualidade do tueumd. O carece acupa quase tode o corago do fruto e é coberte por uma polpa fing,
geralmente cleosa. O tucumd é descascade e geralmente consumida pure com farinha, ou acompanhada por cofé. Porém, novas
experiéncias culindrias #8m dado ao tucuma uma maior variedade de usas. Hoje, encentra-se pela cidade o sorvete de tucuma, péo
recheade com tucumd, paté de tucumd e outras iguarics. O carago de tucumd, para quem se do ao frobalhe de parti-le, mostraum
cequinhe, come uma polpa branca, dura mas comestivel. Acredita-se que comendo esta castanha, perde-se o inteligéncia, o que
deu origem a expressdo manauara “parece que comeu caroco detucuma”, guando alguém ndc entende um determinado assunto.



Pudim de Tucumi”

+ 1 latade leite condensado

¢ 2 xicaras de leite

¢ 1 xicara de polpa de tucuma
¢ 1 xicara de farinha de rosca

* 1 colher de sopa de manteiga
¢ 3gemas e 2 claras

Bata no liguidificador o leite condensado ¢ o leite. Junte o tucuma e continue batendo.
Junte a farinha de tosca, a manteiga e bata bem. Passe essa massa parauma tigela sem bater. Bata as
claras em neve, junte as gemas e misture-as com a massa da tigela sem batet. Despeje essa mistura
emuma forma caramelizada e leve ao forno brando, até que o pudim fique assado. Sitva gelado.
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Bolo de Banana”

¢ 1 Vadexicara de agUcar

¢ "2 xicara de manteiga

¢ 2 ovos

¢ 1 colher de cha de fermento em pé
¢ 4 colheres de cha de creme de leite
* 1 xicara de banana-prata amassada
¢ 1 Y2 xicara de farinha de trigo

* 1 colher de cha de baunilha

Em uma tigela grande, bata bem o aglicar com a manteiga. Junte os ovos ¢ bata
levemente. Misture o fermento com o creme de leite e junte essa mistura com o aglicat € 2
manteiga. Bata bem. Junte as bananas, a farinha de trigo e a baunitha e misture bem. Coloque tudo
em uma forma bem untada com manteiga e leve ao forno moderado, pré-aquecido, para assat pot
302 35 minutos.

A banana [Muse paradisiaca) se apresenta em diversas variedades. £ uma fruta que nio possui sementes que incomodam, tem um
ponto excelente de docura e é sempre nutritiva. As bonanas-prata e mogé sde as meis populares, geralmente comidas in noture ou
em receitas de pac e holos. Abanana-pacova é usada para quitutes. Pode ser servida frita em radelas cu em fatios ou em forma de
torta, daces e mingaus e até serfeita emforma de chips.
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Pio de Banana

¢ 1 ¥ xicaras de farinha de trigo

¢ 2 ¥s colheres de chd de fermento em pé

¢ Va2 colher de sal

¢ 1 xicara de manteiga ou margaring

* 1 xicara de agUcar

¢ 2 ovos

¢ 1 xicara de puré de banana-prata madura

Em uma tigela grande, peneire junto com a farinha de trigo, o fetmento ¢ o sal. Bata a
manteiga ou a magatina em uma tigela separada at€ ficar bem cremosa. Junte o aglicat € 0s ovos.
Continue batendo por mais um minuro. Junte o put€ de banana e bata bem. Junte a mistura de
farinha e bata até ficar bem misturada. Raspe bem a tigela e bata mats um pouco. Despeje a massa
em uma forma de pao untada com manteigae leve ao forno moderado por 1 hora o ate que o pao
fique assado. Para vatiat, pode juntar uma xicara de castanhas mofdas ou uma xicara de passas on
Yade xicara de coco fresco ralado.
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Abelha de Padaria

Weslley Morchezan

Ah! Como 2 vida é belal
Enchi minha vida de vizgulas,
exclamacoes..

Criel muitas interrogagoes e
usel pontos para conrinuar.
Detxei o ponto final para Deus,
que eu nem sei se val usat.

Otganizei ¢ desorganizel minha
vida de tantas formas
(Que nem mesmo set pot que
N30 vitel teticencias..
Eu aprendi chorando e tindo
de mim mesmo.
Nao sou abelha de padatia.

Mas, nao sou mesmo!

Abri muitos parenteses no
que julgava priotidade.
Ganhei pra perder e perdi pra ganhar.
Entrel por tantas portas e vitel aspas
Da criagao de meus proptios
problemas.

Amei coisas que nem me lembro
do por que.
Emprestel minha mente ¢
pensel ot Outros.
Fugi de mim mesmo por vatias vezes.

Gritet calado onde 50 en pude ouvie

Ah! Como a vida ¢ belal
Consttuf muitos labitintos
para resolver colsas.
Passel hotas aconselhando-me
diante do espelho.
Resumi: Néo sou abelha de padatia..

Fiz tantos planos, sonhet...
Busquei amigos fora de casa
e encontrel detitro.
Fiz dos meus problemas, os de Deus.
Fiz dos dias noites e das noites dias.

Fiquet intimo da mntetrogagao,
questione pta aprendet.
Perdi amores, perdi amigos,
me apaxonet...

Briguet varias vezes com Deus,
Quem ja nao brigou?
Depois descobi que no meio
dele estava “EU”.

Encontto tantas pessoas como
abelhas de padaria...
Lindas, virtuosas, vigorosas,
ate bondosas.

Todavia, petdidas pelo falso mel



Longe de casa a procura de aventutas.

lludidas, buscam saciarem-se.
Preocupadas apenas com o doce
S6 buscam o tet, nao saber ser.
Por horas vazias, entorpecem,
petecemn.

Vivem fugindo ameagadas
de serem esmagadas
Esqueceram-se do betjo da flor
que elas polinizam
Nio lembram quem sio
¢ pata que setvem.
Incomodam sempte que apatecem.

Ah! Como a vida belal
Nio me iludo e nao detxo de lutat.
Apenas em livros ha teotias.
Fui feito pata a pratica, para agit.
Nio
Néo sou abelha de padaria.



Pudim de Banana”

+ 3 bananas-prata maduras

¢ 1 lata de leite condensado

¢ 2 vezes a mesma medida de leite

¢ 1 colher de sopa de manteiga ou margaring

* 3 ovos

* 1 xicara de cha de farinha de rosca

¢ Acicear para caramelizar

¢ 1 banana-prata cortada em rodelas para decorar

Amasse as bananas ¢ junte a elas todos os ingredientes, exceto o agticat € as todelas de
banana. Bata bem até formar um creme homogeneo (se prefetit, pode batet no liquidificadot).
Caramelize uma forma e despeje a mistura. Coloque a forma dentro de uma travessa maior, com
um pouco de dgua e leve-a ao forno, ou se preferir, utilize o método tradicional de cozimento em
banho-matia, por cerca de 40 minutos. Espere esfriar e desenforme. Enfeite com rodelas de
banana esitva,
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Torta de Banana”

+ 2 bananas-pacovds grandes maduras

¢ Oleo ou margarina para frifar as bananas
* 2 ovos

* 2 colheres de sopa de agucar

¢ 2 colheres de sopa de canela em pé

¢ 1 lata de creme de leite

¢ Uma receita de bolo de sua preferéncia

Descasque as bananas e corte-as em fatias médias, no sentido do comprimento. Aqueca
0 6leo ou margarina em uma frigideira grande e frite as bananas. Vire-as para que doure de ambos
os lados. Arrume-as em uma camada, em um pirex refratario untado, de preferencia de
comprimento similar as das bananas, em uma tigela, junte as gemas, 0 agiica, a canela e misture
bem. Junte o creme de leite € misture. Espalhe essas mistura pot cima das bananas. Cubra tado
com a massa de bolo ¢ leve a0 forno pré-aqueaido em temperatura média, por 35 minutos
aproximadamente, ou até que, enflando um palito, este saia seco. Desentorme, dexando as
bananas dolado de cima.

Al



Banana Frita com Canela ¢ Aciicar

+ 3 bananas-pacovas maduras
¢+ Manteiga ou margarina para fritar
¢ Canela e agucar para polvilhar

Descasque as bananas e cortes em fatias ou rodelas. Aquega a manteiga na frigideira e
coloque as fatias ou rodelas para fritar. Espete douta e vire-as do outro lado. Detxe fritar ate que
fiquem bem doutadas, polvilhe com uma pitada de sal. Coloque-as sobre papel absotvente para
eliminar o excesso de gordura. Sirva as fatias de banana polvilhadas com canela e agticat.

Nota: Abanana cozida também pode ser usada nesta receita. Apds o cozimento, basta cortd-las em
bandas e salpicar agucar e canela por cima.
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Mingau de Banana-Pacov Madura”

+ 2 bananas - pacovas maduras cortadas em 4 pedagos cada
¢ 14 litro de leite

¢ 3 colheres de sopa de agucar

¢ Canela em po6

Cozinhe os pedagos de banana com um pouco de sal, até ficarem suaves. Retire as cascas,
coloque os pedacos 1o liquidificador e bata-os ligeiramente para virar uma pasta, ou amasse-0s
com um garfo, se preferir um mingau mais grosso. Coloque o leite na panela e junte a massa de
banana. Mexa bem. Leve ao fogo barxo para cozinhat. Junte o aglicar. Mexa mais um pouco. Sitva
em pratos fundos e polvilhe pot cima com canela.
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Mingau de Banana-Pacovi Verde”

+ 3 bananas-pacovas verdes
¢ 2 xicaras de dgua

¢ 2 xicaras de leite

¢ 3 colheres de agucar

Descasque as bananas e raspe-as em uma panela média com uma colher. Acrescente
agua e leve para fetver em forno médio, mexendo sempre. Adicione uma pitada de sal. Retite do
fogo eacrescente o leite e 0 aglicar.
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Bolo de Abacaxi a Minfia Moda

+ 1 abacaxi grande e maduro

¢ 14 xicara de manteiga

¢ 3 xicaras de agUcar

* 5 ovos

¢ 3 xicaras de farinha de trigo

* 1 colher de sopa de fermento em pé

* 1 xicara de leite de gado ou leite em pé
* 12 xicara de agucar cristal

Descasque o abacaxi, cotte-0 em cubos pequenos ¢ teserve. Bata na batedeira, a
manteiga com o aglicar até ficar um mistura cremosa. Actescente as gemas € continue a batet.
Peneire a farinha de trigo € o fermento e junte-os a mistura, alternadamente com o leite, batendo
sempte. Bata as claras em neve e mustuze-as com a massa delicadamente com uma colher de pau.
Unte uma forma rasa de tamanho médio com manteiga e espalhe o agicar cuistal. Coloque os
cubos pequenos de abacaxi sobre este. Despeje pot cima a massa do bolo. Leve pata assar em
forno regular. Depois de assado, desenforme o bolo em um pirex taso, detxando a parte com
abacaxi pata cima.

0 abacaxi |Ananas comosus) é um frute popular em nossa regido e sua presenca na cozinha cabocla € quase constante. £ um fruto
de aspecto longe, escamados, em tons amarelados, quande maduro. Possui uma coroa de folhas longas, duras e poantiagudos e
hordas espinhosas, sendo por essa rozdo conhecide coma o rei dos frutos. E perfeito para sorvetes, compostas, tortas e outras
iguarias, além do suca delicioso. Tanta na narte coma no Nardeste da Brosil, s cascas do abacaxi sio fermentadas para se fozer
uma bebida muita aprecioda, conhecida como alud |receitn nesta secdia).
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Torta de Abacaxi’

¢ 1 abacaxi maduro cortado em cubos pequenos
¢ 4 colheres de sopa de aclcar refinado

¢ Gotas de limao

* 1 xicara de leite condensado

¢ 3 ovos

¢ 3xicaras defarinha detrigo

Leve os cubos de abacaxi ao fogo com uma colher de sopa de agucate algumas gotas de
limao. Deixe cozinhar por alguns minutos, mexendo sempte. Passe-0 para um pirex tefratatio.
Em uma panela pequena, mistuge o leite condensado com as gemas e leve-os para cozinhat.
Quando o leite estiver semi-endurecido, despeje-o pot cima do abacaxi. Bara as claras em neve e
junte o restante do aglicar, misturando bem. Quando estiver fitme como o suspiro, espalhe
delicadamente sobre a mistura do leite com as gemas e leve ao forno moderado para dourar. Deixe
o forno semi- aberto
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Alug’

+ Cascas de 2 abacaxis maduros

¢ 1 kg de milho lavado e escorrido
¢ 1 colher de sopa de erva-doce

¢ Um pao pequeno amanhecido

¢ Agua potavel

¢ Mangarataia (opcional)

Em uma vasitha grande de barro, coloque as cascas do abacaxi. Coloque o milho em um
tabulerro e leve-o ao forno para torrar um pouco. Coloque a erva-doce em um pano limpo ¢
amatte-o, fazendo uma trouxinha. Junte o milho torrado, a trouxinha de erva-doce, o pio e a
mangarataia com as cascas de abacax. Junte dgua potavel suficiente para cobtit bem todos os
ingredientes. Deixe em infuséo para fermentat pot 3a 4 dias. Coe 0 alud e sitva,

O alud é uma bebida fermentada, tipica de nassa regidio, de sobar suave e muito agradével. E preparade das cascas do abacaxi,
podendo acrescentar-se a mangaretaio durante sua preparaciio, se desejor. O alud é uma bebida tipica de festas juninas,
cemumente encentrada nos arraiais.

Al



Bolo de Batata-Doce’

+ 1 prato fundo de batata-doce cozida e amassada
¢ 3 ovos inteiros

¢ 1 copo de leite de gado ou leite m pé

* 2 vidros pequenos de leite de coco

¢ 3 colheres de sopa de manteiga

* 1 xicara rasa de agucar

+ 2 xicaras rasas de farinha de trigo

Coloque 0s ingredientes no ]iquidiﬁcador ¢ bata bem. Despeje a mistura em uma forma
untada com um buraco no meio e leve ao forno em temperatura média. Este bolo fica com a
consistencia de pudim.
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Vinhio de Burit’

¢ Frutos de buritis
¢ Agua morna potavel
¢ Agucar

Lave bem os butitis e dexe-os de molho até as cascas amolecerem. Geralmente este
processo leva cerca de dois dias. No terceiro dia, quando as cascas ja estiverem soltas, coloque os
buritis em uma bacia com agua potavel. Esprema os buritis, estregando-os na agna com as maos.
Repita vatias vezes este processoaté a polpa dos frutos se desmanchar na agua. Adicione aguaaté
o ponto de espessuta desejado. Passe esse suco por uma peneira. Leve-0 a geladeira se preferir.
Sitva em copos, com oaglicar a gosto ¢ fatinha do Uatini, ou tapioca.

O burifi Mauritia flexuasa )  uma fruto do tamanhe de um ove e de forma semi-ovalada, que dé em cachos e possui casca marrem-
avermelhada e polpa amarelo-alaranjada. O predute mais conhecido dao buriti € o seu vinhe, Os frutes sdo colacades de molho em
adgua moma para separar o polpa de semente e das casquinhas, que se soltam facilmente na dgua e lembram pequenas escamas de
peixe. O buriti possui um éleo comestivel, rico em vitomina A. Além da vinhe, o polpa do buriti pede ser utilizada para fozer doces,
sorvetes, cremes, geléias, licores e vitaminas de sabores exdticos e com alta concentracdio de vitamina A.
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o Longe, Tao Perto

Weslley Marchezan

Tio longe estao as estrelas,
Tao petto o bitho delas.
Tao longe vio meus sonhos com voce,
Tao petto a tealidade sem te ver.

Tao longe, tio perto..

Tho longe esta meus labios dos teus,
Tao perto esta o tetrato do meu peito.
Téo longe esta o meu pensamento,
Tao perto a dot da saudade.

Tao longe, tao petto..

Tao petto e yivo esse amot.
Tho longe esta o sol da lua,
Tdo petto € a Terra dos dois.
Tao longe, tio petto..

Tao longe estamos n6s de Deus,
Tao perto € Ele em nos.
Tao longe sdo as tuas palavras,
Tao perto ainda ougo tua voz.
Tao longe, tao petto...

Tao longe estao teus carinhos,
Tao petto sinto ainda teus toques.
Tao longe esta o teu olhar agora,

Tao perto o sinto attaves das estrelas.
Tio longe, tao petto...
Assim vou ficar de voce.



Doce de Burti'

+ 10 xicaras de massa de buriti
¢ 10 xicaras de agucar

¢ 4 copo de agua

¢ Cravinho

Misture a massa de butiti com o aglicat ¢ junte a agna. Leve ao fogo médio e mexa
sempte, deixando ferver, até aparecet o fundo da panela. Quando o doce estiver quase no ponto,
junte o cravinho. Para um doce em tabletes, espalhe a massa sobte uma tabua e corte-a em
quadrados pequenos.
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Biscoitos de Castanfia-do-Brasil’

¢ 1 xicara bem cheia de manteiga

¢ 1 xicara de acucar refinado

¢ 2 xicaras de farinha de trigo

* 1 pacote de 125 g de maizena

* 300 g de castanhas-do-brasil raladas

Bata bem a manteiga com o aglicar. Actescente o trigo € a maisena peneiradas e pot
tltimo a castanha ralada. Mistute bem para ficat uma massa boa para de trabalhar. Acrescente um
pouco mas de trigo se for necessario. Polvilhe uma supetficie lisa com um pouco de trigo e abtaa
massa, 140 muito fina, com um rolo de macarrao. Cotte a massa com a boca de um copo, fazendo
meias-luas. Polvilhe um tabuleiro com farinha de trigo e arrume ai os biscoitos. Leva pata assar até
doutar. Retire 0s biscoitos do forno e passe-os para sobte 0 agicat refinado.

A costanha-de-brasil [Bertholletio excelst) & também conhecida como costanha-do-pard e apresenta seus frutes dentro de
"ouriga”, coma os natives as chamam, gue sdo de 10 @ 15 em de didmetre. Um ourige cheio pode pesar até 2 kg. As cascas das
castonhas sfio duras. As costanhas séio ricas em gordura e proteina. Porém se consumidos frescas, coma tira-goste ou como
ingredientes de doces e de salgades. Em qualguer das casos, o castanha- do-brasil agrega um sohor delicioso e muite apreciads nas
receitas. No centro da cidade é vendida come um doce conhecide por “quebra-queixe”: fuz-se a calda de agicar em ponto doce e
junta-se pedacos de castanhas. Derrama-se a mistura bem espalhada emum tabuleiro. £ vendido em pedagos pequenos, dificeis de
guebrar, mos sohorasos.
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Bolo de Coco'

¢ /2 xicara de manteiga ou margarina

¢ 1 xicara de aclcar

¢ -2 ovos

¢ 1 V2 xicara de farinha de trigo

¢ 2 colheres de cha de fermento em pé

¢ 1 xicara de leite

* 1 colher de cha de casca de limdo ralada
% 1 xicara de coco fresco ralada

Bata a manteiga ou margarina até ficar cremosa. Junte ¥ de xicara de agticar aos poucose
bata até obter uma mistura bem cremosa. Junte as gemas, uma a uma, batendo bem. Junte 2
farinha de trigo, peneirada com fermento, alternando-a com o leite, batendo bem, até obter uma
massa lisa. Actescente a casca de limao e o coco ralado. Bata as claras em neve e junte o testante do
aclicar ¢ bata até o ponro de suspiro. Junte esse suspiro a massa e mexa cuidadosamente. Despeje
em uma forma média redonda e unrada com a manteiga. Leve ao forno moderado por 45
MINutos ou até que, 20 enfiar um palito, este saia limpo. Deixe na proptia forma durante 5 minutos
e desenforme,

O coco {Cocos nucifera) & umfruto delicioso presente em quase tado ¢ mundo e muite utilizada em receitas introduzidas em nossa
regidic. Possui uma polpa rigida, olecsa e camuda, com cerca de 1,5 cm de espessura que adere o uma cavidode da cosca rigida,
onde retém sua deliciosa dgua. O coco vaibem in notura ou em receitas de doces ou de salgados, e produz um leite natural delicioso
gue dé maior sobor as receitas
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Bolo Tentador”

¢ 4 xicaras de manteiga

¢ 3 Y2 xicaras de agucar

¢ 9 ovos

+ 3 xicaras de farinha de trigo

+ 2 xicaras de arrozina ou creme de arroz
¢ 2 Y2 colheres de sopa de fermento em pé
¢ 1 vidro pequeno de leite de coco

PARA O RECHEIO

¢ 1 lata pequena de goiabada

¢ 1 caixa de passas sem carogos

¢ /2 xicara de agUcar

¢ 1 Y2 xicara de vinho do Porto ou similar

PARA A BABA-DE-MOCA

¢ 600 g de agucar

¢ 2 xicaras de dgua

+ 6 gemas passadas pela peneira
¢ 1 vidro pequeno de leite de coco
¢ 1 colher de sopa de baunilha

Bata na batedeira a manteiga com acticar e acrescente as gemas. Continue batendo até
ficat um creme. Actescente aos poucos 2 farinha de trigo, o creme de arroz e o fermento
peneirados, mexendo coma colhet de pau e alternando com o leite de coco. Bata as claras em neve
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€ junte-as 4 massa, misturando tudo delicadamente. Distubua a massa em tres formas iguais e
leve-as para assarem forno moderado até que, enfiando um palito, este saia enxuto. Depois que 0s
bolos estiverem assados, coloque um deles em um prato e cubta-o com a baba-de-moga ¢ em
seguida com o rechelo (teceitas a seguit). Coloque o segundo bolo sobte o primeiro e repita o
processo. Enfeite agosto.

PREPARE ABABA-DE-MOCA

Leve ao togo uma panela com agicare a agua. Deixe ferver pata fazer uma calda em ponto
de fio. Junte as gemas com o leite de coco e a baunilha. Junte-os a calda de agticar aos poucos,
mexendo sempre. Deixe no fogo por mais um pouco. Logo que comegar a ferver, retire do fogo
paranao talhar.

PREPARE O RECHEIO
Amasse a golabada e junte as passas, 0 agcat € o vinho em um papeiro ¢ leve-o ao togo
baixo. Mexa hem até ferver.
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Pudim de Coco ¢ Queijo’

¢ 400 g de coco ralado

¢ 300 g de agucar

¢ 8 gemas + 3 claras batidas em neve

¢ 2 colher de sopa de manteiga derretida
* 1 pires de queijo parmesdo ralado

Misture o coco com o agicar. Adicione as gemas ¢ as claras e misture bem. Deixe esta
mistuga descansar pot 1 hora. Acrescente a manteiga € o quetjo, misturando bem. Despeje essa
massa em uma forma de buraco no melo ¢ leve-a para assar em banho-matta. Retire o pudim da
forma somente quando estivet frio.
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Torta de Coco’

¢ 1 xicara de coco ralado

¢ 2 xicaras de leite

¢ 6 ovos infeiros + 2 gemas

¢ 1 xicara de aglcar

* 1 colher de sopa de manteiga

Coloque o coco ralado em uma tigela e junte o leite, mexendo com uma colher de pau.
Deixe descansar um pouco e em seguida junte 0s 0vos e as gemas, o aglicat, a manteiga e mistute
vigorosamente pata ligat bem. Unte um pirex com manteiga e despeje al 2 mustura. Leve ao forno
brandoaté doutat.
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Cocada’

¢ /2 kg de agucar
¢ 1 vidro de leite de coco
¢+ 1 coco ralado

Coloque 0 acticat € 0 leite de coco em uma panela e leve ao fogo, mexendo sempte com
uma colher de pau até obter uma pasta. Retite a panela do fogo e adicione o coco sem patar de
mexer. Despeje a massa em uma superficie lisa e espete esfriar. Corte em quadradinhos on
losangos para servit.

248



Doce de Cubin”

¢ 30 cubius

¢ 1 litro de dgua para a calda
¢ 1 kg de agucar para a calda
¢ Cravinho a gosto

Descasque os cubtus dentro de uma vasilha com agua. Lave-os bem e cotte-0s em quatto
partes. Retire as sementes e lave-os novamente. Leve os frutos ao fogo em nma panela com agua,
somente para escaldat ligeiramente e escorra bem a agua. Prepare a calda de agticar, junte os frutos
de cubiu e detxe fetver até que esta fique vermelha e grossa. Junte os cravinhos.

0 cubiu (Solonum sessififlarum) & um fruto que tem a aparéncia de um tomate grande, perém com uma casca mais alaranjada e mais resistente, A
polpa é amarelada e mais compacta, apresentando muitas sementes pequenas e brancas. O fruto do cubiu pode ser consumide ao natural, cu
principalmente come tira-gosto de bebidas, ou processado para suces, doces, gel éias e compotas, Pode serainda utilizado em caldeirada de peixe ou
comotempero de pratosa base de carme efrango,
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Doce de Goiaba"

¢ 4 copos de goiaba sem casca e cortada, sem sementes
¢ Suco de 1 laranja

+ 2 colheres de cha de suco de limao ou lima

¢ ' xicara de agucar mascavo

+ 1 colher de cha de manteiga

+ Algumas fatias de seu bolo favorito

¢ 1 colher de cha de raspas de laranja

Coloque metade das gotabas em uma forma refrataria untada com manteiga. Junte
metade do suco de latanja e limao sobre elas. Salpique com casca de laranja e agtcar e um pouco de
manteiga. Junte o resto das goiabas e tepita o processo. Asse em forno moderado até ficarem
mactas. Cubta com uma camada de bolo, cottado em pedagos levemente torrados ao forno. Sirva
com suco delaranja.

A goiaba {Pissidium guojova) é um fruto pepulor, encontrade nes quintais ou terrenas pelos estradas. Seu frute pessui um sabor
agradaveltanto ao natural como em doces, compotas, sorvetes e geléias.
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Bolo de Guarana’

¢ ' copo de xarope de guarand

¢ 1V copo de dgua

+ 4 xicaras de farinha de frigo

¢ 1 colher de sopa de fermento em p6
¢ 1 xicara de manteiga

¢ 3 xicaras de agcar

¢ 3 ovos

Dissolva o xatope de guarana na agua ¢ tesetve. Peneire a farinha de trigo e o fermento,
misturando-os. Bata bem a manteiga com o aguicar e as gemas e junte aos poucos a farinha de
trigo, alternando-a com o guarana. Misture bem. Bata as claras em neve e junte-as 4 massa,
misturando levemente. Despeje 2 massa em uma forma untada com manteiga e asse em forno
modetado por 30 minutos ou até que, enflando um palito, este saia seco.

O guorand [poullinic cupana) é um frute pequenine que se aglomera em cachos. Possui a coloragdc avermelhada e apresenta-se
semi-aberto, quands estd maduro, mastrando os sementes negras com ariles brancos e espesses, que lembram pequencs “olhos”,
Séio as sementes o parte usada. A lenda do Guarand centa o estéria de um jovem indic guerreira, morte por um dos deuses do mal,
consumido par inveja da beleza e bondade do rapaz. Amae enterrou-lhe os alhos e no local nasceu o guarand, com o aspecta de
alho. O guarand também é conhecido pelos seus poderes afrodisiacos e essa fama jd tem se espalhado por tode Brasil. A semente
da guarand pode ser encantrada processada em forma de refrigerante luma das bebidos mais populares da regidc), pé , bastéio ou
xarope. Do xarope pode ser feito um halo delicioso, como o desta receita.
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Pudim de Mamio®

¢ 1 mamdo maduro

¢ 4 ovos

+ 2 xicaras de agucar

¢ 1 xicara de maisena

+ 1 colher de sopa de manteiga

Caramelize uma forma de buraco no meio € resetve. Descasque € retite as sementes do
mamio. Corte-0 em pedacos pequenos € amasse-0s com um gatfo. Passe a massa pot uma
peneira. Bata os ovos. Em uma tigela, junte o aglicar, a maisena, a manteiga e os ovos batidos.
Mistuge tudo muito hem. Coloque a mistura na forma caramelizada. Asse em banho-maria. Sirva
frio.

O maméio |Cariea papoya) é um fruto de tamanhe e farma variada, mas principalmente alongado e com cosen lisa. A polpa é
carnuda, de coloragéio vermelha-alaranjada, com pequenas sementes pretas. O mamdo-papeio é uma dos variedades mais
consumidas por seu sobor mais adocicade. O maméo madura pode ser consumido in noture ou no forma de doces, sorvetes e
caldas. O mamdo verde fambém preduz um doce delicioso, tonte seco coma em calda.
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Bolo de Macaxeira

+ 3 xicaras de macaxeira ralada fina
¢ 2 xicaras de agUcar

+ 2 colheres de sopa de manteiga

¢ 1 pitada de sal

¢ 1 xicara de leite de coco

+ 1 xicara de coco ralado

¢ 2 ovos

¢ Cravinho

¢ Erva-doce

Coloque colheradas da macaxeira ralada em um guardanapo e esprema para retirar um
pouco da goma. Coloque 2 massa em uma tigela grande e junte o agicar, a manteiga, o sal e
misture bem. Junte o leite de coco, o coco talado, os ovos, o cravinho, a erva-doce e misture.
Despeje a massa em assadeita untada com manteiga € leve ao forno moderado até dourar.

253



Bolinhos de Macaseira'

¢ /2 kg de macaxeira cozida

+ 1 mago pequeno de coentro picado

¢ 4 ovos inteiros

+ 4 colheres de sopa de queijo ralado
¢ 1 colher de sopa de fermento em pé
+ Sal e pimenta-do-reino a gosto

+ Manteiga para fritar

Amasse amacaxeira com um garfo. Coloque-a em uma tigela ¢ junte o coentro, 0s ovos,
o quetjo talado, o fermento e misture bem. Tempere com sale pimenta-do-teino a gosto. Aquegaa
manteiga em uma frigideira ¢ coloque a massa em colheradas. Ajeite para formar um bolinho,
Frite os bolinhos até dourar ligeiramente. Retire-0s € coloque-os sobre o papel absorvente.
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Bolo de Tapioca ou Bolo-Podre”

¢ 1 kg de farinha de tapioca

¢ 1 garrafa pequena de leite de coco

¢ 2 lata de leite condensado

+ 2 gemas batidas

+ 2 colheres de manteiga ou margarina
¢ 1 pitada de sal

Coloque a farinha de tapioca em uma tigela grande e despeje o leite de coco, em
quantidade suficiente somente para umedecet a faginha. Deixe descansar poraproximadamente |
hora. Actescente o leite condensado, as gemas batidas, a manteiga € 0 sal. Misture 2 massa com
uma colher de pau. Use uma colher de sopa para fazer os bolinhos e arredonda-los. Coloque-os
em um tabuleito grande untado com manteiga e trigo e leve-os ao fotno moderado pata assat,
derxando-os doutat.

Afarinha de topicca é feita da goma da mandieca, que por sua vez é obtida do processamento damandieca. Tem a aparéncia branca
e granulada e além de ser usada para bolos e pudins, é especialmente usada pora a confecgio de bolo-podre, um bolo fipice dos
festividades de Junho. Este possui uma aparéncia amarelada e granulada depois de assado, ariginande assim o seu nome. Pode
também ser consumida adicionada ac cofé, ac leite e ao acai.
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Bolo de Tapiocall

+ 3 xicaras de farinha de tapioca

¢ 1 coco ralado

+ 3 colheres de sopa bem cheias de manteiga
+ 2 xicaras de agUcar

¢ 4 ovos

+ 1 xicara de farinha de frigo

¢ 1 garrafa pequena de leite de coco

¢ 1 colher de cha de fermento em pé

Mistuze a tapioca com o coco ralado em uma travessa e reserve. Bata bem em uma tigela
a manteiga com o agicat e as gemas. Junte a farinha de trigo peneirada aos poucos, alternando
como leite de coco. Junte o fermento, a mistura de coco € tapioca e misture bem. Bata as claras em
neve, junta-as a massa da tigela e misture delicadamente. Coloque a massa em um tabuleiro médio
untado e leve a0 torno moderado. Deixe doutat.
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Beiju”

¢ 1 kg de goma

¢ 2 cocos ralados com o leite em separado
¢ Folhas de bananeira

+ 1 pitada de sal

Umedeca a goma com agua suficiente para conseguir uma fatofa bem granulada e
tempere-a com sal. Bsquente uma frigideira pequena e peneire 2 a 3 colheres se sopa de goma.
Como calot, a tarofa se unifica tormando o beiju. Vire e deixe mais alguns minutos. Retite do fogo
¢ deixe estriar. Repita a operacio até acabar 2 fatofa. Umedeca os beijus com leite de coco e
coloque-os em folhas de bananeira, passadas na chama do fogao pata amolecet.

Os heijus em geral sdo feitos da massa ou polvilhe da mandicea puba ralada [mondicca azeda fermentoda) ou de massa de
mandioca fresca, E uma espécie de holo muite comum, feito pelos cabaclos do interior do Amazonas. Possui forma circular, com
cerca de um palme ou mais de diémetro e espessura que chega a meia centimetro. Existem diversos fipos de beijus, diferenciados
pela mossa utilizada, que pode ser mandioca puba ou mandicca fresca, mandicca peneirada, torrada e assim por dionte.
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Tapioguinha com Tueuma

¢ /2 kg de goma peneirada

¢ Sal a gosto

+ Manteiga a gosto

+ /2 Xicara de leite de coco

¢ Lascas de tucuma para rechear

Espalhe em nma frigideira de cetca de 20 cm de diametro um pouco de goma suficiente
pata cobiir todo o fundo e deixe aquecet, até que estaendureca. Vire do outrolado. Retire do fogo,
passe um pouco de manteiga e umedeca com um pouco de leite de coco. Rechete com as lascas de
tucuma e enrole a tapioca cdadosamente, ou dobte-a em bandas.

Nota: pode-se substituir o tucuma por coco ralado, queijo prato, mussarela ou
coalho.
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Broa"

¢ 1 kg de polvilho doce

¢ 2 xicaras de agUcar

+ 5 ovos

¢ 1 xicara de banha ou margarina bem cheia
¢ 2 colheres de sopa de fermento em po

¢ Erva-doce

¢ 1 pitada de sal

Coloque o polvilho em uma bacia e faga uma cavidade no meio. Em outra tigela junte o
aglicat com 0s ovos, a banha ou margatina e os demas ingredientes e misture bem. Despeje essa
mistuta sobte o polvilho e v misturando para unit bem os ingredientes. Faca bolas médias de
massa e achate-as levemente. Leve ao forno moderado em tabuleiro untado e deixe assar por cetca
de 252 30 minutos.

Abroa é um dace comum em nossa regidio, vendido em algumas esquinas dos bairres, ne frente de um coméreio ou em pequencs
tabernas. £ feita de polvilho commaisena, agicar e clara de ovo. Possui um formato arredondado e mesmo parecendo “cheia”, é oca
por dentro com uma textura cracante e sobor adocicade. Coma a brog, o cascalhe é outro doce que atraia muite os criangas quando
o coscalheire passeva. Ainde heje, é vendide pela cidade.
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Pe-de-Moleque

¢ 1 kg de massa de carimad lavada

¢ 1 vidro pequeno de leite de coco

+ 2 kg de agucar

+ 150 g de margarina

¢ Sal

¢ 2 ovos

¢ 1 colher de mel de sua preferéncia

Estarele bem amassa de catima em uma bacta. Junte o leite de coco, 0 acticar, a margatina
e 0 sal. Bata as claras em neve e junte as gemas. Espalhe 2 massa, com um dedo de espessura, sobre
um pedaco de folha de bananeira e embrulhe. Asse de preferencia em forno delenha, ou na brasa.
Depois que o bolo estiver pronto, pincele-o com um pouco de mel e leite de coco para dat o

brilho.

A farinha de carimé é outro produto obtido da mandioca. E uma farinha muito fing, utilizada na preparacéo de
mingaus e bolos,
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Mingau de Carimi

¢ Farinha de carimé
¢ Leite de vaca, de cabra ou em pé

¢ 1 pitada de sal
+ 4 xicara de agUcar

Lave a farinha de carima. Coloque o leite em uma panela média e junte a fatinha de catima
e tempere com o sal. Mexa-os bem. Junte o acticar e misture bem. Leve a panela ao fogo médio.
Mexa comuma colhet até que o mingau engrosse. Despeje em pratos fundos.
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Mingau de Farinha de Macaxeira

¢ 3 xicaras de leite

¢ 1 xicara de farinha de macaxeira
¢ 1 pitada de sal

+ 4 xicara de agUcar

Coloque o leite em uma panela. Junte a fatinha de macaxeira e misture bem. Leve ao fogo
médio, mexendo sempre. Junte o sal, o aclicar e mexa até engrossat. Retite do fogo e sirva em
pratos fundos.
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Grude de Goma’

¢ 1 kg de goma

¢ 1 coco médio ralado

¢ 1 litro de leite

+ 2 colheres de sopa de agicar
¢ Sal

¢ 1 colher de sopa de manteiga

Use 0 mesmo procedimento para lavar a goma e para o carima. Misture 2 goma com o
coco ralado. Ferva o leite em uma panela média. Junte o agticar, sal a gosto e a manteiga. [unte essa
mistura a goma ¢ a0 coco. Mexa bem até a massa ficar homogenea. Coloque para assar em uma
torma untada com manteiga. Coloque pedagos de manteiga por cima.
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Mingau de Tapioca”

+ 200 g de farinha de tapioca
¢ 1 litro de leite de coco

¢ 1 colher de chd de sal

+ 1 colher de agucar

¢ 1 colher de cha de erva-doce
¢ Canela em pé

Ponha a farinha de tapioca de molho durante duas ou tres hotas. Tire o leite puro do coco
¢ 0 leite ralo, detxando-os separados. Misture a tapioca com o leite ralo de coco € tempere com o
sal, agicat ¢ erva-doce. Leve ao fogo e va mesendo. (Quando comegat a engtossat, adicione o leite
puro de coco e detxe cozinhar mais um pouco. Sirva em pratos fundos, polvilhando por cima a
canelaem po.
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Bolo de Milho®

¢+ 1% litro de leite

+ 3 xicaras de farinha de milho

+ 1 Y2 xicaras de agucar

¢ 1 colher de cha de sal

¢ 4 ovos ligeiramente batidos

+ 2 colheres de sopa de manteiga
¢ 1 xicara de coco ralado

¢ Erva-doce e cravinho a gosto

Coloque o leite em nma panela e leve-a a0 fogo batxo. Adictone aos poucos a farinha de
milho, o agticar e o sal, todos peneirados, mexendo bem para unir os ingredientes. Continue
mexendo até a mistura engrossar. Retire do fogo e derxe amornat. Adicione os ovos, a manteiga, o
coco, a etva-doce € o ctavinho. Despeje a massa em uma assadeira untada e leve ao forno para
assat pot 30 minutos ouaté dourar. Sitva quente.

O milho {Zea maiz) é uma das plantas mais apreciadas para alimentagdo. Os grios de milho se apresentam em diversas variedades
e cores e praduzem uma massa farindcea muita nutritiva, especial para receitas de doces e salgados.
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Bolo de Fuba’

¢ 1 V2 xicara de fubd

¢ 1 V2 xicara de farinha de trigo

¢ 1 2 xicara de agucar

¢ 1 V2 xicara de leite

¢ 2 colheres de sopa de manteiga

¢ 1 colher de sopa de fermento em pé

Junte todos os ingtedientes em uma tigela e musture bem. Coloque a massa em uma
forma untada e leve ao forno moderado
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Bolo de Milho Verde'

¢ 2 colheres de sopa de manteiga
¢ 1 xicara de aclcar

+ 2 ovos

+ 1 xicara de farinha de frigo

¢ 1 colher de sopa de fermento

¢ /2 xicara de leite

¢ 1 xicara de milho verde ralado
¢ 1 pitada de sal

Em uma tigela grande bata bem a manteiga com o aglicar peneirado. Junte as gemas e
continue batendo, at€ a mistura ficar cremosa. Actescente aos poucos a farinha de tiigo € o
fermento peneirado juntos, alternando-os com o leite. Junte o milho ralado, o sal e misture bem,
Bata as claras em neve, junte-as 2 massa e mistute tudo levemente. Coloque a massa em uma
forma untada e leve a0 forno modetado.
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Piezinhos de Milkio'

¢ 1 xicara de farinha de milho

¢ 1 xicara de farinha de frigo

¢ 1 Y2 colher de sopa de fermento

+ 2 colheres de sopa de agicar

¢ Sal

¢+ 1 ovo

¢ 2 colheres de sopa de manteiga derretido
¢ 1 xicara de leite

Peneire os ingtedientes secos em uma tigela grande. Bata bem o ovo em uma tigela ¢
junte a manteiga derretida e o leite. Mexa-0s bem. Junte essa mistura aos ingredientes secos,
misture rapidamente, somente para ligar a massa. Despeje essa massa em forminhas untadas e
leve ao forno quente pot aproximadamente 20 minutos.
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Pamonha’

¢ 10 espigas de milho

¢ 1 xicara de leite

+ 1 xicara de aglcar

+ 1 coco pequeno ralado fino
¢ Palhas de milho

¢ 1 pitada de sal

¢ Agua fervendo para cozinhar

Retite cuidadosamente a palha das espigas e sepate as mais inteiras. Faca pequenas tiras
com as palhas mais quebradas. Rale as espigas ¢ adicione um pouco de leite a agicar. A massa deve
ficar grossa. Prove e actescente mais aglicar e leite se for necessario. Junte o coco e tempete com
sal. Coloque as palhas separadas, uma sobe a outra, como se fosse uma tede. Encha colheradas de
massa ¢ coloque sobte a palha. Dobre um lado da palha no sentido do comprimento e depois o
segundo lado sobte o primeiro. Dobte os lados supetiores, um sobte o outro. Amarre dos dois
lados com as tiras feitas, sem apextar muito. Coloque as pamonhas em uma panela grande com
agua fervendo e defxe cozinhar até a palha amarelar. Sitva quente ou fita.
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Canjica

¢ 10 espigas de milho tenro

¢ 2 Va xicaras de leite

+ 1 xicara de aglcar

+ 1 pitada de sal

¢ Canela em pé para polvilhar

Descasque as espigas de milho, limpando-as bem. Cotte os graos de milho com uma faca
afiada e coloque-os no iquidificadot. Acrescente o leite. Coe 2 massa com um pano fino pata
obtet somente o caldo do milho. Pressione bem para retirar o maximo de caldo que pudet.
Coloque o liquido obtido em uma panela e adicione o agticar. Leve a0 fogo médio. Mexa o liquido
na panela com uma colher de pau até ficar cremoso e grosso. Despeje em uma travessa grande
para endurecer. Salpique canela por cima. Sitva frio,
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Milho cozido

¢ Espigas de milho verde
¢ Agua para cozinhar
+ Sal

¢+ Manteiga ou margarina

Coloque as espigas na panela com agua sufictente pata cobrt-las. Adicione sal a gosto.
Detxe cozinhar pot uns 30 minutos. Escottaa aguae espalhe um pouco de Manteiga ou margarina
por cima e sirya quente.
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Biscaito de Milho®

+ 1 xicara de farinha de milho
¢ 1 xicara de farinha de frigo

+ 1 xicara de polvilho

+ 1 xicara de agucar

¢ 1 xicara de banana amassada
¢ 1 xicara de sopa de manteiga
¢ 1 xicara de dgua

Despeje em uma vasilha todos os ingredientes, misturando bem. Se a massa ficar duta,
adicione a agua a0s poucos. Faga os biscoitos e coloque-os em tabuleiro untado com manteiga.
Leve a0 fogo moderado e deixe dourar.
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Mingau de Milho "

+ /2 kg de milho maduro
¢ 1 xicara de agucar

+ 1 xicara de dgua

¢ 1 pitada de sal

¢ Canela em pé

Ponha o milho de molho na véspera. Escotra aagua e passe o milho namaquina de moet.
Volte a colocar a massa mofda de molho até petceber que ela esta tetmentando. Ponha em uma
panela e leve 20 fogo com um pouco de agua do molho. Vi mexendo de vez em quando até
cozinhat. Junte o agiicar ¢ 0 sale mexa um pouco mais. Sirva em pratos fundos, polvilhando canela
por cima.
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Munguza’

¢ /2 kg de milho branco

¢ Agua para cozinhar

¢ Leite puro de 2 cocos

¢ 4 colheres de agucar

¢ 1 pitada de sal

¢ 1 colher de sopa de manteiga ou margarina
¢ 1 xicara de coco ralado

Ponha os milhos de molho na véspera. Tite a casca e o olho dos milhos. Coloque-os em
uma panela de pressao e cubra-os com agua suficiente para cozinha-los ate amolecerem. Junte o
leite de coco, 0 acticar, 0 sal e amanteiga. Espere ferver bem e junte coco ralado. Sitva em tigelas.
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Licor de Jenipapo

¢ 4 Jenipapos

¢ 1 litro de cachaga

+ /2 kg de agucar (para a calda)

+ /2 xicara de dgua (para a calda)

Descasque os frutos do jenipapo e corte-os em pedagos pequenos. Coloque-os em uma
vasilha e cubta-os com a cachaca. Deixe em infusao pot 8 dias. Passe os trutos e o liquido em um
guardanapo, espremendo bem os frutos. Prepate uma calda fina com o aglicar € a agua e
actescente a infusao do jenipapo. Filtre, utilizando um filtro proprio de papel. Coloque em uma
garrata estetilizada em tampe bem.
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Doce de Caju

¢ 10 cajus maduros
¢ Acucar
+ Algumas gotas de limao

Descasque os cajus, cotte-os em pedagos pequenos e cologque-os em uma travessa com
um pouco de agua misturada com o limao. Mega a quantidade de caju sem a agua com limdo e
coloque-a em uma panela sem espremer. Use 2 mesma quantidade de dgua e 4 dessa medida de
aglicat. Leve para cozinhar em fogo brando, até a calda engrossat e dat o ponto,

O caju {Anacardium aceidentale) originou-se na Zona litordinen do Narte e Nordeste brasileirs {Paule Cavaleonte, frutas comestiveis
da Amazénia), onde tante o fruto como a castanha séio usadas. Em nossa regido, o frute do caju é consumide in natura e em forma
desucos e doces. Erica em Vitamina C. Suas costanhas sda consumidas assadas e feito pagocas.
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Pagoca de Castanha de Caju’

¢ Castanhas de caju assadas
¢ Farinha de mandioca peneirada bem fina
+ Acucar

Totte um pouco as castanhas € passe-as pelo moimho. Misture-as com farinha e agticat a
gosto. A quantidade de farinha pode ser uma medida de tarinha para duas medidas de castanha
moida.

Antigamente, assavam-se as castanhas de caju fazenda-se um fogo entre tijalos, deixande uma chama branda. Colocayam-se os
castanhos em um recipiente plane, feito de zinco, e mexiam-se as castanhas até que ficassem toradas. Quanda s coscas ficassem
escuras, os costanhas iom sendo refiradas. Esperave-se esfrior e descoscavam-se os costanhas.
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Pacoca de Amendoim”

+ 2 xicaras de cha de amendoim torrado sem pele
¢ 1 Yz xicara de cha de farinha de milho amarelo
+ 1 Xicara de chd de agUcar

+ 1 pitada de sal

¢ 4 a5 colheres de sopa de leite

Junte todos os ingredientes secos € triture-os no liquidificador ou em um moinho. Passe
pata uma tigela e umedega-os aos poucos com o leite. Corte um tubo de pve de % polegada em
pedagos de 5 cm e encha cada um deles com a massa, apertando bem. Emputre cnidadosamente,
pata tetirar do tubo, € arrume em um prato decorado.
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Abacatada’

+ 1 abacate médio, descascado e cortado em pedagos
¢ 3 colheres de sopa de aglcar
¢ '/ litro de leite gelado

Coloque o leite no liquidificador. Junte o aglicar e os pedagos de abacate e bata bem.
Sirva.

Nota: se preferir, substitua o agicar por leite condensado.

O abacate [Persec americana) & um frute muito comum em nossa regidia, mesmo sendo origindrio da América Central. E um frute
rica em élec e calorias. E comum utiliza-lo como um fruto, adicienando-lhe agicar para preparar sobremesa ou bebida. Com ele,
prepara-se ohacatada, salada de frutas {em forma de cubas pequenas), sorvetes, cremes e até o pirdio de abacate.

219



Pirdo de Abacate

¢ 1 abacate médio descascado e cortado em pedagos
¢ AcUcar a gosto
¢ Farinha do Uarini ou outra de sua preferéncia

Coloque o abacate em um prato grande e amasse-o bem com um gatfo. Junte o aglicar e
misture bem. Adicione a farinha do Uarini e togne a misturar. Sirva.
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Arabu’

¢ Ovos de tartaruga
+ Agucar
+ Farinha de mandioca

Fute os ovos com a unha ou com um garfo. Separe as gemas em um prato e bata bem.
Junte agicar e fatinha do [arini at€ formar um pirao imido. Sitva acompanhado de cafe.
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(reditos das Receitas

(1)
(2)
3)
(4)
(5)
(6)
(7)
(8)
9) -
(10) -
(1) -
(12) -
(13) -
(14) -
(13) -

- Rosa Silva Clement

- Martha de Aguiar Falcgo

- Maria de Nazareth Pio de Souza

- Maria de Nazareth Pio de Souza e Martha de Aguiar Falcao
- Adaptada do livro Comidas Caseiras, Emater - AM

- Ligia Kerr

- Warwick E. Kerr

- Adaptada do livro Receitas Caseiras, Emater - AM

Maria José Ferreira da Silva

Adaptada do impresso Tucumd e Cia. - Escola Martha Falcéo
Adaptada do livro Tropical Fruit Recipes

Adaptada da revista Claudia Cozinha

Regina Falcdo

Adaptada a partir de receitas de um vendedor de broa

Mara Salles
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“ 7 . B
Comeu Jaraqui no sal mais daqu.

Quem visita nossa terra,
quer dizer que veio aqui,
quer falar de rio e mata,
e também de jaraqui.

E peixe de cada dia

de bem simples natureza,
e ndo requer ceriménias
para ser levado a mesa.

Encontrado em enfiadas

Comprado em qualquer distrito,

é bom nadando no caldo
melhor ainda bem frito.

De carne-branca e macia,
cabe perfeito no prato -
mas caso sobre a cabega,
basta atirg-la pro gato.

Peixe caboclo como esse
ndo se deixa pra depois;
vai com molho de pimenta
farofa e haido-de-dois.

Rosa Clement

Se por acaso uma espinha
na garganta por tens@o
ndo se avexe, ela escapa
em um pedaco de pdo

Fique certo, visitante

que o sintoma nao demora:

Provou nosso |araqui,

daqui ndo vai mais embora.
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ROSA SILVA CLEMENT

Nasceu em Manaus. Trabalha como auxiliar técnica na drea
de computagao do Instituto Nacional de Pesquisas da Amazénia. Publicou
o livro Cozinhando com a Pupunha como segunda autora, em 1997. A
autora também é poeta. Sua experiéncia culinaria vem do aprendizado
com sua mde, Sra. Maria José Ferreira da Silva, a mestra que lhe ensinou
os prazeres de cozinha usando os produtos da regido.

MARTHA DE AGUIAR FALCAQ

Nasceu em Manaus. E licenciada em Servico Social e
Quimica, foi professora moralista e universitaria por 40 anos, e tem
prestado diversos servigos na drea da Educagdo, sempre incentivando a
ciéncia. Martha € uma mestra também na arte de cozinhar, aprendizado
herdado de sua avo, Sra. Maria Rodrigues Rigueira.

MARIA DE NARAZETH PIO DE SOUZA

Nasceu em Manavs. Herdou de sua mde, Sra. Violinda
Martins Pio, 0 aprendizado culindrio com que delicia os amigos e afamilia.
Lezé, como é conhecida carinhosamente, é especialista em confeites de
bolos para festas. Também se dedica & pintura de telas a dleo, seu
passatempo preferido. Sua experiéncia na arte de receitas contribuiu
enormemente para a realizagéo deste livro.
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Sinais da Saudade

Cldudic Cdssio

Desdobto o papel ja amarelado Abtaga-me de novo
que guatdel, Dera a forca do amor
Sinal de que o tempo passou n0s tocat,
assim tao tapido. Incendiat novamente
E 14 se foram dias e noites as CINZas...
num instante. (Que se apaguem
Vidas mudadas, destinos somente a dot.
marcados sem volta.

Nas letras, velhas poestas
me recordam,

Os canticos, abtacos,
sortisos ¢ lagos
(Que jamais deveriam
terminat. .
Revivendo nas fotos,
a histotia esquecida,
Volto no tempo em meio
aos dias diffcels
E 14 estava a coragem
de sempte vencet
Hoje tudo mudou,
paramos de lutat.
No silencio lagtimas
pra nos lavar
De coisas velhas e
amargas demais
Sinais da saudade
pia voce voltat...
Se quiser, vem!
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A disponibilizacdo (gratuita) deste acervo,
tem por objetivo preservar a memoria  difundir a

cultura do Estado do Amazonas. O uso destes
documentos é apenas para uso privado (pessoal),
sendo vetada a sua venda, reproducdo ou copia
ndo autorizada. (Lel de Direitos Autorais - Lel
n° 9.610/98). Lembramos, que este material pertence
308 acervos das bibliotecas que compoem a rede
(e bibliotecas publicas do Estado do Amazonas.
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