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APRESENTACAO

Uma alimentagéo saudavel vai além da elaboragéo de pratos nutricional-
mente equilibrados. O preparo de uma refei¢cdo consiste em uma etapa (embora
admitidamente n&o seja uma etapa simples) de um processo que se inicia antes
mesmo do cultivo dos alimentos.

Uma alimentacg&o realmente saudavel s6 é possivel mediante a harmonia
da salde de todos os fatores envolvidos na produgéo dos alimentos, desde os
elementos naturais como agua, solo, plantas e animais. A Agroecologia preza,
além disso, pelo bem-estar do ser humano e pela manutengéo da biodiversida-
de. Assim, as mulheres e homens que a praticam, consequentemente adotam
uma forma de viver e uma postura politica que leva em considerag&o o bem-es-
tar coletivo. E esta pode ser a melhor forma de alimentar a humanidade: com
saude e diversidade.

O que é fundamental, portanto, € saber como, quando e onde escolher os
produtos para uma alimentagéo criativa, saborosa, nutritiva e saudavel. Esta
cartilha surgiu a partir da experiéncia de pessoas envolvidas em uma feira
agroecolégica que, embora tenham vivéncias distintas, compartilham de um
propoésito em comum.

As feiras agroecologicas sao espagos que vdo muito além da pratica de
comercializacdo. Elas permitem a troca de experiéncias sobre manejo e prati-
cas de producao, experiéncias sociais e manifestagdes artistico-culturais. As
feiras agroecolégicas dentro de espagos académicos ainda sdo muito incipien-
tes e precisam ser incentivadas, pois proporcionam visibilidade a Agroecologia
como um verdadeiro laboratério, creditando-a como ciéncia que precisa ser
mais bem refletida nos espagos académicos.

A Feira Agroecologica da Universidade Estadual da Paraiba é um projeto
de extenséao resultado de uma articulacdo coletiva que envolve a comunidade
académica e a sociedade civil. Organizagdes de agricultores familiares agroeco-
l6gicos da Borborema e do Cariri Oriental Paraibano sao parceiros e atuam ati-
vamente com o programa de Extensdo da UEPB “Agroecologia e o Dialogo de
Saberes na Universidade: A¢des do Nucleo de Extensdo Rural Agroecolégica
em Territérios Paraibanos”, que é vinculado ao Nucleo de Extens&o Rural
Agroecolégica (NERA) e ao projeto “Centro Vocacional Tecnoldgico de Agroeco-
logia e Produgédo Orgénica: Agrobiodiversidade do Semiarido” aprovado pela
Chamada MCTIC/MAPA/MEC/SEAD/CNPq/21/2016.

Esta obra se baseia nos principios da Agroecologia e apresenta sugestdes
criativas da arte de preparar os alimentos para nutrir o corpo e suprir a alma de
boas energias. As artes aqui apresentadas na forma de refei¢cdes séo fruto do
pensamento coletivo e da incansavel experimentagdo. Assim, esta € uma obra
inacabada, pois néo limita a imaginagdo de quem quer pratica-la, e sim permite as
pessoas que mudancas sejam feitas de acordo com a imaginag&o individual.

Prof. Siméo Lindoso de Souza
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AS ACRICULTORAS

As colaboradoras desta cartilha - Cristina, Gerusa, Marlene - sdo agricul-
toras agroecolégicas que atuam na Feira Agroecologica da Universidade Esta-
dual da Paraiba e também nas feiras agroecologicas de seus respectivos muni-
cipios. Estas feiras fazem parte da EcoBorborema (Associagdo dos Agricultores
e Agricultoras Agroecologicos do Compartimento da Borborema), que é uma
Organizagao de Controle Social (OCS) cadastrada no Ministério da Agricultura.

A contribuigdo destas mulheres nédo se resume as receitas por elas elabo-
radas e gentilmente cedidas ou ainda aos produtos agroecolégicos que adquiri-
mos diretamente de sua produgdo mas, sobretudo, sédo importantes fontes de
inspiragéo na forma como lutam pela defesa de seus direitos e como comparti-
lham com tanta alegria um produto fruto de seu dedicado labor.

* Fotos: Arquivo pessoal /
Divulgagédo Feira Agroecolégica UEPB
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Karla Lindoso é mineira e mora ha sete anos em Campina Grande - PB.
E apaixonada por culinéria e trabalha desenvolvendo receitas para sua marca
“Alquimia de Minas” e também para sua familia. Graduada em Fisioterapia e
poés-graduada em Ginecologia e Obstetricia, resolveu seguir sua grande
paixdo e dedicar-se a cozinha, preparando comidas saborosas, praticas e
saudaveis. Para isso, utiiza uma grande variedade de produtos
agroecologicos na criagdo de seus pratos. Em 2019, participou na publicagdo
da cartilha de “Receitas de Milho da Paix&o”, usando o fuba agroecologico na
preparagéo de bolos. Atualmente é graduanda em Nutric8o e realiza estudos
e pesquisas na area de culinaria saudavel para adquirir mais conhecimentos
e aplicar no seu trabalho.
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INCREDIENTES

» 5 bananas verdes cozidas
(cerca de 250g)

= cascas de 3 bananas verdes
* 1 cenoura (pequena) ralada

» 2 dentes de alho amassados

MODO DE PREPARO

1) Retire as cascas e amasse 5 bana-
nas verdes cozidas (ndo deixe es-
friar, pois vai dificultar o processo).

2) Corte as cascas de 3 bananas
verdes e depois amasse com auxilio
de um garfo.

3) Junte em uma vasilha as bananas
e as cascas amassadas, o alho, a
cebola, a chia, a cenoura, o sal e a
farinha de mandioca.

1) Amasse tudo e modele os hambur-
gueres,

5) Coloque um fio de azeite em uma
frigideira e frite os hamburgueres dos

dois lados até que estejam dourados.

6) Os hamburgueres também podem
ser assados no forno elétrico ou con-
vencional por aproximadamente
15min (o tempo pode variar de
acordo com o forno).

* 1/2 cebola (pequena) cortada em
cubinhos

* 1 colher (sopa) de chia

* 2 colheres (sopa) de farinha de
mandioca

* sal (quanto baste)

DICAS

+ Vocé pode acrescentar outros tem-
peros, como: cominho, manjericdo,
coentro e agafrao da terra.

* Os hamburgueres podem ser con-
gelados (duram cerca de 2 meses).

* Experimente os hamburgueres com
pé&o de sua preferéncia, picles de be-
terraba (receita na pagina 17) e pesto
de folhas de cenoura (receita na
pagina 18).

* A receita rende 10 hamburgueres
(de aproximadamente 60g cada).




* Retire as bananas do cacho preservando os talos.
* Lave bem todas as bananas.

* Cologue agua numa panela de pressao (quantidade suficiente para cobrir as bananas).

* Quando a agua comegar a ferver, acrescente as bananas verdes.

* Feche a panela e quando comegar a chiar, conte 10 minutos.

* Desligue e deixe sair toda pressao naturalmente.

* Retire as bananas da panela, descasque e retire a polpa. Tenha cuidado, pois as
bananas estardo muito quentes.

* Amasse a quantidade necessaria para fazer os hamburgueres. Caso tenha
cozinhado mais bananas, vocé pode guardar em potinhos e congelar. As cascas
também podem ser congeladas.
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pE CASCAS bE

INCREDIENTES

+ cascas de 5 bananas verdes cozidas e
cortadas em cubinhos

« 12 cebola média cortada em cubos
« 1 dente de alho amassado

* 1 colher (sopa) de azeite de oliva

» 2 colheres (sopa) de talos de cenoura
cortados finos

* 12 xicara de molho de tomate (utilizei
molho caseiro feito com tomates
agroecolbgicos)

* sal (quanto baste)

* coentro e cebolinha (a gosto)

[utilizei xicara
medidora
de 240ml]

MODO DE PREPARO

1) Refogue o alho e a cebola com azeite.
2) Acrescente as cascas das bananas, os
talos de cenoura e refogue mais um pouico.
3) Coloque o molho de tomate, ajuste o
sal e deixe cozinhar por cerca de 5 min.
1) Acrescente coentro e cebolinha e
desligue o fogo.




ESCONDIDINHO
w JERIMUM oo
BATATA DOCE

MODO DE PREPARO

1) Refogue a cebola e o alho no azeite.
2) Acrescente o puré de jerimum e a
batata doce.

3) Coloque sal e temperos a gosto
(cheiro verde, cominho...).

INCREDIENTES

* 1 e 12 xicara de jerimum cozido e
amassado

* 1 batata doce pequena cozida e
amassada

+ 1 dente de alho amassado

* 12 cebola (pequena) cortada em
cubinhos

+ azeite (quanto baste)

* queijo de cabra ralado (ou outro
queijo de sua preferéncia)

[utilizei xicara
medidora
de 240ml]

MONTACEM

* Coloque uma camada do puré de
jerimum com batata doce em um
refratario, coloque uma camada do
refogado de cascas de banana verde
(receita na pagina 15), queijo de cabra
ralado e mais uma camada do puré.

* Finalize com queijo de cabra ralado e
leve ao forno para gratinar por
aproximadamente 15 min (a depender
do forno).



PICLES .
BETERRABA

[utilizei xicara
medidora
de 200ml]

INCREDIENTES

+ 2 beterrabas médias cortadas em
rodelas finas (cerca de 300g)

*» 1 cebola pequena cortada em
rodelas finas (cerca de 70g)

* 1 e 12 xicara de agua filtrada
(300ml)

+ 34 de xicara de vinagre de alcool
(150ml)

* 4 colheres (sopa) de aglcar

+ 1 colher (cha) de sal

14 de xicara de azeite (50ml)

DICAS

MODO DE PREPARO

1) Coloque a agua, o vinagre, o azeite,
o sal e o aglicar em uma panela.

2) Mexa tudo com uma colher e deixe
levantar fervura.

3) Acrescente as cebolas e deixe
cozinhar por 1 min (monitore o tempo
para que a cebola ndo cozinhe muito
e ainda fique firme).

1 Desligue o fogo e acrescente a
beterraba.

6) Deixe esfriar e guarde num pote de vidro.
6) Mantenha na geladeira.

+ Utilize um ralador para conseguir fatias bem finas.

» Caso as rodelas de beterraba estejam um pouco mais grossas, € necessario
cozinha-las por alguns minutinhos, mas é importante que ainda continuem firmes.
* Vocé pode utilizar cenouras no lugar das beterrabas.
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INCREDIENTES

+ 1 xicara cheia de folhas de cenoura
lavadas e secas

* 14 de Xxicara de folhas de coentro
ou manjericdo

* 4 colheres (sopa) de sementes de
girassol ou castanha de caju

* 12 xicara de azeite (quantidade
aproximada)

* suco de 12 liméo

* sal (quanto baste)

[utilizei xicara

medidora
de 240ml]

18

PESTO

. OIEAS .. CENOURA

MODO DE PREPARO

1) Bata todos os ingredientes no
liquidificador até formar um molho.

2) Guarde o pesto em um recipiente
fechado.

3) Mantenha na geladeira ou congele.

DICAS

* Vocé pode acrescentar queijo
parmesdo na preparacgéo do pesto.

* Coloque 2 pedrinhas de gelo na
hora de bater os ingredimentes (isso
deixa a cor do molho bem verde).

* Vocé pode substituir as folhas de
cenoura por folhas de ora-pro-nébis.




ESPAGUETE .
ABOERINHA ..

PESTO DE FOLHAS
DE CENOURA

INCREDIENTES

* 1 abobrinha média cortada em
tirinhas finas

* molho pesto (a gosto)

* sal (quanto baste)

DICAS

MODO DE PREPARO

1) Coloque o molho pesto em uma
frigideira e quando comecgar a
aguecer, acrescente a abobrinha.

2) Refogue rapidamente, acrescente
o sal e desligue o fogo.

+ N&o cozinhe muito a abobrinha, deixe que ainda fique firme (al dente).
+ Ao cortar a abobrinha, utilize um fatiador, isso facilita o processo.
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INCREDIENTES

* polpa de 1 maracuja

* 1/2 xicara de acerolas lavadas
* 1 cenoura média

+ 2 Xicaras de agua filtrada

MODO DE PREPARO

1) Lave bem as frutas e a cenoura.

2) N&o é necessario retirar a casca da
cenoura.

3) Bata todos os ingredientes no
liquidificador.

) Coe e acrescente a quantidade de
agua que achar necessaria para fazer
um suco mais ou menos concentrado.
6) Adoce com aguicar ou mel.

Cristina Moreira (Sitio Cutias / Alagoa Nova - PB)
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FSPINARRE .
COUVE-FLOR

INCREDIENTES

* 1 Xxicara de talos de espinafre e de
couve-flor

+ 1 xicara de arroz (de sua preferén-
cia)

+ 2 dentes de alho

* azeite ou 6leo (quanto baste)

« agua filtrada (quantidade necessa-
ria para o cozimento do arroz)

» sal (quanto baste)

MODO DE PREPARO

1) Coloque azeite ou 6leo em panela,
acrescente o alho e refogue.

2) Adicione os talos e misture
rapidamente.

3) Acrescente o arroz, o sal e refogue
mais um pouco.

N Acrescente a agua e deixe
cozinhar.

DICAS

* Antes de finalizar o cozimento, vocé
pode acrescentar (por cima do arroz)
alguns buqués de couve-flor e folhas
de espinafre.

* O arroz também pode ser feito com
talos de beterraba e/ou cenoura.

*+ Os talos de espinafre s&o bem
fibrosos e por isso devem ser
cortados bem pequenos.

(Al



o COUVE

INCREDIENTES

« 6 folhas de couve lavadas e
cortadas finas

« 12 cebola cortada em cubos

« 1 dente de alho amassado

« 2 colheres (sopa) de azeite

* 6 colheres (sopa) de farinha de
mandioca (quantidade aproximada)

« sal (quanto baste)

22

MODO DE PREPARO

) Em uma frigideira, coloque o
azeite e refogue o alho e a cebola.
2 Acrescente a couve e o sal e
refogue rapidamente.

3) Desligue o fogo e acrescente a
farinha de mandioca.

DICAS

*+ Vocé pode acrescentar outros
temperos de sua preferéncia.

* Experimente adicionar alho-poré
quando for refogar o alho e a
cebola.




DE FOLHAS bt

BETERRABA «
ESPINARRE

INCREDIENTES

* 1 xicara cheia de folhas de
beterraba e espinafre (cortadas
grosseiramente)

* 1 colher (sopa) de cebola cortada
em cubinhos

* 1 dente de alho amassado

* 2 ovos de capoeira

* azeite (quanto baste)

» sal (quanto baste)

MODO DE PREPARO

1) Em uma frigideira, refogue o alho e
a cebola com o azeite.

2) Junte as folhas e refogue rapida-
mente. Desligue o fogo e reserve.

3) Bata os ovos, com um garfo,
apenas para misturar as claras com
as gemas.

) Acrescente as folhas ja refogadas e o sal.
6) Agueca uma frigideira antiaderente
em fogo baixo (unte com éleo ou azeite).
6) Despeje a mistura dos ingredien-
tes e frite dos dois lados.

DICAS

* Vocé pode acrescentar os talos da
beterraba e do espinafre quando for
refogar as folhas. Corte os talos de
espinafre em pedacinhos pequenos,
pois sdo bem fibrosos.
» Acrescente outros temperos como
cominho, orégano, manjericao,
salsa, cebolinha, coentro.

23



MACANETRA o
QUETID COALHD

[utilizei xicara
medidora
de 240ml]

INCREDIENTES

* 4 xicaras de macaxeira cozida e
amassada (cerca de 750g)

* 12 xicara de nata

+ 2509 de queijo coalho ralado

« sal (quanto baste)

RECEITA DA ACRICULTORA
Gerusa Marques (Comunidade

Cachoeira de Pedra D'agua /
Massaranduba - PB)

2

MODO DE PREPARO

1) Cozinhe a macaxeira na agua.

2) Amasse a macaxeira com um garfo
enquanto ainda estiver quente.

3) Misture o puré de macaxeira com a
nata e coloque o sal.

) Unte uma travessa e faga camadas
de puré de macaxeira e gueijo coalho
ralado.

6) Finalize com queijo coalho.

6) Leve ao forno preaquecido a 180°C
por aproximadamente 20 min.

DICAS

* Vocé pode utilizar um pouco da
agua do cozimento da macaxeira
para facilitar na hora de amassar os
pedagos.



E RS

SUCO .«
BETERRARA

o COUVE

INCREDIENTES

+ 2 folhas de couve

* 1 beterraba pequena

* suco de 1 liméo

+ 2 laranjas descascadas e cortadas
em pedacos

« gengibre (a gosto)

+ 500ml de agua filtrada
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MODO DE PREPARO

1) Bata todos os ingredientes no
liquidificador.
2) Coe e sirva em seguida.

DICAS

* Vocé pode alterar a quantidade de
agua, caso prefira o suco mais ou
menos concentrado.

» Acrescente aglcar ou mel, caso
prefira um suco mais doce.
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x CUOU
FOLHAS £ TAL

CENOURA

INCREDIENTES

*« 1 xicara de folhas e talos de
cenoura cortados pequenos

* 1 e 12 xicara de cuscuz cozido

*« 12 cebola pequena cortada em
cubinhos

+ 1 dente de alho amassado

* 1 colher (sopa) de azeite

« coentro e cebolinha (a gosto)

+ sal (quanto baste)

26

MODO DE PREPARO

1) Em uma frigideira, aquega o azeite,
acrescente o alho e a cebola e
refogue.

2) Adicione as folhas e talos da
cenoura e refogue rapidamente.

3) Acrescente o cuscuz, o sal e
misture bem. Desligue o fogo.

1) Finalize com coentro e cebolinha.

DICAS

» Vocé pode acrescentar uma
cenoura ralada na preparagéo.

[utilizei xicara
medidora
de 240ml]



0z 'cozmo
o CENOURA
 ALHO-PORO

INCREDIENTES
Nagsa

* 3 ovos de capoeira

* 2 xicaras de arroz cozido
* 14 xicara de dleo (utilizei de girassol)

* 12 xicara de leite

* 1/2 cebola pequena

» sal (quanto baste)

* 1 colher (sopa) de fermento em pé

necheis

* 1 xicara de folhas de cenoura (cortadas)
* 1 cenoura ralada

* 14 de Xicara de alho-pord cortado em rodelas
* queijo ralado (a gosto)

[utilizei xicara

medidora
de 240ml]

DICAS

MODO DE PREPARO

* No liquidificador, bata os ovos, a
cebola, o 6leo, o arroz, o leite e o sal.
Caso a massa esteja muito grossa,
vocé pode acrescentar mais um
pouguinho de leite, mas ndo exagere.
Desligue e adicione o fermento em po.

* Acrescente as folhas, a cenoura
ralada, o alho-poro (refogado) e mexa
delicadamente.

* Cologue a massa em uma forma
untada e enfarinhada, adicione queijo
ralado por cima e leve para assar em
forno preaquecido a 180°C por
aproximadamente 30 min (o tempo
pode variar de acordo com o forno).

« Utilize sobras de arroz para fazer esta receita.
= Antes de bater a massa, refogue o alho-poré com um pouguino de azeite e reserve.
* Vocé pode fazer o recheio de sua preferéncia e acrescentar outros temperos

(cheiro verde, orégano, manjerico...).

* Nao desenforme o bolo quente, pois ele pode quebrar.
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BOLO .

BANANA « MANCA

INCREDIENTES

* 3 ovos de capoeira

* 1 xicara de polpa de banana e
manga maduras (bater as frutas no
liquidificador ou mixer)

* 13 xicara de agUcar mascavo (ou
qualquer outro de sua preferéncia)

* 13 xicara de dleo (utilizei éleo de
girassol)

* 1 xicara de aveia em flocos finos

* 13 xicara de polvilho doce

+ 2 colheres (sopa) de suco de limé&o
* 1 colher (sopa) de fermento em po

[utilizei xicara
medidora
de 240ml]
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MODO DE PREPARO

1) Coloque 1 xicara das frutas ja pro-
cessadas em um recipiente.

2) Acrescente os ovos, 0 0leo, o aglcar,
0 suco de limédo e misture bem.

3) Adicione a aveia, o polvilho doce e
mexa até que a mistura fique homogénea.
1) Adicione o fermento em po e mexa
delicadamente.

5) Despeje a massa em uma forma
untada e enfarinhada.

6) Leve para assar em forno preaque-
cido a 180°C por aproximadamente
30 min (o tempo pode variar de
acordo com o forno).

DICAS

* Bata 2 bananas e um pedago de
manga no liquidificador ou mixer e
depois mecga 1 xicara de polpa para
ser utilizada na receita.

* Antes de levar o bolo ao forno, vocé
pode acrescentar pedacinhos de
banana (14 xicara) na massa.



rendimento:
4 panguecas
pequenas

BATATA DGCE

[utilizei xicara
medidora
de 200ml]

MODO DE PREPARO

1) Cozinhe as batatas e depois
amasse com um garfo.

INCREDIENTES

* 1 ovo de capoeira 2) Coloque todos os ingredientes,
» 12 xicara de batata doce cozida e exceto o fermento, em um recipiente
amassada e misture até que a massa fique
+ 2 colheres (sopa) de farinha de aveia homogeénea.

* 1 colher (sopa) de agua filtrada 3) Adicione o fermento em pé e
+ 1 pitada de sal misture delicadamente.

* 12 colher (cha) de chia (opcional) ) Aqueca uma figideira antiaderente
» 12 colher (cha) de fermento em po (untada com azeite ou dleo) em fogo baixo.

6) Despeje uma por¢ao da massa.
6) Frite dos dois lados.

DICAS

* Acrescente 1 colher (sopa) de agUcar mascavo, caso prefira a panqueca mais doce.

+ A farinha de aveia pode ser substituida por aveia em flocos finos.

+* Vocé também pode bater a aveia em flocos no liquidificador para obter a farinha.
* Experimente fazer as panquecas com a batata doce cenoura (de polpa laranja),

ela possui sabor mais suave e textura mais cremosa depois de cozida.

+ As batatas utilizadas no preparo dessa receita foram cozidas no vapor.
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CELETA «
JABUTICABA

INCREDIENTES

* 1 kg de jabuticaba (2 litros da fruta)
* aglcar (a depender da quantidade
de suco)

DICAS

» Se vocé quiser um doce de corte,
acrescente mais meia Xxicara de
aglcar para cada litro de suco de
jabuticaba.
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MODO DE PREPARO

1) Lave as jabuticabas e coloque para cozinhar
em 250 ml de agua ate que amolecam.

2) Coe e amasse bem as frutas para
sair todo o suco (utilize uma peneira).
3) Medir o suco e para cada litro, utilizar
1/2 xicara de agucar.

1) Coloque o suco e o aglicar em uma
panela e cozinhe até engrossar um
pouco, ou faga o teste da colher para
saber se a geleia ja esta no ponto certo.
6) Retire uma pequena quantidade de
geleia com uma colher e deixe escorrer.
6) Caso a geleia escorra lentamente,
estara pronta.

# Durante o cozimento, com o auxilio
de uma escumadeira, retire a espuma
que se forma.

Marlene Pereira (Sitio Floriano /
Lagoa Seca - PB)
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