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Rubem Alves
Jardineiro - Pintura de arte original de Mary Maxam

Cademe de Peceilas

Agentes Populates do EducagieAmbiental naPgricuttura Fanilia

Toolo Jardim comeca com um sonho de amor.
Antes que qualguer drvore seja plantada

ou gqualgquer Lago seja construldo,

€ preciso que as Arvores e os Lagos

tenhame nwascldo dentro da alma.

RuUem nio temjammg por dentro,

nio planta jardins por forn

e nem passe’m por eles...







Apresentacae Cademe do Peceitas

Ageutes Populates de Educacio fnbiental na Agricultwea Familiat

A Agricultura Familiar responde por mais de 70% dos alimentos que chegam a mesa dos brasileiros e ela é
a grande responsavel pela diversidade produtiva.

Segundo dados do Censo Agropecuério de 2006, no sitio eletrénico da Secretaria Especial de Agricultura Famiiar
e do Desenvolvimento Agrério, a Agricultura Familiar constitui a base econdmica de 90% dos municipios brasieiros com até 20
mil habitantes; responde por 35% do produto interno bruto nacional, e absorve 40% da populagdo economicamente ativa do
pals, possuindo, portanto, importancia econdmica vinculada ao abastecimento do mercado interno e ao controle da inflagao
dos alimentos consumidos pelos brasieiros.

Falar em Agricultura Familiar é também falar em Seguranca Alimentar e Nutricional e Soberania Alimentar, um dos
temas estudados durante a formagao “Agente Fopular de Educacdo Ambiental do PEAAF.

A Seguranca Alimentar e Nutricional € um direito de toda pessoa ao acesso regular e permanente a alimentos de
qualidade, em quantidade sufciente, sem comprometer o acesso a outras necessidades essenciais.

Em seu artigo Conceitos, o Conselho Nacional de Seguranga Alimentar e Nutricional - CONSEA - aponta o modelo @
de produgao e consumo de alimentos como fundamental para garantia de seguranca alimentar e nutricional, pois
para além da fome, ha inseguranga alimentar e nutricional sempre que se produz alimentos sem respeito ao meio
ambiente, com uso de agrotdxicos que afetam a salide de trabalhadores/as e consumidores/as, sem respeito
ao principio da precaucao, ou, ainda, quando ha agdes, incluindo publicidade, que conduzem ao consumo de
alimentos que fazem mal a salde ou que induzem ao distanciamento de habitos tradicionais de alimenta-
Gao.

Fortalecer a Agricultura Famiiar com pdliticas piblicas de acesso aos bens da natureza -
terra e agua, servicos plblicos de atendimento a salide, educagao, transporte e lazer, € uma forma
de garantir a seguranca alimentar e nutricional e promover a producao organica e agroecoldgica,
a protecao das sementes crioulas, da biodiversidade e dos sistemas agroextrativistas.

Ainda, de acordo com o CONSEA, a soberania alimentar diz respeito ao direito cue
tem os povos de definirem as pdliticas, com autonomia sobre o que produzir, para quem
produzir e em que condicdes produzir. Soberania alimentar significa garantir a soberania )f;)
dos agricultores e agricultoras, extrativistas, pescadores e pescadoras, entre outros L
grupos, sobre sua cultura e sobre os bens da natureza.




Uma forma de soberania alimentar também acontece nas feiras e festas das sementes e mu-
provocadas pelas organizagdes sociais, propiciando as trocas e os saberes.
Durante a formacgdo, como parte da metodologia participativa, a cada encontro os Agentes
eram convidados a compartihar frutas, verduras e guloseimas de producao propria.
E 2 mesa era fartal
Outro espaco de partiha foi o intercambio entre as turmas. Cada reencontro era marcado
pelos presentes que geravam grande alegria e entusiasmo, criando um vinculo afetivo e de cultivo
dos valores da cooperacao, fraternidade, responsabiidade, entre outros. Aconteceram trocas de
sementes, mudas, sabores, receitas e poemas.
Carinho e abraco metaforizados em potes de doces, geleias, frutas, raizes, poesias, fotos,
O Caderno de Receitas dos Agentes de Educacdo do PEAAF é um peaueno espelho da dina-
mica cue imprimimos acui em Mato Grosso,
Foi pensado a partir do tema Seguranca Alimentar e Nutricional e Soberania Alimentar como
ferramenta pedagdgica de registro da experiéncia aliado ao olhar atento para as mudancas singulares
Que o tempo e o espaco incidem sobre a elaboracao e ressignificacao do saber-.
Os Agentes formaram seis (6) turmas em locais distantes geograficamente uma da outra, ndo se
conheciam e ndo tinham contato fisico e pouco contato virtual, assim, propomos o intercambio de trocas e os
Agentes responderam tecendo um fo invisivel, mas sensivel, de cuidado, gratiddo e respeito.
O Caderno de Receitas carrega em si o olhar para o territério e sua histéria a partir do cardépio alimentar
e dos costumes, conectando memérias afetivas, emocionais, cognitivas, culturais € sociais que evidenciam a trajetéria
do homem e mulher do campo, suas andangas e lutas até a conauista da terra.
Saber individual, familiar, cque compartinado com a coletividade, volta ao fogo para ser reelaborado, complementa-
do ou recriado.
Um peauenc passo de promocgao da autoestima, que da intimidade da cozinha da lugar & coragem de se apresen-
tar, de colaborar, de dizer a sua palavra temperada na afetividade e de histéria.

Agradecemos profundamente a cada um, cada uma, que registrou nesse singelo caderno, seu saber e seu sabor.,
em pequenas medidas.
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‘Bolo de Mandioca Mané Pelado

Ingredientes:
QOOgd@www/&cd&

[50ml de ledte

Modo de preparo:

v ‘Bata os ovos com o agiicar até obter um creme fofo. Acrescente a manteiga (ou mar-
ina), o coco ralado, a maigena, o leite, a massa de mandioca, e bata na batedeira ou

iquidificador, acrescente por tiltimo o fermento em pé.

v Unte uma forma, coloque a massa e leve ao forno por 01 hora.

v Se desejar, coloque queijo ralado, cravo da india ou erva doce.

v" Rendimento: 32 porcies AN




Modo de preparo:

‘BolocomSobrasde/lrrog Cogido
Ingredientes:

500gdaa/m§,ow
02 ovas

O/ %5 sicara de agican

v ‘Bata todos os ingredientes no liquidificador.
v’ Acrescente o fermento e misture devagar.
v Leve ao forno preaquecido, por aproximadamente 40 minutos.
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Agoutes Pepulates do Educagiie-Arbicutal na Agricuttuna Faviliat
Broa de Milho

Edina F Favias — Uasentamente Uniénie Loares — Z%mmd@@m— a
Ingredientes:

2504 de batata dsce

250z de batata cara

07 erwa

%c&%md@wy%cafawf
Modo de preparo:
v Misture o fermento, o sal, o acucar, e a dgua em uma bacia, e deixe crescer até do-
brarota:nan[(o. .

v’ Acrescente as batatas raladas, os ovos, a gordura, o milho ralado (ou o fubd), e
amasse bem com as mags, deixe descansar até a massa dobrar de tamanho.

v ue a massa em uma forma untada com gordura, deixe r ar para
crescérc'li novo. leve ao fon{o preaqucado’ , pargo?rassar a 160 m p(;’razS )
nutos. Rendimento 20 porgoes.




O/WW@WWWP/MW
Ol 221 A i o

07 ovas

%WWWW

Modo de preparo:
Coloque o sal amoniaco e o leite quente em uma vasilha, mexendo sem parar.
Amasse bem a massa e vd colocando pequenas porcées de trigo para dar liga.
Enrole fagendo uma tira grossa, corte em tiras menores e coloque em uma forma untada.
v’ Leve ao forno, preaquecido, por 30 minutos.

AN N NN
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Cadetune do Receilas
Bolo de Banana com Castanha do Brasil

@W— W%W@WM?WM@W?MW— AEAF - TN
Ingredientes:

O] wicara de chd, de agican

02 svas

O/ cother de cha de sal

00 ricaras do chi do foninfa do trgs

Modo de preparo:

v' ‘Bata o agticar, os ovos, a manteiga e o sal. Junte os demais ingredientes, deixando

por tltimo a banana amassada e a castanha do brasil triturada.

V' Misture tudo suavemente. Coloque em duas formas grandes de péo, untadas e
enfarinhadas. f 7 “ {,
v' 1eveao forno em 180 graus 30 minutos oximadamente./lpos’ assa- @
do,sedwg’fr,wpa”wagd%rwdepgnfewowmag:newmpémcmdobow. =

Yo
YA

"




02 wz/%w//250m// @Wc&éa[m@mam]
O/ cops (250md) de aglicar

O/ csps (250md) do ites (Dom chaizs do band)
Q3 oras

02 ricaras (200ml) de frinka do trigo

Modo de preparo:
v' ‘Bata no liquidificador a jabuticaba, o 6leo, os ovos e o agicar.
v Tire do liquidificador e coloque em uma vasilha, misture a farinha de trigo e o fermento.
v Coloque a massa em uma forma untada e leve ao forno médio, 180 graus, uecido, 30 minutos ou
até que ao enfiar um palito ele saia limpo. J ‘s P .
v Retire do forno, deixe descansar por 5 minutos e desenforme.
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Agentes Populates do EducagieAmbiental naPgricuttura Fanilia
‘Bolo Carinhoso
Ingredientes:

02 W%%@%W%@daw
O xicara de lecte

Modo de preparo:
v' ‘Bata todos os ingredientes.
v' Coloque em uma forma untada e leve ao forno médio, 180 graus.




0/ w/z&/%%wmw//QOfm// de leste
09 evas

0/ WW//QOM/ de olea

OBWW//QOM)%W

%Waztédd/zc@/wmdam

Modo de preparo: o

v'  Bata as claras em neve.

v Acrescente as gemas, o 6leo, agticar, sal, leite.

v Junte a mandioca ralada, mexa e acrescente o trigo até misturar bem.

v Coloque o fermento em pé, despeje na forma e polvilhe o coco ralado.
v’ Leve ao forno, preaquecido, por 40 minutos aproximadamente.

Secrelaria deo Extado do Meio Ambiente do Mate Gresso




Cademe de Peceitas
Agentes Populates do EducagieAmbiental naPgricuttura Fanilia
Bolo de Milho Uerde

QMW@WWW— Clasenitamente Untonie Conselheis - BWCZ&BW— e
Ingredientes:

03 ovas

01 cape (250mL) do it

01 X cops. do agiicar

O/ cans (250mE) do guegis +aludds
O/ capa (250md) do fubs

O/ cans (250mE) do fuinda do triga
W@W@

Modo de preparo:

v Rale o milho e passe na peneira, se necessdrio.

v' Misture os ingredientes e leve ao forno em 180 graus 40 minutos
aproximadamelr?t%'.' J i




Bolo de Mandioca Carameligado
Ingredientes:

07 ovas

/OOgm@m&m@

03 wicaras de cha de agican

Modo de preparo:
v Bata as claras em neve, reserve.
v' Misture o restante dos ingredientes até formar uma massa homogénea.
v Acrescente as claras em neve e o fermento, e mexa devagar.
v Carameh a forma, despeje a massa e leve ao forno medio, 180 graus, preaquecido, por 40 minutos
aproxlmaﬁnente.
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Agentes Populates do EducagieAmbiental naPgricuttura Fanilia
Bolo Cremoso de Mandioca

OH@WWWCX@W— Clasenitamente Cntonve Conselheis - Bmd&BW— e
Ingredientes:

03 ewas
200ml de leste de coca

L -
e = e e o e e e

e

Modo de preparo:
v' Bata todos ingredientes no liquidificador por 3 minutos
V' Unte a forma com 6leo e leve ao forno em fogo médio, 180 graus.




-

D@

Modo de preparo:

‘Bolo de Milho

Ingredientes:

02 ovas

O/ wicara de cha de ledte
O] wicara de cha de agican
O/ xicara de cha de olee

v Bata o milho, o éleo, o leite, os ovos, o agiicar e o trigo.
v Misture bem os ingredientes.
v Acrescente uma pitada de sal, o coco ralado, o fermento e misture suavemente.
v Coloque em uma forma untada e leve ao forno médio, 180 graus, por 40 minutos.

Seerelwviar de ©xlado de Meio Ambiente de Malo Grosso




Cademe de Peceitas
Péo de Banana com Casca s s ehustobtinpanarotn O (1)
Clargton Matous do Campos ~ Comunidade Quilsmbsle, Capas Vonde ~ Pocons — TTIT

Ingredientes:

0/ sra

02 calheres de sopa de agican
O] sdcara de cha de lete
M@W

Modo de preparo:
v' Bata no liquidificador as cascas de banana com a dgua.
v Junte o dleo, ovo e o fermento e misture suavemente.

v Acrescente na mistura a farinha de trigo e o agiicar. Por ultimo, adicione o
salecoloquenanwssaasbananasemroﬁloas.

v' Coloque a massa em uma forma untada, deixe crescer até dobrar o volu-
v ‘Leuaraofornopreaquecido.




Modo de preparo:

v ‘Bata todos os ingredientes virar uma massa homogénea.
v Coloque uma folha de papel manteiga na forma, despeje em seguida a massa.

v Leve ao forno para assar.

v Confeite a gosto.

Seerelwviar de ©xlado de Meio Ambiente de Malo Grosso




Cadome do Regeitas
Pao de Queijo de Liquidificador

mmm%@&ww%m— Clasentaments Untonie Seares — WWMCZ@W— a
Ingredientes:
O/ /3 saecara de cha de ledte
O vacana de cha, de quegs
O/W%mdawma/%w
03 ewas

5004 de polvilhs doce
Modo de preparo:

v Bata todos os mgredwntes no hqutdlﬁcador
v Coloque em forminhas individuais.
v' Leve ao forno preaaquecido, em 180 graus.




Ingredientes:

0F ricanas do i do funindas do trigs
02 swicaras de cha, de agicar

O/ sicaras de cha, de ledte

04 owws

0F collorcs dbo sopas do mamteiga

00 B 0

Ba/nama/ NATUCL.

v Acrescentar o agticar, a banha, a manteiga e as gemas.
v Coloque alternadamente a farinha e o leite. Misture suavemente com o fermento, e por wltimo as claras em

neve

v' Unte uma forma com manteiga e coloque a massa, por cima coloque uma farofa com agticar, trigo e man-
teiga e leve ao forno.

v Confeite a gosto.
Secrdlavia de ©lado de Meio Ambiente de Male Gresse




Cadome de Pegeitas
‘BOlinhO dB Chlwa Agentes Pepudares do Edweagiie-Ambiental na Agticuttuia Faniliat
[Nlania Sebma da Silva ~ Clusentaments Cintanis Conselhens ~ Bama ds Bugres = 71T

Ingredientes:

O/ copa (250mb) do agican

02 sras

05 copss (250md) do trigs

O 4 caps (250md) de locte

O/ cobher de cha de ferments em po
M@W

Modo de preparo:
Coloque os ovos, o agticar e um pouquinho de sal em uma vasilha.
‘Bata até formar uma liga.

Acrescente o trigo e o fermento formando uma massa homogénea.
Frite em 6leo quente.

“Ssaa receita o da minka mde, Nlava BSebma da Sibva’

AN N NN




4 Ky do pabrilhs duce
06 snon

Modo de preparo:

v' ‘Bata as claras em neve, junte o agiicar e misture bem.
v Coloque as gemas e torne a bater.
v Coloque o polvilho e mexa bem até formar uma massa para bolo.
v' Unte a forma com éleo ou manteiga e leve ao forno.
v Confeite a gosto.
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Biscoito de Nata

Cadome do Poceitas

Ageutes Populates de Educacio fnbiental na Agricultwra Familiat

Ingredientes:

01 calher do cafs do sal

Modo de preparo:
‘Bata a manteiga e o agucar.

DN N NN

Corte em quadradinhos e leve ao forno.

Mexendo sem parar, junte as gemas, a nata e por iiltimo o fermento.
Coloque o sal e a maigena aos poucos até dar ponto de abrir com um rolo.




05 capss (250md) do pabuilhe dace
03 capss (250mE) ds trizo

03 ovas

O/ capa (250mE] do nata

02 colheres de cha de alho

O/ colher de cha de sal ameniace

Modo de preparo:

v’ ‘Bata os eves, 0 acticar, a nata em uma vasilha.

v Coloque o fermento e o sal amoniaco.

v Misture bem, apés acrescente o trigo, o polvilho e amasse.
V' Modele e leve ao forno preaquecido para assar.

Seerelwviar de ©xlado de Meio Ambiente de Malo Grosso










Deces Wlmaﬂ&mx@;
Pudim de Mandioca

@W— W%W@WM?WM@M?MW— AEUF - T
Ingredientes:

02 W%%%W&W@Wm
02 wicaras de cha de leite

02 sacaras de cha de agicar

06 ovas.

Modo de preparo:

Carameligar a forma com o agucar.

Leve ao forno preaquecido.

Depois de assado desenforme e saboreie.

N N NN




02 Wd@oéaﬁdammmo@mamm
02 ovas
0/ wicara de cha de ledte

Modo de preparo:

v Misture a mandioca, o leite e 0 acticar.

v ‘Bata os ovos e acrescente a mistura, mexendo bem.

v TFaga uma calda de aglicar e passe na forma, despeje a mistura e coginhe em banho Maria.

WW@MW@W@W@W MWW&MW@W%

Seerelwviar de ©xlado de Meio Ambiente de Malo Grosso




Cademe de Peceitas
Agentes Populates do EducagieAmbiental naPgricuttura Fanilia
Pudim Celado

Ingredientes:
O/ cavra de ledte condensads
O/ casra de crome de ledte

Modo de preparo:
Junte o leite condensado e o creme de leite no liquidificador e bata.
Dissolva a gelatina em dgua fervente.

‘Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Despeje na forma a misutra e leve a geladeira.

Sirva depois de gelado.

N N X X




b =
= 9=
’ & (0 Pudim da Comadre Maria Chaves
O o do Fusitas Rodrigues — Cusontaments Gintinis Consslfirs - Tngara 4o Sowa - T

Ingredientes:

O/ capa (250ml) de trigo
04 capas (250mb) do agican
0/ sus

O/ capa (250ml) do ke

‘Bata o ovo, 0 agticar, o leite e a farinha de trigo no liquidificador.

TFaga uma calda rala com dois copos de agticar e coloque em uma forma.
Despeje os ingredientes batidos no liquidificador sobre a forma.

Leve ao forno preaquecido e deixe assar.

AN N NN

V' Depois de pronto deixe esfriar e faca outra calda de agticar queimado mais grossa e despeje sobre o
pudim.

Secrelaria deo Extado do Meio Ambiente do Mate Gresso




Cademe de Peceitas
Fgentes Populates de Eduengiie NW%‘wuwM/me
Pudim de Abobora

Wﬂw@m&&— Clasentamenta Untonie Conselhecio — %de/lﬂma/— "
Ingredientes:
/5 abobora descascada
O/ pitada de sat
[ /3 sdcara de chi de agican
O/Wd@oﬁdde@é@dauyd
07 evos interss
O colher de cha de essencia de bauwniha
O/ colher de chi de casca de limdia

Modo de preparo:
v Coginhe a abébora com dgua e sal.
v' Bata no liquidificador a abébra com o agiicar, leve de volta ao fogo e deixe ferver.

v ‘Bata o restante dos ingredientes no liquidificador, misture tudo e deixe ferver por
05 minutos.

v Coloque em formas untadas e leve ao forno em banho-maria.




0/@4@//}@@7@@7)@4@%&

07 % ricanas do i, do agrican

O/ sacana de cha, de faumbha de tugs
07 ovas

Modo de preparo:
v' Descasque 0 mamdo e o coyinhe com o agiicar.
v Bata no liquidificador o maméo cogido com os demais ingredientes.
v Leve ao fogo até ferver e despeje na forma.
v Leve ao forno preaquecido.

Seerelwviar de ©xlado de Meio Ambiente de Malo Grosso




Cademe de Peceitas
Agautes. "W‘WWUWWMW%‘WW’FW
Torta de Banana

Ingredientes:

03 sicaras do e do fivinia do triga

0% ovas

02 ricaras de cha de agicar

02 ricaras de cha de leite

O/ pitada de sat

0% bananas verde
Modo de preparo:

v Misture em uma vasilha o agiicar, sal, 6leo, ovos e a margarina, e bata até que forme um creme.
Adicione e misture as farinhas e o fermento, adicionando aos poucos o leite até que dé o ponto de
uma massa leve e homogénea.

v Faca uma calda de agiicar em ponto de caramelo e coloque no fundo de uma assadeira.
Acrescente as bananas fatiadas, por cima da assadeira carameligada. €m seguida adi- '\"":“\
cione a massa e leve ao forno preaquecido, até que a torta asse por completo. Desinforme QYA
em seguida.




fl)ocedeCascade‘Banana
W%&Wﬂm%@— Ussentaments Chntonus Conselhecs — Nova Olimpia - 7117
Ingredientes:

05 wicaras de chi de casca de banana
05 wicaras de cha de agicar

Modo de preparo:

v Lave as cascas de banana e as corte.
v Coloque as cascas cortadas para coginhar com um pouco de dgua até amolecer.
v Depois de cogidas, bata no liquidificador e coe.

v Junte o agiicar e leve ao fogo mexendo até soltar do fundo da panela.
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Cademe de Peceitas
Agentes Populates do EducagieAmbiental naPgricuttura Fanilia
Doce de Casca de Melancia

Ingredientes:

Crane da india em casca

Modo de preparo:
Retire a casca verde da melancia, utilize somente a parte branca.

‘Rale em um ralador grosso a parte branca da casca da melancia, e reserve.
TFaca uma calda com agiicar, dgua e cravo.

Acrescente na calda a melancia ralada e deixe coginhar até apurar.

<N X X




i)ocedeleitesunples
MW&%M— Clasentaments Untonds Conselbeirs — BW@BW— wa

v Coloque o leite e 0 aglicar em uma panela e mexa até dissolver.
v &m seguida leve ao fogo e mexa até soltar do fundo da panela.
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Cademe de Peceitas
Agates p«pmmummmma!{w;mmwwm
Geléia de Jabuticaba

@W— W@W@Wm?mp&me@mm?mm— AEAF - TN

Ingredientes:

v

v' Coe em um saco de pano, comprimindo as frutas com uma colher de pau até arreben-
ta-las.

v

AN NN

Coginhe por 5 minutos.

Para cada 4 xicaras de suco, acrescente 3 xicaras de acticar.
Leve ao fogo em uma panela de boca larga.

Deixe ferver, sem mexer, até dar ponto de geléia.

Retire a espuma e coloque em vidros.




Luginete Hortoncio [latias ~ Ussentaments Untonis Comselhecs ~ Tlova Glimpua ~ 7117
Ingredientes:
02 limées 1080

%d@wf%&[,?f)_@m// d@W

Modo de preparo:

v Coloque o aglicar e a dgua em uma panela.
v Deixe para ferver e em seguida coloque o suco do limdo, mexa até ficar como mel.
v ‘Pode ser usado para adogar chds ou passar no pdo.
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Lnchs EIEp
Bolinho TFrito de Mandioca

WW— Clasentamente Vida Tlova 2 - W&W%W— a
Ingredientes:

03 ewas

QOOgd@Wm

O/ caps (250mL) de bt

01 75 capa (250mL) de fonina de trips

M@W

Modo de preparo:
Coginhe a mandioca até ficar bem mole.

&m seguida amasse com garfo ou, se preferir, bata no liquidificador.
Misture todos os ingredientes até formar uma pasta.
Trite em 6leo quente, em pequenas porcies.

DN N NN

l(%@wmmm&@mﬁwammw%wmmm




QSR ,
’ & (0 Bolinho Fofo de Bacalhau

Ingredientes:
30055%540@%%5/@4@%@5&@@5/@%&@
02 c&%me@d@w/za/ﬁw@&cwd@
02 oves batides
Ol /5 stcana de cha de farinha de tugs
O] /3 wicana de cha de leite de coca
M@W

Modo de preparo:

v &€muma tigela, misture o bacalhau, a cebola, a salsa e os ovos.
v Acrescente a farinha de trigo, o fermento, o leite de coco e o sal.
v Coloque porgées da massa com auxilio de uma colher, em éleo quente, e frite.
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Cademe de Peceitas
Agentes Populates do EducagieAmbiental naPgricuttura Fanilia
Bolinho de Talos, Folhas e Cascas de Uerduras

Ingredientes:

O/W%%@%WWMWMW@W
de coune, cwe%@ wabanete, bricolis, MWJM@
bricolis

02 svas

/i cebola pueada

M@W

Modo de preparo:

‘Bata bem os ovos, cebola e dgua.

Junte a mistura os talos.

‘Pegue com uma colher a massa e coloque no éleo quente para fritar.
Escorra o excesso de dleo e sirva em seguida.

DN N NN




/2 espuigas de miho

OBW

1) collies o2 e ke, i
02 owss batidss

M@W

% Fomenta, a gosts
Favinha de wsca

Modo de preparo:

‘Rale as espigas de milho e passe na peneira.

Junte as gemas, o sal e a pimenta.

Doure a farinha de trigo na gordura.

Junte os ingredientes a farinha e deixe engrossar. Tire do fogo para esfriar. Quando estiver frio, faca os o
ormato dos croquetes.

v ‘Passe os croquetes nos ovos batidos, a farinha de rosca e frite em gordura quente.

AN NN
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Cademe de Peceitas
Agentes Populates do EducagieAmbiental naPgricuttura Fanilia
‘Rissole

MWW—@W%WMW@M&— M@W—W
Ingredientes:
01 ¥y do trige
O/ tablete de calds de cawne
QOOgd@mW@
7WWW@W

Modo de preparo:

Coloque a dgua para ferver.

Junte o caldo de carne, tempero verde, a margarina e o trigo.
Mexa tudo até coginhar, até formar uma massa consistente.
Depois de pronta sove bem a massa e passe no cilindro.

Por fim, corte a massa e recheie a gosto, com carne, presunto, queijo.

DN N N NN




Torta de egumes com Farinha de Banana
Coguive — Usssciagd Ugnverde - Comunidade Dudombola Capas Verde ~ Focone - 7711
Ingredientes:

05 ovas

°/ , wicara, de o de ilea
OQWJ@%@'J@M@W

O/ vicara de che de faumba de bamana verde
M@W

v' Bata os ovos no liquidificador, com o éleo, o leite e o queijo ralado.
v Junte a farinha de trigo e a farinha de banana verde aos poucos até ficar uma massa homogénea.
v’ Acrescente o fermento e misture devagar, para incorporar.

v Despeje a metade da massa em uma assadeira untada e enfarinhada. Depois coloque o recheio de legumes
de sua preferéncia e cubra com o restante da massa (vai estar bem grossa).

v Leve para assar em forno preaquecido, a 180 graus, por 40 minutos ou até que esteja levemente co-
rada.
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Cademe de Peceitas
Pgentes Populares de Educagio fombicntal wa Kgriculinta Fanliat
‘Torta de Abobrinha

W-W%W@W@?WM@M?MW—W—W
Ingredientes:
07 ovas
OXW%mﬁwd@Wd@W
O/ colben de sobremesa de sal
040&%%%4@&&/3@4@%@4@0%
M@W
Modo de preparo:
v Misture todos os ingredientes até formar uma massa.
v' Despeje a massa em uma assadeira untada com margarina ou manteiga.
v Leve ao forno preaquecido, até que esteja dourada.




Descasque as bananas verdes na quantidade desejada.
‘Rale as bananas de modo que figuem em rodelas (use o lado do ralador para batatas).
Aqueca o éleo em quantidade que cubra as bananas, em aproximadamente 2 dedos acima.
Coloque as bananas aos poucos no éleo e fritar até dourar.

v Acrescente sal a gosto.

AN NN
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Cademe de Peceilas
Agoutes Pepulates do Educagiie-Arbicutal na Agricuttuna Faviliat
Paté de Beringela com Talos de Agrido

@W— W%W@WM?WM@W?MW— AEAF - TN
Ingredientes:

05 colhenes de sopa de oles
O/ wicara de cha de cebola ralada
03 wicanas de cha de berinjela picada
7 wcana cha de prmentde picads
02 c@%mead@w/w/d@wﬁm
M@W
Modo de preparo:
v' Doure a cebola e o alho no éleo quente. Acrescente a berinjela, o pimentdo, o mo-
lho de pimenta, o sal e a dgua. Deixe coginhar em fogo baixo com a panela tampada,
até a dgua secar e aparecer o fundo da panela.
v ) . . 3
4330130 552553 3]
geladeira.




AN NN

Ingredientes:
07 w%mdewpc&%m@adeww%w
Pio
Modo de preparo:
Lave bem os talos e coloque em uma panela com dgua para ferver.
Coginhe e reserve.

No liquidificador, bata uma colher de maionese ou ricota com os talos, jd cojidos e frios.
:‘lcrescenteorestw*&tedamaioneseouricotaesiruacomp&o.
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‘Requeijdo Cremoso

Ingredientes:
02 litnes de leste
0/0(9/}@/250/%//%&%@
M@W

Modo de preparo:
v Coloque o leite em uma panela, quando subir fervura acrescente o vinagre e desligue
o fogo.

v &scorra o liquido, e coloque no liquidificador a massa que se formou, com o sal.
v' ‘Bata a misura, depois junte a manteiga, o copo de leite e torne a bater por mais
5 minutos.

V' Leve para geladeira e depois sirva.




SucodeMilho‘Uerde
W—WW— Comunidade Dudombola Capas Verde ~ Focone - 7711
Ingredientes:

06 W@d@%@&%&m
02 litres de leste
OBZWJZ@(%@J@W

v ‘Retireosgr&osdasespigascortandocomunwfaca
Coloque os grdos no liquidificador, junto com 4 xicaras de chd de leite, e 1xicara e meia de chd de dgua.

‘Bata até ficar uma mistura homogénea.

‘Passe pela peneira e coloque em uma panela.
Adicione o agticar e leve ao fogo baixo, sem parar de mexer, até engrossar bem.

v Deixe esfriar. Bata novamente no liquidificador com o leite restante e sirva gelado.
v" Rendimento: 10 porgoes.
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Salgades mm&m

Salpicéio de Galinha Caipira da Uové 13aura
WMWM— Clssentamente Unténe Conselbeins — Ba/ma,dazgw;/z&p— a

Ingredientes:
O/WMWWWWW‘@W

O/W

0/ teomate

02 dentes de alho

O caina de creme de lete

O] lata de milhoe vesde

Aalia, ceboln, coenine

M@W

WWW@W
Modo de preparo:
v Coginhe a galinha caipira, e depois a desfie. Corte todos os ingredientes em tiras
finas.
4 ue a galinha desfiada em uma tigela de louca, junte os outros ingredientes,
misture tudo e sirva a vontade. Q.

(U recaita, jo st ma quanta geagas da fumilia.




‘FarofadeCascade‘Banana
WW@W— &WMMQWWMWVM— Pocone — 1L
Ingredientes:

O/Wda%@/deﬁ/m%a%mo%&
Cascas de 03 bananas verdes
O/G@éa&amédm/j/m

0/ dente de athe

02 colferes de sapa de oloo

02 ovas

%&W@W

Modo de preparo:
Em uma panela, faca um refogado com éleo, cebola e alho.
Acrescente as cascas de banana picadas e refogue até que figuem macias.
Coloque a farinha de mandioca e a farinha de milho.
Mexa tudo até dourar a farinha.
v TFinalige misturando os ovos cojidos e o cheiro verde.

AN NN
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Moqueca de Peixe
MW—WW@M%—W@W— i
Ingredientes:

0/@4@/&%@%/}%%@@%&4@

02 temates cortadss em wdelas
02 dentes do alho picadss
Frmenta a gosto

M@W

Modo de preparo:

v

Refogue em uma com pouco 6leo, a cebola, o alho picado, pimentdo, orégano,

e um pouco de dgua, formando um molho.

v

v
v
v

Acrescente as postas de peixe e o cheiro verde.

Tempere com sal a gosto e coginhe com a panela tampada.
Coloque o coentro antes de desligar o fogo.

Sirva com arrog branco.




Curimbatcina‘Pressc’io
VMW%@WM/@— Clssentamente Untinie Conselheins — BW@BW— a
Ingredientes:

O/ pewre cwnwmbata

0/ tomate

0/ cebala

0/ dente de alho

O/ caps (250md) de élen
O/ caps (250md) de vunage
Cheirs vende

Modo de preparo:
v Corte o peixe em pedagos e forre no fundo de uma panela de pressdo.
v Cubra o peixe com os temperos e por uiltimo adicione o éleo e o vinagre.
v Tampe a panela e coginhe na presséo por 20 minutos.
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Pacu Recheado

Cadome do Poceitas

Ageutes Populates de Educacio fnbiental na Agricultwra Familiat

Ingredientes:

v Abra o peixe no meio, tempere com limdio e sal.

v" ‘Recheie o peixe com o tomate, a cebola e a maizena.
v TFeche o peixe e coloque em uma forma.
v

Cubra com papel aluminio e asse em fogo alto por 45 minutos.













Peepates W%ﬂm
Massa de Tapioca

Ingredientes:

Modo de preparo:

Coloque em uma vasilha o polvilho doce e 0 sal e misture bem.
‘Borrife dgua e mexa com a ponta dos dedos a mistura.
Continue borrifando dgua até que a massa esfarele entre as méos e ndo grude mais.
‘Passe a mistura em uma peneira.

Separe em 8 porg¢ées, e estd pronta para uso.

<N N X X




/I/lassa de ‘Panqueca com Farinha de Banana UVerde
Wm&— W%W@WM?M@M?WM— AEAF- TN
‘lngredientes:
02 ricaras e meia de cha de lote desnatads
05 s
04 w/%mead@w/za/c/@&&&

O/ calher de cha de sal
02 conouras medias

Modo de preparo:
v' Bata no liguidificador o leite, 0s ovos, o 6leo e o sal até ficar bem homogéneo.

v Acrescente a farinha de banana e a cenoura ralada, aos poucos, até formar uma massa de consisténcia
liquida.

v Coloque a massa numa panquequeira ou frigideira e espere ficar firme.
v Vire para assar dos dois lados. Tire e recheie como preferir.
d@éam,m%md@/wd@ @chmméemmmd@m%

W%W@MWMMMW @Wé@mw@m dd, saciedade, my;,mmd@w/@/fm&/
bz srtomas de THIL; prevengdo da sstesporsse.”
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Cadome do Poceitas

Agentes Populates do EducagieAmbiental naPgricuttura Fanilia @

Biomassa de Banana Verde
@W—WW—WMWWVM—WW—W
Ingredientes:

Modo de preparo:

v’ Retire as bananas verdes do cacho com cuidado, preservando os talos.

v' Separe 4 bananas e higienige com dgua e sabdo.

v' Coloque no uma de pressdo com dgua até a metade e deixe ferver. Assim que
adguaferuer,mowwmh’z;iadgadwmdgbmqmdapmfdeprwsdop?wa
que levem choque termico.

V' Tampe e deixe em fogo alto até comegar a chiar.

V' Quando comegar a apitar, abaixe o fogo e deixe na presséo por 10 minutos.

V' Desligue e espere a pressdo sair normalmente, sem forcar. Abra a panela e com a ajuda de um
pegadw,r?gw!teeasb,iuer:anaspzvdreﬁrandoaspolpas. J

v ue as em um liguidi ou processador e bata com um da d ue fer-
veua(}:loq bananasps{{crq:tas colocar agmhqudlﬁcadwdwmw Wdopa'l'eixe esfriar,bataapolpaqpomouente ate}mw]:w
pasta bem espessa, a biomassa.

V' Guarde em porgdes pequenas, cubos para sucos e 1/2 xicara e 1xicara para pratos culi-

"&I@W&/%Wmémf%y@ww%wmwmm,wmeaW&m jJO
da mrucrsbusta, ontestinal, wedugiy o wace de cameen de intestone,, comtislan sa mived de colestonst, \ﬁf"@
W&W@W@MJ@WWH













S'~ £ onomi
Sabdo de Vinagre

Cadotme do Poceitas

Trgentes pupula/ws de Educagie fombiental nafAgricudtwea Faniliat

Lucinda Batiuta Barbosa — Ussentamente Vida Nova 2 - Wm@d@@%@w— a

Ingredientes:
| Kg de soda cautica

Modo de preparo:

v Dissolva o sabdo em pé em um copo de dgua.
V' Acrescente o vinagre.

v' Dissolva a soda e despeje tudo no éleo.

V' Mexa até formar um creme bem grosso.

v

Deixe esfriar e corte em pedagos.




H Sabdo de Alcool em Barra

& 0

v Adicione a dgua fervendo aos poucos até dissolver totalmente a soda.
v’ Acrescente o0 sebo, e misture por 15 minutos.
v' &m seguida, acrescente o 6leo de soja e mexa por mais 10 minutos.
v ‘Por ultimo, coloque aos poucos o dlcool. Mexa até dar ponto de fio.
v A mistura mudard de cor e ficard escura, isso leva em média de 30 a 40 minutos.
v Deixe esfriar em uma vasilha de pldstico.

Secrelaria deo Extado do Meio Ambiente do Mate Gresso




Cademe de Peceita ..
Pgontes Populates do Edueagie fmbicutal %‘WW“W F""‘““"‘% @
Sabao Liquido de Citronela

EWW—WWWMW—WMW— a
Ingredientes:

02 m@@é&dawm

40 W@WWW@W

Modo de preparo:

v i)issoluaasodanadgua.

v' &m seguida acrescente o éleo de coginha e misture bem.
v' Coloque o dlcool aromatigado com citronela e mexa até misturar totalmente.

v Deixe descansar. Apos 3 horas terd um aspecto de gel, entdio misture os quarenta
litros de dgua restante e estard pronto.

v Rendimento: 42 litros de sabao.




AN NN

O Kg de soda canstica
08 Ky do scbs
03 capas, (250mE) do fubs

Mododepreparo:

Dissolva a soda em 1litro de dgua quente.

Acrescente o sebo jd derretido, o fubd, o sabdo, o pinho sol e o detergente.

&m seguida, junte com o sebo e a soda e mexa por aproximadamente 40 minutos.
Se preferir, adicione corante a mistura.
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Cademe de Peceita ..
Pgontes Populates do Edueagie fmbicutal %‘WW“W F""‘““"‘% @
Sabdo Liquido de Oleo Usado

Equipe UIP - Superintendoncia de Educagan (mbiental ~ Secrotaria do Eutads do TNleds Clmbiente — SETTICL - TTTT
Ingredientes:
O/ Kg de seda caustica
0/ litre de aleosd

Modo de preparo:
v i)issoluaasodaeleitrosdedguaferuelue.
v' Misture o éleo coado e mexa bem, até engrossar.

V' €mseguida, coloque o dlcool e mexa mais um pouco acrescentando 12 litros de dgua
quente.

V' Mexa bem e coloque 35 litros de dgua fria.
V' Misture e esta pronto.




Umbente — AETTICL - T

S50ml de aleasl

Modo de preparo:

Em um pote de sorvete de 2 litros, coloque a soda e em seguida a dgua e misture.
Sempre mexendo, acrescente aos poucos o 6leo, o dlcool, e por fim o suco de limdo.
Mexa até engrossar, ficando no ponto de um creme.

Deixe descansar por 1dia e estd pronto.

HﬁWWWCZ&W&W@WW&WWWWW."

AN NN
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tes de Educagae-fonbiental wafgricultwea Faniliat

Cadotme do Poceitas

Mew W
Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




O\
88N Sorctanias do Colado do Moio Ambionte de Mals Crosse




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W




es. de Educagio-Ambiondal wa g rionttwea Faniliat

Cadome do Poceitas

Meu Sabor:
Ingredientes:

Modo de preparo:




QMM@M@MWAMMMMWG’W







Programa de Educagéo
Ambiental e Agricultura Familiar
FNMA/MMA/SEMA-MT

o

4
4 o
@
R W
fcypryra *P

SEMA GOVERNO DE
secneanace A MATO GROSSO @f MINISTERIO DO
o I = SITNIMA  weio aMBiENTE

Fundo Nacional do Meio Ambiente




