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Uma xicara cheia de saudade, uma colher de carinho e uma pitada
de talento.

Este é o tempero mais que especial usado na preparacao deste livro
de receitas. Pensado e desenvolvido a partir de atividades de educacao
alimentar e nutricional, realizadas com beneficidrios do Programa de
Incentivo a Inclusao Social (PIIS) - Frentes da Cidadania, este saboroso
prato literario relne receitas afetivas, com significado social e familiar
para estes beneficidrios, reforcando, assim, seu vinculo emocional com
a comida, de modo a ressignifica-la, em nossa sociedade, como algo
gue ultrapasse a simples oferta de nutrientes.

Como? Assim: o bife acebolado da Juliana tem aroma de feriado com
a familia. Ja o arroz da Madalena, além de frango, leva um segredinho
unico, as lembrancas da vovo. E o bolo de mandioca da Deisiane tem o
doce sabor da infancia.

Criado pela Lei n°8.998/2017, o PIIS é um programa de transferéncia
de renda que tem como objetivo propiciar a inclusao social, a qualifica-
cao profissional, a elevacao da escolaridade e a renda para municipes
em situagdo de vulnerabilidade social, por meio da concessao de bolsa
auxilio no valor mensal de um saldrio minimo, pelo periodo de um ano,
podendo ser prorrogado por igual periodo. A bolsa tem como condi-
cionalidade a participacao, com frequéncia igual ou superior a 75%, em
cursos de capacitacao profissional e na educacao basica.

O programa é vinculado a Secretaria Municipal de Assisténcia e De-
senvolvimento Social e executado em parceria com a Coordenadoria
Executiva do Trabalho e Economia Criativa e Solidaria da Secretaria Mu-
nicipal do Trabalho, Desenvolvimento Econémico e Turismo. A integra-
¢ao e gestao partilhada entre a assisténcia social e a politica publica de
geracao de trabalho e inclusao produtiva permite o acompanhamen-
to integral e continuo dos beneficiarios e suas familias, por meio das
equipes técnicas das unidades de protecao social basica e especial. Essa
supervisao é realizada a fim de promover a melhoria da qualidade de
vida, o fortalecimento de vinculos, emancipacao social, autonomia dos
individuos e suas familias. Deste modo, ligado a uma agenda de erradi-
cacao da extrema pobreza, esta iniciativa é um instrumento de enfren-
tamento a vulnerabilidade com vistas a garantia de acesso a politicas
publicas universais como saude, educacao, trabalho e assisténcia social.

Pode-se considerar ainda que o PIIS é a principal porta de entrada
para as agoes de economia solidaria em Araraquara.



Neste foco, voltado para a capacitacdo e a qualificacao profissional
de pessoas de baixa renda, o municipio possui o Espaco Kaparao, onde
sao oferecidos cursos profissionalizantes gratuitos, realizados com re-
cursos proprios do municipio ou por meio de parcerias com o Siste-
ma S e universidades locais. Os beneficiarios do Programa de Incentivo
a Inclusao Social (PIIS) - Frentes da Cidadania participam, no periodo
da manhd, de programa anual de qualificagcao profissional no Espaco
Kaparao e, no periodo da tarde, do Nucleo de Educacao para Jovens e
Adultos (Neja).

Acreditamos que a qualificacao profissional por si s6 ndo valoriza os
saberes e habilidades dos beneficidrios, entdao buscamos dialogar mui-
to antes de pensarmos quais cursos serao importantes para o desenvol-
vimento pessoal/profissional dessas pessoas. Estimar a trajetdria dos
beneficidrios e ouvir suas histérias faz com que tenhamos uma visao
mais ampla do processo de aprendizagem e compreendamos o curso
de suas vidas e aspiracdes futuras.

Mais que um programa de transferéncia de renda, o PIIS tem em
sua origem a proposta do resgate social total, considerando caracte-
risticas, historia, limitacoes e aptidoes de cada individuo atendido pelo
programa. As oficinas de alimentac¢do saudavel e a elaboragao do livro
de receitas afetivas foram pensadas com esse intuito.

A mistura da parceria com a Coordenadoria Executiva de Seguranca
Alimentar, conciliou perfeitamente os objetivos e metodologias aplica-
das ao processo de qualificacdo no Espaco Kaparad, resultando num
prato fumegante de experiéncias riquissimas para os beneficiarios.

E hora de saborea-lo.
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INGREDIENTES

ARROZ COM CAMARAO DA YOVO

QUANTIDADE EM
MEDIDAS CASEIRAS

Oleo de soja 2 colheres de sopa
Cebola picada 1 unidade

Alho picado 2 dentes
Pimentdo amarelo picado 1/3 unidade
Tomate sem pele 1 lata

Camarao sem casca 2009

Sal A gosto

Acafrao (curcuma)

1 colher de cha

Paprica

1 pitada

Arroz

1 xicara de cha

Agua fervente

2 xicaras de cha

CIDADANIA

MODO DE PREPARO

- Em uma panela, esquente o
6leo e refogue a cebola;
Adicione o alho, o pimentéo
e refogue-os também;

- Acrescente os tomates

sem pele;

- Coloque o camarao, tampe
a panela e deixe ferver por

1 minuto;

- Tempere com sal, acafrao,
paprica e misture;

- Junte o arroz, mexa e
coloque a dgua fervente,
tampe a panela novamente,
diminuindo o fogo, e espere a
agua secar.

na casa dela.”

DEPOIMENTO DE TAINA, AUTORA DA RECEITA:
“Tenho 26 anos, nasci e moro aqui em Araraquara,
e uma receita que me traz muitas lembrancas.

E o0 arroz com camaréo que minha avé fazia

todos os domingos, quando a familia se reunia

—

Programa de Incentivo a Incluséo Social (PIIS) - Frentes da Cidadania

INGREDIENTES

QUANTIDADE EM
MEDIDAS CASEIRAS

MODO DE PREPARO
- Em uma panela, aqueca o 6leo junto
com o alho até dourar, acrescente

Frango Inteiro o arroz e refogue, adicione o sal e a
Arroz 4 xicaras agua e deixe cozinhar por 10a 15
Oleo de soja 1fio minutos; )
Alho picado 1 cabeca -Emuma panela, de pressao, refogue
- - — o frango com o 6leo, cebola, alho
Cebola picada 1 unidade média e os demais ingredientes (colorau,
Sal A gosto pimenta do reino, sal) e deixe
Pimenta do reino A gosto cozinhar por 15 a 29 minutos;
- Espere o arroz esfriar, acrescente o
Colorau A gosto frango ja cozido e misture bem.
( B
DEPOIMENTO DE MADALENA,
AUTORA DA RECEITA:

“Tenho na lembranca vdrias receitas da minha
familia, porém, uma, em especial, € o arroz com
frango, um prato que minha avé me ensinou a fazer
e traz muitas recordagées da infdncia.

Minha avé fazia essa receita para todos comerem
aos finais de semana, mas quando eu pedia, ela
abria uma exceg¢do e fazia pra mim, sua neta
querida. Eu tenho muita saudade desse tempo

e, sempre que possivel, dou para os amigos e
familiares essa receita coberta de lembrancas.”

Programa de Incentivo a Incluséo Social (PIIS) - Frentes da Cidadania —_—
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ARROZ DE LEITE COM ACONCHEGO
f—

MODO DE PREPARO
- Coloque o azeite na panela
junto com o 6leo e a manteiga,

QUANTIDADE EM

INGREDIENTES MEDIDAS CASEIRAS

Arroz 3 xicaras .

leve ao fogo e deixe aquecer;
Azeite de oliva 3 colheres de sopa - Acrescente o arroz e deixe
Oleo de soja 2 colheres de sopa fritar um pouco;
Margarina 1 colher de sopa - Adicione o leite e o sal;

- - - Na hora que o arroz comecar a
Leite 1 %2 copo americano ferver, coloque a mucarela.
Mucarela 200 g
Alho 2 cabecas
Cebola 1 unidade
Sal A gosto

DEPOIMENTO DE MARIO, AUTOR DA RECEITA:
“Esta é uma receita que minha mae fazia muito em
casa e a gente gostava bastante. Eu lembro sempre
dela, por isso este é um prato especial.

Acredito que quem fizer e provar esta receita vai
sentir a mesma felicidade e aconchego que eu sinto
quando provo esta comida.”

E‘}B‘;ﬁ R{I{I V4 —_— Programa de Incentivo a Incluséo Social (PIIS) - Frentes da Cidadania

B A0S0 BIFE

INGREDIENTES QUANTIDADE EM MEDIDAS CASEIRAS

Carne de sua preferéncia cortada em

formato de bife 500 g (aproximadamente 4 bifes médios)

Oleo de soja 1 fio
Alho 1 dente
Cebola picada 1 unidade média
Sal A gosto
MODO DE PREPARO

- Tempere os bifes com o alho picado e o sal;
- Em uma frigideira, deixe o 6leo de soja esquentar e coloque os pedacos de bife para fritar;
- Quando os bifes estiverem dourados, acrescente a cebola picada e refogue tudo.

DEPOIMENTO DE JULIANA, AUTORA DA RECEITA:
“Vou apresentar para vocés a receita do famoso
bife acebolado que minha mde tem o hdbito de
fazer quando nossa familia se retune.

Todo mundo adora essa receita e, desta forma, a
comida fica mais prazerosa aos fins de semana e
em datas especiais.”

ii A A i _ i ii — FRENTES * —
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INGREDIENTES

QUANTIDADE EM

MEDIDAS CASEIRAS

Chuchu 4 unidades médias
Ovo 4 unidades

Alho 1 dente

Cheiro verde A gosto

Farinha de trigo 4 xicaras

Fermento quimico

1 colher de sopa

Agua 300 ml
Sal A gosto
Oleo de Soja 1 xicara de Cha

MODO DE PREPARO

- Corte o chuchu em pedacos médios
e cozinhe até que figuem macios;

- Misture os ovos com o chuchu
depois de cozidos e bem amassados;
- Acrescente a farinha de trigo e
misture com o auxilio de uma colher;
- Adicione o copo de 4gua a massa e
mexa bem;

- Quando a massa estiver uniforme,
acrescente o fermento quimico;

- Feito isso, é s6 acrescentar os
temperos de sua preferéncia e colocar
os bolinhos para fritar em uma panela
com 6leo quente.

DEPOIMENTO DE ISABEL, AUTORA DA RECEITA:
“Esta receita é muito especial porque era um prato que
meu pai fazia pra mim e pros meus irmaos. Ele jd faleceu,
mas ensinou a gente a preparar essa receita deixando-a
como heranca. Todas as vezes que eu como o bolinho

de chuchu, lembro do meu pai e dos momentos que
passamos juntos enquanto ele preparava essa delicia.
Com o livro que serd langado com as nossas receitas, eu
pretendo que mais pessoas conhecam e mantenham
este prato vivo, passando por vdrias geragées.”

16 FRENTES da‘ }.
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o
MODO DE PREPARO
- Corte o bucho em tiras e deixe-o de
molho com dgua de um dia para o outro
(para retirar o cheiro);
- Depois de um dia de molho, pegue
uma panela de pressao e cubra o bucho
cortado em tiras com 3 dedos de dgua.
Acrescente o vinagre ou limao pra tirar

ainda mais o cheiro;

- Leve ao fogo, depois da dgua levantar

fervura, deixe cozinhando de 20 a 30
minutos;
- Feito isso, escorra a 4gua da panela e

refogue os demais ingredientes (alho,
cebola, molho de tomate, molho de

pimenta, sal) junto com o bucho;
- Em sequida, acrescente de 2 a 3 dedos

QUANTIDADE EM
INGREDIENTES MEDIDAS CASEIRAS
Bucho 5009
Alho picado 1 cabeca
Cebola picada 1 unidade média
Molho de 3 colheres de sopa
pimenta cheias
Molho de
tomate 3609
Vinagre ou
Limao Agosto
Sal A gosto

de dgua e tampe a panela, espere pegar
pressdo e aguarde de 30 a 40 minutos;

Programa de Incentivo a Incluséo Social (PIIS) - Frentes da Cidadania —_—

-Tire a pressao, abra e veja se estd no
ponto. Se ndo estiver, coloque novamente
na pressdo até que o bucho fique macio.

N
DEPOIMENTO DE ANSELMO, AUTOR DA RECEITA:
“Esta buchada, para mim, foi uma experiéncia de
quando eu passei a morar sozinho. Um conhecido

que me passou areceita, mas eu a aprimorei com o
meu sabor especial.

Em todas as reuniées em familia, eu concordo em ir
para a cozinha, pois sempre me pedem para fazer a

famosa buchada.”
i

FRENTES da‘ }. — 17
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CALDO DE KENGA A CATENDE

MODO DE PREPARO

- Aqueca o 6leo na panela de pressao

e doure 1 cebola picada, em seguida
adicione o peito de frango que pode ser
inteiro ou cortado em pedacos (depois
sera desfiado);

- Acrescente a cenoura, a mandioca, a
mandioquinha e os temperos a gosto.

agua (ou o suficiente para cobrir tudo);

Misture tudo e despeje cerca de 2 litro de

- Leve ao fogo e deixe cozinhar na pressao

por 30 minutos, desligue e deixe a pressao

sair sozinha. Depois, retire o peito de
frango da panela, desfie e reserve;

- No liquidificador, bata a mandioquinha

do cozimento e reserve;

- Em uma outra panela, doure o alho e a
outra cebola. Adicione o bacon e deixe

UANTIDADE EM
INGREDIENTES :\)IIEDIDAS CASEIRAS
Peito de frango 1 unidade
Mandioca 5009
Mandioquinha 5009
Cenoura 500¢g
Cheiro-verde 3 colheres
Bacon 3 colheres
Cebola picada 2 unidades médias
Alho 5 dentes
Noz-moscada A gosto
ZL?;:;Z sal Agosto

fritar bem;
- Coloque o frango desfiado e espere

junto com a mandioca, a cenoura e a 4gua

refogar um pouco. Despeje o creme que foi
batido e deixe ferver. Por ultimo, salpique o

cheiro-verde e sirva em seguida.

DEPOIMENTO DE SUELI, AUTORA DA RECEITA:
“Eu vim Id de Catende, no Recife, agora eu moro
aquiem Araraquara. A minha receita é o caldo de
kenga, uma comida nordestina, muito gostosa,
que minha mae comecou a fazer quando eu jd era
grande. E uma receita que gostamos muito.”

4

FRENTES da‘
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QUANTIDADE EM MODO DE PREPARO
INGREDIENTES MEDIDAS CASEIRAS -Emuma panela cozinhe bem a
- - — mandioca e em outra panela frite
Mandioca 4 a 5 unidades médias o bacon junto com a calabresa;
Bacon picado 250 gramas - Assim que a mandioca estiver
Calabresa picada 250 gramas cozida e formar um caldo,
. - acrescente o bacon e a calabresa
Salsinha picada A gosto e ;
ja fritam ao caldo, e os demais
Cebolinha picada A gosto ingredientes (salsinha, cebolinha,
Pimenta dedo de ) sal e a pimenta dedo de moca).
. 1 unidade
moga picada
as ~
DEPOIMENTO DE RICHARD, AUTOR DA RECEITA:
| = “Esta receita eu aprendi a fazer quando tinha 19 anos.
‘ T Meu patrdo me ensinou a preparard-la durante meu
I~ primeiro emprego, em uma lanchonete, onde era
| == | servida toda quinta-feira, no jantar. Foi ld que eu
‘ provei pela primeira vez esse prato. Gostei muito e
passei a fazé-lo sempre. Com o tempo e a pratica, fui
‘ melhorando a técnica e adaptando a receita. Tenho
4 consciéncia de que preparar esta receita é uma forma
de gerar renda. Hoje em dia, sempre que eu degusto o
) caldo, sinto um gosto de aprendizagem. O sabor faz
& -/ lembrar, com muito carinho, do meu primeiro emprego
e de tudo que eu aprendi por ld. Ho;e eu sou pintor, mas gostei de trabalhar cozinhando.
O langamento de um livro com as nossas receitas é uma oportunidade pra gente mostrar
pra outras pessoas o que dprendemos e que ainda estamos aprendendo. Eu desejo que
quem ler este livro possa compreender que todos nds estamos em constante aprendizado e
que percebam nossas raizes e costumes. Como a dona Moema e a dona Silvani disseram, a
mandioca faz parte da nossa cultura alimentar e devemos consumi-la com mais frequéncia.”
L 4
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ADO ACEBOLADO DA ROCA

INGREDIENTES QUANTIDADE EM MDOPO e INGREDIENTES QUANTIDADE EM M(')DO TS
MEDIDAS CASEIRAS - Deixe a carne seca de molho na MEDIDAS CASEIRAS - Pique o alho em pedacos bem
véspera, trocando a dgua varias vezes; - - pequenos, corte a cebola em rodelas e o
Carne seca 1kg - No dia seguinte, escorra toda a Figado bovino 5009 figado em cubos;
Abo6bora madura 1kg agua, cozinhe em panela de pressao Cebola 1 unidade média - Adicione o alho e o sal ao figado e mexa
Tomate picados 2 unidades somente com um pouco de dgua até Alho 3 dentes bem para pegar o gosto; )
Cebola picada 1 unidade ficar macia; ’ . Sal A gosto - quoque na panela com dleo e deixe
- Refogue no 6leo de soja, o alho, - cozinhar um pouco;
Alho picado 2 dentes a cebola e o tomate. Acrescente a Oleo de soja 3 colheres de sopa - Adicione a cebola fatiada em rodelas;
Pimenta e temperos | A gosto carne seca, a abébora em pedacos, - Deixe fritar por 5 minutos e esté pronto.

a pimenta a gosto e os demais

Salsinha e cebolinha | A gosto

temperos. Se necessario, acrescente
o sal, deixe cozinhar até a abdébora
ficar macia, desligue o fogo e
adicione salsinha e cebolinha.

Oleo de soja Para refogar

DEPOIMENTO DE NAIARA, AUTORA DA RECEITA:
“Meu nome é Naiara Fernanda Francisco
Martiminiano, tenho 23 anos, e o melhor prato,

pra mim, é arroz, feijéo, figado acebolado e alface.
Porque o alface me lembra bastante da época que
eu morava no sitio, onde a gente tinha um plantio.
O figado também porque, querendo ou néo, a
gente é da roca, e nessa época essa carne era mais
em conta. Por isso, minha mde fazia esse figado
pra gente.”

N
DEPOIMENTO DE CARLOS, AUTOR DA RECEITA:
“Nasci e moro aqui em Araraquara, a receita que
escolhifalar é da carne seca com abobora.
Essa receita me faz lembrar muito do meu pai e da
época que ele era vivo, que iamos para o sitio ajudar
ele e ele sempre preparava essa receita para nos.
Era uma época muito boa.”

<-/

—
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. FUBA SUADO COM CAFE
¥ §

QUANTIDADE EM MODO DE PREPARO E QUANTIDADE EM MEDIDAS CASEIRAS

INGREDIENTES MEDIDAS CASEIRAS - quue o alhO, a CEbO|a, a ; ; ; N
. salsinha e a cebolinha; corte o Fuba 3 xicaras de cha cheias
Frango 1 unidade tomate em pedacos pequenos e Sal A gosto
Cebola 1 unidade média o quiabo em rodelas; Manteiga ou margarina 3 colheres de sopa cheias
Alho 1 cabeca - Refogue o frango com cebola,
Tomate 1 unidade média alhoe 03 demais temperos;
- - Depois de refogado, acrescente

Quiabo 500 g (aproximadamente o quiabo e o sal;

40 unidades pequenas) - Deixe cozinhar em panela MODO DE PREPARO . ]
Cebolinha A gosto fechada por aproximadamente - Em uma panela, coloque a manteiga e o sal e vd mexendo;

X 15 minutos - Adicione o fuba e mexa até chegar ao ponto de uma farofa.

Salsinha A gosto :
Sal e pimenta do reino | A gosto

( . DEPOIMENTO DE ALEXANDRE, AUTOR DA RECEITA: e == DY
“Esta receita comegou com minha avd que ensinou minha J
made, passando de geragdo em geragdo. Eu ficava na beira
do fogdo enquanto ela preparava e, assim, aprendi a fazer DEPOIMENT:O DE JOANA, AUTORA DA RECE!TA:
também. Este prato ficou marcado porque estd presente na ‘ “Meu nome € Joana, eu sou natural do Tocantins.
minha vida desde muito crianca. E, hoje, quando provo o A receita que passei é o cuscuz, o fubd suado, e ela
frango com quiabo, lembro de muitos momentos da minha € afetiva para mim porque nés tomdvamos no café
infancia, e essas lembrancas fazem eu me sentir bem. == CRIOR Lg, || da manhd que minha mae fazia.”
Um livro com as nossas receitas vai possibilitar que essas o S *“ !
preparacées cheguem a mesa de outras pessoas e que ; 4
elas possam sentir o prazer e a felicidade de provar este y
prato, que é uma delicia, além de resgatar receitas tipicas
do nosso pais.”

J/
22 — E‘}g‘;ﬁ R{I{I V4 —_— Programa de Incentivo a Incluséo Social (PIIS) - Frentes da Cidadania Programa de Incentivo a Incluséo Social (PIIS) - Frentes da Cidadania — E’}g‘;% Kﬁl A — 23



INGREDIENTES

QUANTIDADE EM
MEDIDAS CASEIRAS

300 g (mais ou menos

MODO DE PREPARO

- Lave 0sjilds e corte cada unidade
em 4 pedacos;

- Coloque os temperos (alho,
cebola, sal e pimenta do reino) em

uma frigideira para fritar;

- Quando os temperos ficarem

Jile 12 unidades)

Oleo de soja 2 colheres de sopa
Sal A gosto

Pimenta do reino A gosto

dourados, coloque 0 jil6 para fritar
um pouco; depois, adicione a 4gua,

Cebola

% unidade grande

deixando cozinhar por uns minutos.

Alho

2 dentes

DEPOIMENTO DE GILMAR, AUTOR DA RECEITA:
“Meu nome é Gilmar Ferreira Silva, sou mineiro, 62
anos, criado em Sao Paulo. A comida que eu mais
gosto e sei fazer é jil6 frito, refogado, né. E tem outro
prato que eu comia quando era crianga e morava
em Minas, que hoje o pessoal chama de polenta. Na
nossa época, a polenta era o angu com carne moida
servido com arroz, feijo e uma verdura. E isso ai.”

;
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INGREDIENTES

QUANTIDADE EM
MEDIDAS CASEIRAS

« e Y

MACARRONADA COM CARNE MOiDA TRADICAQ

MODO DE PREPARO
- Coloque o macarrdo para
cozinhar na 4gua quente com sal;

- Em seguida, refogue o molho de
tomate com os temperos (alho,

salsinha, 6leo e sal);

- Em outra panela, refogue a carne

moida apenas com 6leo, alho e sal;
- Depois misture a carne moida

ao molho. Escorra o macarrao e

misture o molho ja pronto;

Macarrao espaguete 1 pacote

Molho de tomate 3609

Carne moida 5009

Queijo ralado A gosto

Alho A gosto

Sal A gosto

Salsinha A gosto

Oleo de soja 4 colheres de sopa

- Polvilhe queijo ralado por cima e
sirva-se.

c

DEPOIMENTO DE REGINA, AUTORA DA RECEITA:
“Essa é uma receita tradicional da minha familia, ¢ um
prato simples que todos os domingos tinha que ter na
mesa. Uma forma de reunir filhos, netos, pais e avos,
mas com o passar dos anos, houve um distanciamento
da familia devido a alguns se mudarem de cidade e ao
falecimento de outros, como os meus avos, e, assim,

foi diminuindo a frequéncia das reuniées. Eu aprendi

a fazer essa receita e ainda faco para meus filhos aos
finais de semana e também em datas comemorativas
como natal. Assim, a tradi¢do da famosa macarronada
com carne moida ainda permanece. ”

—_—
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MAMAO VERDE REFOGADO COM QUERO MAlS
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SRED QUANTIDADE EM MODO DE PREPARO ) SRED QUANTIDADE EM MOI?O DE PREPARO )
INGREDIENTES MEDIDAS CASEIRAS - Em uma panela, coloque o 6leo, INGREDIENTES MEDIDAS CASEIRAS - Retire a semente dos mamées
. 0 macarrao cru e frite tudo; - X e pique em cubos;
Macarrdo espaguete | 1 pacote - Antes de dourar o macarrao, Mamao verde 4 un!dades (papaia), - Coloque na panela de pressao
- 2 unidades (formosa)
Alho picado 3 dentes adicione o alho; juntamente com os temperos
Arroz 3 xicaras - Acrescente o arroz, o sal e Coentro A gosto e adicione um pouco de 4gua
Agua Para cobrir a preparacao aagua (d?IS dedos acima da Cebolinha A gosto (1 OQ ml apr‘oxmadamentg);
- preparagao); Alho A qosto - Deixe cozinhar por 30 minutos.
Oleo Para refogar - Deixe cozinhar até a agua secar. 9
Depois é s6 servir. Pimenta do reino Uma pitada

DEPOIMENTO DE CRISTIANO,

AUTOR DA RECEITA:

“Sou morador de Araraquara hd 34 anos.

Essa receita que vou falar é a do mamdo verde
refogado que minha avé fazia. Eu ndo acreditava
que com um mamdo verde era possivel fazer uma
receita salgada e gostosa como d dela. Eramos

DEPOIMENTO DE EDINA, AUTORA DA RECEITA:
“Esta receita, minha mde fazia aos domingos pra
gente, quando todo mundo se encontrava, irmdos

e irmds. E muito bom estar em familia e este prato

hos unia. muito humildes e, ds vezes, ndo tinhamos mistura.
Entédo, minha avd fazia esse mamdo, todo mundo
S— comia e sempre pediamos para ela fazer mais.”
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MODO DE PREPARO

- Bata todos os ingredientes no
liquidificador até obter uma
consisténcia cremosa;

- Unte uma frigideira com 6leo e

despeje uma concha de massa;

- Faga movimentos circulares para que
a massa se espalhe por toda a frigideira;

UANTIDADE EM
INGREDIENTES :\IIIEDIDAS CASEIRAS
Ovo 1 unidade
Farinha de trigo 1 xicara
Leite 1 xicara
Sal 1 pitada
Oleo de soja 1 colher de sopa

- Espere até a massa se soltar do

fundo, vire-a e deixe fritar o outro lado;
- Acrescente o recheio da sua
preferéncia.

DEPOIMENTO DE LUIZ FERNANDO,

AUTOR DA RECEITA:

“Meu nome é Luiz Fernando Sergio Ferreira, nascido
e criado aqui na cidade de Araraquara, as receitas
que remete minha infdancia é a panqueca que era
uma receita da minha falecida maée e o feijGo que

a gente é descendente de mineiro, o feijéo nosso é
excelente. Essas receitas me traz algo bom da minha
infancia, essa panqueca eu lembro também da
minha falecida avé, essa é uma receita que marcou
bastante, eu fazia ela com uma eximia perfeicao, era
6timo, todo mundo parava para comer.”

_/
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 PEIXE RECH
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MODO DE PREPARO

- Limpe o peixe e deixe-o separado;

- Em uma panela, refogue os miudos
de frango com o 6leo e o alho e
depois acrescente a farofa temperada
misturando bem;

- Recheie dentro do peixe com a farofa ja
preparada;

- Em sequida, enrole o peixe no papel
aluminio e deixa de 20 a 25 minutos
assando no forno médio;

QUANTIDADE EM
MEDIDAS CASEIRAS

INGREDIENTES

Peixe (tilpia ou 1 unidade inteiro

pacu) - Depois que o peixe chegar ao ponto, retire
Farofa temperada | 5009 o papel aluminio e deixe-o assar por mais
Middos de frango | A gosto uns 5 mlnu:cos para poder dourar a pe.le.
Observacao sobre o ponto do peixe:
Olho de soja 1fio espete o garfo no peixe para ver se a
Alho 1 dente carne esta firme. Ou quando estiver

cozinhando com o papel aluminio,
observe se a gordura sai do peixe.
Quando ele ficar quase seco, estara
no ponto.

[7777777 )

DEPOIMENTO DE JOAO, AUTOR DA RECEITA:
“Em primeiro lugar, todos da minha casa adoram
esse peixe. Eu aprendi a fazer essa receita nas
minhas viagens, com um amigo de Goids. Pedi para
ele me ensinar para eu poder preparar para a minha
familia. Quando voltei a Goids, nos reencontramos
e contei que aprendi a receita e que todos gostaram.
Ele ficou muito feliz. Esse prato traz lembrancas do
meu amigo e, pelo menos, uma vez por més, eu
tinha que fazer para meu pai, que sempre pedia.

Jd passei essa receita para muitos outros amigos e
familiares ao longo da minha vida, e todos adoram.”

U y
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POLENTA COM FRANGO E SATISFACAO

DEPOIMENTO DOS AUTORES DA RECEITA

5 _ a\ DEPOIMENTO DE ADAO:
| == . “Esse frango com polenta, eu provei pela
‘ . primeira vez quando uma amiga da familia,
: a dona Neusa, fez. Senti um prazer enorme

em me alimentar na companhia dela e do
seu sobrinho, também meu amigo. Pessoas
‘ de quem eu gosto muito e por quem tenho
| W muito carinho.

] o] Ela me ensinou a receita e, de ld pracd, eua
" mruturutup‘ J - preparo sempre. A ideia de fazer um livro com

INGREDIENTES QUANTIDADE EM MEDIDAS CASEIRAS "”“"’1«#“‘11". | as receitas que nos, do curso de formacao,

2 copos americanos estamos trazendo é muito significativa.
Fuba (aproximadamente 400 ) Este livro é o resultado deste periodo de aprendizado e de construcao
- coletiva de conhecimento. Saber que é algo que esta saindo do nosso
Agua 2 Y2 xicaras de cha pensamento, que estas receitas irdo chegar até outras pessoas que nem
Sal A gosto conhecemos e fazer parte de momentos felizes para elas, é uma grande
Frango 1 unidade satisfacdo pra mim.”
Molho de tomate 1 colher de sopa cheia
Agua 2 copos americanos DEPOIMENTO DE LUIZ CARLOS:
Colorau A gosto “Esta receita foi a escolhida para compor o
Cheiro verde A gosto livro porque esteve muito presente na minha
Manjericio A gosto infancia e lembra minha avé, que era quem a
- - preparava. Além de gostar muito do sabor, o
Pimenta do reino A gosto meu sentimento ao provar a polenta, que ela
Orégano A gosto me ensinou a fazer, é de satisfacdo e afeto.
Mucarela A gosto Ver um livro com as nossas receitas sendo
lancado é muito gratificante porque vamos
MODO DE PREPARO poder passar um pouco do conhecimento
que a gente construiu juntos, aqui, neste

- Misture o fuba com a dgua e o sal e mexa bem até formar uma massa;

- Deixe descansar em temperatura ambiente até o preparo do molho;

- Para o molho, misture o frango com a 4gua, 0 molho de tomate e os demais ingredientes
(colorau, cheio verde, manjericdo, pimenta do reino e sal a gosto);

- Deixe cozinhando por aproximadamente 20 a 30 minutos;

- Cologue orégano e volte a cozinhar por mais uns 10 minutos; @

curso de formacéo.

Minha intencdo com esta receita é poder oferecer satisfacdo, proporcionar
prazer e também uma alimentacdo saudavel com preparagao caseira.
Além de transmitir felicidade”

Montagem: Em uma forma, coloque uma camada da massa do fubd, uma camada de mucarela e
finalize com uma camada de molho. Corte a massa em fatias e sirva-se.
Observacao: Ao se servir, coloque um pedaco de frango em cima, que fica mais saboroso ainda.
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MODO DE PREPARO

Massa:

- No liquidificador, junte todos os ingredientes, exceto o fermento;

- Bata por cerca de 3 minutos, em seguida coloque o fermento e misture delicadamente;
- Despeje metade da massa em uma forma untada e enfarinhada.

Recheio:

- Em uma panela, coloque a manteiga e leve-a ao fogo médio;

- Depois que a manteiga derreter, adicione a cebola, o alho e deixe dourar;

- Acrescente o peite de frango desfiado, sal, pimenta e refogue um pouco;

- Coloque o tomate picado, o molho de tomate, o milho verde e refogue tudo por
2 minutos;

INGREDIENTES MASSA QUANTIDADE EM MEDIDAS CASEIRAS - Para finalizar, adicione o cheiro verde e misture bem;
Farinha de trigo 3 xicaras de cha - Desligue o fogo e aguarde até esfriar um pouco.
Oleo de soja 1 xicara de cha
o 3 unidad Montagem:
vo unidades - Coloque o recheio por cima e cubra com o restante da massa;
Queijo ralado 3 colheres de sopa - Leve ao forno preaquecido, 180° C, por aproximadamente 45 minutos ou até dourar.
Leite 2 xicaras de cha
Sal A gosto
Fermento quimico em p6 1 colher de sopa
INGREDIENTES RECHEIO QUANTIDADE EM MEDIDAS CASEIRAS
Peito de frango cozido e desfiado 1 peito
Margarina 1 colher de sopa
R . DEPOIMENTO DE LUCINEIA MATIAS,
Cebola picada 5 unidade AUTORA DA RECEITA:
Alho picado 2 dentes “Eu gosto muito desta uma torta de frango.
Costumo comer no lugar da “mistura’.
Sal A gosto ; 3
Minha mae gostava fazer para a gente comer.
Pimenta do reino A gosto Entéo esta receita tem sabor de carinho.”
Tomate picado 1 unidade
Molho de tomate Y xicara de cha U ' )
Milho verde Y lata —
Cheiro verde A gosto
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SOPA DE MAND

Fy

INGREDIENTES

QUANTIDADE EM

MEDIDAS CASEIRAS

MODO DE PREPARO

- Cozinhe a mandioca em uma panela
de pressao;

- Em outra panela, coloque os
temperos e a carne, frite tudo até
dourar;

- Apds o cozimento da mandioca,

separe parte dela para bater no
liquidificador com um pouco de

4gua, formando um caldo. Adicione

amandioca batida a panela com a
carne ja frita;

- Pique a outra parte da mandioca em

pedagos e acrescente na sopa;

- Deixe ferver por mais
aproximadamente 10 minutos e sirva-se.

Mandioca 5009

Carne de panela 3009
Tomate 1 unidade
Coentro A gosto
Cebolinha A gosto

Sal Uma pitada
Alho 1 unidade
Cebola % unidade
Oleo Para refogar

Observacao: Tradicionalmente, essa

sopa é feita no fogdo a lenha, mas
também pode ser preparada em
fogao tradicional.

DEPOIMENTO DE VERONICE,

AUTORA DA RECEITA:

“Vim do norte e estou aqui em Araraquara.

A receita que vou dar para vocés é a sopa de
mandioca da minha mde. Eu gostava muito, os
temperos eram melhores. A gente faz hoje e ndo
fica igual a dela. Eu sempre gostei da comida da
minha mae, porque tudo o que ela fazia pra nos

era com carinho.”
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DEPOIMENTO DAS AUTORAS DA RECEITA
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DEPOIMENTO DE ADALTA:

“Eu quis trazer esta receita porque ela lembra
meus filhos. A preparacéo deste bolo era um
acontecimento, uma festa. Todos os meus

8 filhos, reunidos comigo, esperando que
ficasse pronto, ansiosos pra raspar a massa
datigela e a cobertura que ficava no fundo
da panela. Era uma briga s6, mas também
um momento de muita alegria e felicidade.
Ainda hoje, jd bem maiores, eles pedem pra
que eu faca esse bolo.

O livro de receitas resultante do curso vai
ser uma lembranga deste momento e a

consequéncia de todo o aprendizado.
INGREDIENTES QUANTIDADE EM MEDIDAS CASEIRAS Acredito que vai ajudar muitas pessoas.”

*
&
LA

Cenoura ralada 3 unidades

Ovos 3 unidades

Farinha de trigo 3 xicaras

Acucar 2 xicaras

Fermento quimico 2 colheres de sopa DEPOIMENTO DEVANESSA: \

Oleo d - i “Meu nome é Vanessa, sou aqui de
€odesoja Xicaras Araraquara, e a receita que escolhi é o bolo

de cenoura que meu filho gosta muito.

MODO DE PREPARO Ele ama ajudar a fazer a cobertura junto

L R . , comigo.”

- Em um liquidificador, bata as trés cenouras raladas com o 6leo, o aclcar e os ovos; 9
- Transfira a massa para um recipiente de plastico, acrescente a farinha de trigo e 0
fermento quimico;
- Misture até a massa ficar bem homogénea;
- Unte uma forma de sua preferéncia e coloque a mistura para assar em forno médio
de 40 a 45 minutos;
- Deixe o bolo esfriar e sirva-se. @
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BOLO DE MANDIOCA COM RECHEIO DE TEMPO BOM

MODO DE PREPARO

- Deixe a mandioca de molho sem
casca por 3 dias;

- Escorra a 4gua;

- Passe na peneira para sair a massa

da mandioca;

- Junte todos os ingredientes, com
excecao do fermento, e bata;

- Adicione o fermento e misture bem.

-Leve ao forno preaquecido a 180° C.

UANTIDADE EM
INGREDIENTES 3EDIDAS CASEIRAS
Ovo 4 unidades
Fermento quimico | 1 colher de sopa
Margarina 3 colheres de sopa
Farinha de trigo 1 xicara e meia
Leite 1 xicara
Mandioca 3 xicaras
Canela 1 colher de sopa

DEPOIMENTO DE DEISIANE,

AUTORA DA RECEITA:

“Eu sou pernambucana, vim para Araraquara
muito pequena e fui criada pela minha avé. Era na
casa dela que a familia sempre se reunia e, nessas
ocasiées, a minha avé fazia um bolo de mandioca.
Enquanto ela preparava a receita, todos os netos
ficavam em volta dela, esperando para raspar a
massa da bacia e o bolo ficar pronto. Era um tempo
muito bom, cheio de lembrancgas.”

38 — FRENTES da‘ }. _
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INGREDIENTEs ~ QUANTIDADE EM

MEDIDAS CASEIRAS

Farinha de trigo 1 kg

BOLO DE REFRIGERANTE SABOR LARANJA COM CRIANCAS

Ovo 3 unidades

Leite condensado | 1 lata

Leite de coco 1 vidro pequeno

Fermento quimico | 1 colher de café

Refrigerante sabor

” 1 litro
laranja

Acucar 3 colheres de sopa

d
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MODO DE PREPARO
Massa:

- Separe as claras, bata com o acucar até
o ponto de clara em neve;

- Acrescente meio litro de refrigerante
sabor laranja;

- Reserve o restante do refrigerante
sabor laranja para umedecer a massa;

- Em um recipiente, misture todos os
ingredientes, com excecdo do fermento.
Bata tudo até a massa ficar homogénea;
- Adicione o fermento quimico e
misture bem;

- Leve ao forno preaquecido a 180° C;

- Apos assada, corte a massa ao meio e
coloque o recheio.

Recheio:

- Em uma panela, junte o leite
condensado com o coco ralado. Leve ao
fogo até dar o ponto de creme.

DEPOIMENTO DE MARCIANA,

AUTORA DA RECEITA:

“Eu tenho 45 anos e, da minha infdncia, eu nédo
tenho muitas lembrancgas porque casei com 10
anos, engravidei com 12 anos e fui morar com
minha sogra, com quem aprendi a fazer o bolo
de rolo e o de refrigerante. Meus filhos comiam
e gostavam quando eram criangas. Hoje, eles
cresceram, mas essa receita continua boa.”

N
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MUSSE DE MARACUJA

COM SAUDADE
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INGREDIENTES

QUANTIDADE EM MEDIDAS CASEIRAS

Leite Condensado 1 lata
Creme de leite 1 lata
Maracuja 1 unidade
MODO DE PREPARO

- Misture o leite condensado, o creme de leite e 0 maracuja e bata bem;
- Feito isso, coloque a mistura num recipiente e leve-a a geladeira por
aproximadamente 2 horas.

DEPOIMENTO DE JOSE RICARDO,

AUTOR DA RECEITA:

“Vou apesentar a vocés uma receita de musse

de maracujd. Ela remete a lembranga dos meus
familiares, como tias e avés que, hd muitos anos,
fazem esse prato. Quando essa musse é preparada,
me vem um gostinho de saudade em cada pedaco.
Essa delicia é mais feita aos finais de semana,
quando a minha familia se retine ou quando
estamos com aquela vontade de comer um doce e
matar a saudade.”

i
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INGREDIENTES

QUANTIDADE EM
MEDIDAS CASEIRAS

Gemas 12 unidades
Acucar 5009
Margarina 2 colheres de sopa

Leite de coco

1 copo americano
(200 ml)

Coco ralado

20049

Acgucar

1 xicara

—
QUINDIM MAIS GOSTOSO

MODO DE PREPARO

- Em uma tigela, coloque o agucar e
a margarina e misture tudo;

- Acrescente a gema e mexa
bastante até a mistura ficar
homogénea;

- Adicione o leite de coco e o coco
ralado e misture;

- Despeje essa mistura em
forminhas de empada untadas com
margarina e salpicadas com acgucar.

DEPOIMENTO DE LOREN,

AUTORA DA RECEITA:

“Minha receita afetiva é o feijéo, quando eu era
crianga eu ndo comia de jeito nenhum.

Aquele feijéo feito na hora, branquinho, gostosinho,
fresco, mas quando fiquei de maior passei a gostar.
Hoje eu mesma faco o feijéo e amo.

Como todo mundo jd sabe fazer feijéo do seu gosto
e vou deixar para vocés a minha receita do quindim.
Para quem ndo conhece é um doce parecido com o
pudim s6 que muito mais gostoso.”

—
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