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“Alimenta-te para viver, sem a gulodice que
leva o homem a viver para comer.

Morre-se mais de excesso ou de alimentacao
irregular do que pela falta de péo.

O exagero e desperdicios de uns respondem
pela falta e escassez na mesa de outros.

O alimento é béncdo para a existéncia
corporal, mas as complexas misturas e
extravagantes apresentacoes constituem
paixdo injustificavel ou vicio pernicioso.

Usa o alimento com sabedoria e frugalidade
para viveres por longos anos com saude ideal”

Joanna de Angelis
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Apresentacao

Este livro dialoga com receitas nutritivas, executadas
no “Projeto Comida de Quintal”, cuja producéo teve como
proposito treinar pessoas interessadas em atender a pelo
menos alguns dos 17 Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel da Agenda 2030. Consideramos, pois, a
erradicacao da pobreza e da fome, saude e educacio de
qualidade, igualdade de género, reducao das desigualdades
e trabalho decente. O Projeto se concentra, entdo, em
conteudos de uma gastronomia inclusiva e saudavel,
destinada as familias e profissionais da area alimenticia
com reaproveitamento integral dos alimentos, sendo
suas receitas elaboradas e executadas de forma simples
e econdmica. O treinamento ou capacitacdo foi feito por
meio de oficinas ministradas por voluntarios do Instituto
EsteLAR para as comunidades de Alagoa Grande-PB. O
proposito do projeto nesta situacdo justificou a elaboracao
do Livro Comida de Quintal: sabor e sustentabilidade.

A proposta incentiva a utilizacdo cotidiana de
preparacoes naturais e sustentaveis, especialmente entre
familias que cultivam hortas domeésticas, as quais, mesmo
sem terem nocao clara disso, contribuem para o equilibrio
ambiental.

Assim, falar em Comida de Quintal evoca um forte
apelo as responsabilidades que acarretam bem-estar as
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geracOes futuras, propésito do Instituto EsteLAR, que
entende a educacdo ambiental como aspecto fundamental
para a seguranca e bem estar da humanidade.
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Origem do
Instituto Estelar

O Instituto EsteLAR nasceu da tese de doutorado da
Engenheira Civil, Claudiana Maria da Silva Leal, professora
titular, aposentada, do Instituto Federal de Educacao,
Ciéncia e Tecnologia da Paraiba (IFPB), Campus Joao Pessoa,
onde trabalhou por 30 anos - desde 2016, mantém vinculo
com o IFPB, sendo professora voluntaria.

O projeto EsteLAR nasceu do forte apelo as
acoes direcionadas ao saneamento bdasico, preservacao e
consciéncia ambiental e, em especial, a gestdo dos residuos
solidos. O desenvolvimento e a conclusdo da pesquisa
na Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS),
intitulada Proposta de implantacdo de diretrizes sustentaveis
para gestdo dos residuos solidos em municipios de pequeno
porte: uma pesquisa-acdo em Alagoa Grande-PB, resultou, na
partilha com voluntdarios, na fundacao do Instituto EsteLAR,
organizacao sem fins lucrativos, voltada a educacao e
sustentabilidade, com o objetivo de atender a maior caréncia
socioambiental, com perspectiva de trabalho diferenciada
desde a sua origem.

O EsteLAR funciona na Rua Anténio Teoddsio de
Paiva, n°® 1197, Bairro Manoel Francisco da Silva, Alagoa
Grande-PB. Seus recursos e manutencdo dependem
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do voluntariado (pessoas de valor incalculdvel, alguns
residentes na cidade de Alagoa Grande e outros na cidade
de Joao Pessoa), de doacoes, projetos e editais aprovados. Sua
infraestrutura exemplifica desenvolvimento sustentavel.

Trata-se, portanto, de uma Organizacao Nao Gover-
namental (ONG), regulamentada desde 8 de fevereiro de
2021, na cidade de Alagoa Grande-PB.

Comida de Quintal

Sede do Instituto EsteLAR,
em Alagoa Grande-PB. Fonte:
Acervo da Instituicdo (2023).




O municipio
de Alagoa Grande

O municipio esta localizado no Brejo do Estado da
Paraiba (regido intermedidria entre o sertdo e o litoral);
encontra-se a 112 km de distancia da capital, Jodo Pessoa,
possui 26.062 habitantes (IBGE, 2022), em uma area de
320,558 km?, clima tropical, com média pluviométrica
anual de 967,29 mm e uma temperatura média anual de
25/1° C. Destaca-se, na economia, pela producao de feijao-
fava, sendo o maior produtor no Estado, com um PIB de
300,1 milhdes de reais, total do qual 53,5% sdo advindos
da administracdo publica, 30,8% de servicos, 10,5% da
agropecudria e 5,3% da industria (IBGE, 2022).
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A cidade possui muitos atrativos na area da cultura,
pela sua histéria, e avanca com o empreendedorismo
turistico cultural, ecoldgico e educativo. Vale a pena
conhecer, visitar e pesquisar todos os recantos da cidade, a
exemplo do Quilombo, dos engenhos, dos museus, do teatro,
do Centro Historico e da beleza dos morros no entorno da
cidade e da lagoa que deu origem ao nome da cidade, a Lagoa
do Paé. Evidenciamos, ainda, espacos urbanos com pegadas
ecolégicas pelas suas caracteristicas de ecoturismo.

Sdo muitos os pontos turisticos e culturais do
municipio, citaremos alguns:

1. Quilombo Caiana dos Crioulos - apresenta uma
comunidade quilombola, aberta a visitas guiadas para
rodas de conversas sobre a histéria do quilombo, a luta
pela liberdade e a importancia da cultura negra. As visitas
sao agraciadas com apresentacoes de capoeira e coco de
roda locais, agendadas previamente - uma aula de cultura
negra e suas tradicdes. E tem mais: um restaurante com a
gastronomia, artesanato e cardapio regionais de preparacao
da equipe da Organizacdo de Mulheres Negras de Caiana
(OMNC).

2. Engenho Gregorio - oferece recepcao calorosa com
um tour guiado; € uma grande oportunidade de ver de perto
o processo de producdo da cachaca, desde a plantacao da
cana-de-acucar até o envase. Além de conhecer a histéria
do engenho, assiste-se aos desafios da producio artesanal e
conhece-se sua importancia para o mercado local.



3. Engenho Volupia - a visita ao Engenho Volupia
contempla inumeras degustacoes da variedade da cachaca
e das iguarias de seu restaurante regional; some-se a essa
experiéncia de sabores a oportunidade de ouvir experientes
guias turisticos os quais apresentam a importancia da
historia e do patrimoénio cultural que a cidade oferece bem
como a histdria local e o processo de fabricacdo da cachaca
tipo exportacado, pela sua exceléncia de sabor e qualidade.

4. Museu Margarida Maria Alves - apresenta
equipamento arquiteténico cultural, da época, preservado
e dedicado, ou seja, foi a residéncia e cena do assassinato,
em 1983, dessa lider camponesa. A histéria de Margarida
foi de luta por justica trabalhista e social; os registros dessa
luta estdo em todos os espacos da casa, hoje museu local cujo
acervo conta com fotos, documentos e objetos pessoais da
lider.

5. Memorial Jackson do Pandeiro - o espaco
oportuniza uma conducao pela vida e obra do homem
que foi homenageado como o “Rei do Ritmo” da musica
brasileira. Muitas curiosidades sdo evidenciadas ao longo da
visita e do filme exibido, contando toda a histéria e trajetoria
do icone da musica, nascido em Alagoa Grande.

6. Teatro Santa Inéz - propicia visitas para que o
publico conheca a histéria da sua construcao e aprecie sua
encantadora arquitetura. Trata-se do terceiro teatro mais
antigo da Paraiba, um importante patriménio cultural da
cidade.
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7.Lagoa do Paé - corpo hidrico no centro da cidade, é
seu cartdo postal dada a belissima paisagem que se desenha
aos olhos dos passantes. Os primeiros habitantes indigenas
habitavam a beira da lagoa e a nomearam Lagoa do Paé
(“uma nesga que rasga”).

8. Centro Histérico - drea em que se podem apreciar
a arquitetura colonial e os casardes antigos, que preservam a
memoria da cidade. Um deslumbrante desfile de edificacdes
tombadas.

9. Igreja Matriz de Nossa Senhora da Boa Viagem -
equipamento arquiteténico que mistura estilos classico,
gdtico e barroco, reminiscéncias do século XIX. E um marco
urbano, localizado no ponto elevado do centro da cidade;
trata-se de um monumento de valor religioso, patriménio
histérico e cultural da cidade.

10. O Cruzeiro - localizado no Morro do Cruzeiro, em
um bairro de comunidade socialmente carente de recursos,
onde moram cortadores de cana, sem escolaridade. E uma
rota religiosa e social com escalada em degraus, os quais dao
acesso a edificacdo de um crucifixo para romarias. O bairro
¢é caracterizado pela caréncia social e dificuldade de acesso.

11. Bistré Maria da P4 Virada Bistr6 e Rocinha Urbana
- a cidade tem o grato privilégio de ofertar um restaurante
e casa de eventos que funcionam interligados ao espaco da
Rocinha Urbana. Ambos comercializam o que produzem.
Ha visitacdes em uma bodega que expoe artefatos antigos e
diversas cachacas.



12. Instituto EsteLAR - recebe visitas agendadas,
tendo como pauta a transferéncia de conhecimentos sobre
a Agenda 2030, Desenvolvimento Sustentavel, os quais sao
vivenciados na propria infraestrutura da sede da Instituicdo.
A visita, guiada, se d& a seus pontos de destaque: a reducao
do consumo de energia por ventilacdo e iluminacao naturais,
a delimitacao de area com muro vegetado por bouganvilles,
consumo nao nobre de dgua pluvial, tratamento de esgoto
ecolodgico, por zona de raizes e circulo de bananeiras e
arquitetura sustentavel, com uso multiplo de ambientes
e materiais reutilizaveis; ainda reaproveita materiais de
construcao e mobiliarios. Seu jardim é formado de arvores
frutiferas que contribuem para a alimentacdo nutritiva.
Cumpre acrescentar que, além da apresentacdo dos projetos
desenvolvidos na Instituicdo, ao final da visita, se agendado,
pode-se participar da oficina do projeto Comida de Quintal e
degustar um cardapio inclusivo.
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Desenvolvimento
Sustentavel

O termo desenvolvimento sustentdvel nos remete a
satisfacdo de necessidades sociais que garantam dignidade
a vida, sem comprometimento do equilibrio dos recursos
naturais.

Estamos, a cada dia, de frente as consequéncias das
mudancas climaticas, a exemplo das altas temperaturas,
enchentes e queimadas e a desnutricdo das criancas
por todo o planeta Terra; também vemos claramente o
desequilibrio ambiental no aumento do nivel do mar e a
invasao das 4guas salgadas e misturadas com esgotos pelo
continente, fenémenos que também se da com as aguas
pluviais. Uma catastrofe continuada, anunciada e crescente
junto a populacao.

Como poderiamos reduzir essas calamidades?

Citamos alguns exemplos de processos e
procedimentos sustentaveis simples, que ja ajudariam a
evitar tantos impactos climéticos ou, pelo menos, um clima
habitavel:

e plantio continuo e massivo de &rvores;

e destinacdo adequada dos residuos solidos;



e implantacdo da educacao ambiental para todos,
nas escolas, fazendo parte de seu curriculo, incluindo a
contencao de consumo inconsciente;

o reutilizacdo de materiais e equipamentos em todas
as escalas do mercado econémico;

« mudanca dos sistemas de energia de combustiveis
fésseis para renovaveis, em prazo mais curto.

O Instituto EsteLAR defende a educacado em todas as
esferas escolares e profissionais, apelando, principalmente,
para os cuidados com as areas mais vulneraveis e de menos
recursos naturais.

0
@)
3.
Q.
Q
Q.
®
O
£.
5
~
=




E
)
£
=
@)
)
T
©
O
£
O
@)

Projeto
Comida de Quintal

Com o intuito de atingir os objetivos da Instituicdo
para implantacado da Agenda 2030, o EsteLAR aprovou o
Programa Pensar e Agir, composto pelos Projetos Comida
de Quintal (1), Composta EsteLAR (2), Bazar Educativo (3),
Escuta Fraterna (4) e Espalhe Amor (5).

E foi o projeto Comida de Quintal que deu origem
a este livro Comida de Quintal: Sabor e Sustentabilidade.
Nesta edicao, relatamos a experiéncia da sustentabilidade
alimentar e de diversas acdes do desenvolvimento
sustentavel interligadas, a partir da realizacdo de oficinas
de beneficiamento integral dos alimentos funcionais e
saudaveis.

Os participantes tiveram a oportunidade de
aprender a utilizar todas as partes comestiveis e nutritivas
dos ingredientes produzidos no quintal - frutas, legumes,
verduras, graos e raizes -, utilizando cascas, entrecascas,
polpa, flores e sementes.

A ideia central foi a de orientar as pessoas quanto ao
fato de que, em seu quintal, havia a solucdo para se ter uma
alimentacao nutritiva, saudavel, de baixo custo, mantendo-
se o equilibrio ambiental e a nutricdo. Os participantes -
criancas e adultos - tinham o papel de, antes de conhecerem



0 seu preparo, degustar os diversos pratos. Essa foi uma
fase essencial, pois evitou pré-julgamentos e favoreceu
a identificacdo das caracteristicas organolépticas dos
alimentos (sabor, cor, textura, aroma). Apds essa etapa de
degustacao, foram realizadas treze oficinas de gastronomia
sustentavel do Projeto Comida de Quintal, na sede do
Instituto EsteLAR.

Faremos, a seguir, uma breve exposicao dos projetos
que se entrelacaram com o Projeto Comida de Quintal:

1 PROJETO COMPOSTA ESTELAR

O projeto Composta Estelar foi lancado na oficina
numero 6, intitulada Gestdo de Residuos Sélidos e
Compostagem. Nessa oficina, ja se engajaram 10 familias,
com 15 participantes. Cada uma delas construiu as suas
composteiras para o descarte dos seus residuos organicos da
cozinha e da limpeza do quintal.

A proposta do projeto foi alcancar a coleta seletiva,
orientando sobre a separacao dos residuos provenientes do
lar de cada um, com possibilidades de geracao de renda.

Apds essa oficina, foram feitas algumas visitas in
loco, ou seja, nas residéncias dos participantes, para se
acompanhar a manutencao das composteiras construidas
em seus quintais. A metodologia teve ainda uma estratégia
motivacional: receber um ingresso para o sorteio de uma
bicicleta ao final do ano letivo de 2023.
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O acompanhamento dessa oficina ficou sob
a responsabilidade da voluntaria Claudiana Leal,
coordenadora do projeto. O resultado foi a producao e
armazenamento de adubo até o inicio de 2024, segundo D.
Maria das Neves, uma das participantes.

A continuidade do projeto se faz necessaria para a
construcao de hortas que devem gerar os ingredientes para
a manutencao do projeto Comida de Quintal e do ciclo da
sustentabilidade.

2 PROJETO ESPALHE AMOR

Para comemorar o seu aniversario, a voluntaria
Maria da Guia convidou amigos e parentes para festejar
e agradecer a Deus pela vida que se renova. Entre os
convidados, estava a Presidente do EsteLAR, que, além de
participar da confraternizacio nessa feliz data, também
apresentou, a pedido da aniversariante, o Instituto e o
Projeto Comida de Quintal ao grupo presente.

Depois desse momento, Maria da Guia, em
sintonia com o projeto institucional, apresentou o projeto
Espalhe Amor, de sua criacao. Este consistia na doacao de
material escolar, calcados e vestimentas para as criancas
participantes do Projeto Comida de Quintal. A ideia era
que os convidados se tornassem padrinhos e madrinhas,
doando esse material, de modo a ajudar essas criancas a se
manterem na escola.

O Espalhe Amor idealizou a troca de cartinhas
entre a crianca - que deveria escrever que material
escolar gostaria de ganhar - e seu padrinho ou madrinha,



respondendo ao afilhado ou a afilhada. Esse projeto surtiu
grande efeito, motivando a frequéncia das criancas no
Projeto Comida de Quintal. As doacdes dos kits foram
entregues pelo Instituto; as criancas ficaram felizes com essa
ponte fortalecida entre a comunidade e a escola, uma acao
motivadora para a educacao formal.

3 PROJETO ESCUTA FRATERNA

Durante o 1° semestre de 2023, deu-se inicio ao
atendimento individualizado de algumas pessoas das
comunidades Usina Tanques, Barreira e Assentamento
Severino Cassimiro, todas localizadas no municipio de
Alagoa Grande-PB, com o propésito de ajuda-las a enfrentar
algumas dificuldades de ordem afetiva ou emocional.
Tratava-se de escutar com atencdo essas pessoas, para lhes
dar a oportunidade de, por meio da fala, exteriorizar seus
sentimentos e possiveis formas de reflexdo e mudancas
comportamentais que viessem a lhes beneficiar no convivio
com a familia, amigos, colegas de trabalho e consigo mesmas,
primordialmente.

Essa demanda se deu pelas solicitacdes de Agentes
Comunitarias de Saude (AGCs), as quais, em contato direto
e constante com as pessoas das comunidades, constataram
suas dores psiquicas, pediram o apoio do EsteLAR. Apds
reunido com a presidente do Instituto e com a voluntaria
Joseli Silva, as AGCs apresentaram as situacdes mais
pontuais e, acordado o apoio com o EsteLAR, fizeram
uma pré-selecdo desses casos. Abriram-se 10 (dez) vagas
para esse Projeto. Fez-se um convite a essas pessoas, um
cadastro pessoal e se organizou um atendimento quinzenal,
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na sede do EsteLAR. No total, foram 9 (nove) pessoas em
atendimento. Como se trata de um Projeto com grande
demanda, este tem carater de continuidade.

4 PROJETO BAZAR EDUCATIVO

A funcido do projeto Bazar Educativo foi a de
motivar uma frequéncia maior que 75% nas oficinas, de
modo a estimular o envolvimento dos participantes com os
cursos oferecidos pelo EsteLAR. A “moeda” de negociacéo
era justamente a comprovacao dessa participacao efetiva,
com produtividade; assim, os participantes que cumpriam
essa exigéncia recebiam um vale-prémio e o trocavam por
artefatos do bazar. Cumpre dizer que todos os artefatos do
Bazar foram doacdes de muitas pessoas da cidade de Alagoa
Grande e de Joao Pessoa.

Em suma, o Bazar EsteLAR ndo promove vendas,
mas, sim, a troca de um item de seus itens por uma
frequéncia ou atividade ou participacao nas aulas/oficinas.
O ganho efetivo é a educacdo do participante do projeto.

Acompanhe nossa histéria e, quando quiser, junte-se
anost

1 @inst.estelar



“E impressionante o numero de pessoas no Brasil
e nomundo que tém abdicado do consumo de
alimentos de proteina animal sem prejuizos a

saude, gerando beneficios ao meio ambiente”

Andreé Trigueiro
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Capitulo 1

Beneficios
Nutricionais

Neste capitulo, trataremos dos beneficios que os
alimentos utilizados em nossa producdo gastrondémica
podem nos oferecer, contribuindo para uma alimentacdo
sustentavel.

1 ABOBORA

A abdbora ¢ um alimento que deve fazer parte de
uma alimentacdo saudavel, principalmente pelo seu elevado
valor nutritivo. Segundo Zhou et al. (2014 apud Boschi, 2015,
p. 9), este fruto se destaca “pela sua importancia como fonte
de pectina, sais minerais, a- e -caroteno, luteina, vitaminas
A e C, fibras e minerais [...]. Sdo também atribuidas a
abobora outras funcdes bioativas, como antidiabética, anti-
hipertensiva, antibacteriana e antioxidante”.
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2BANANA VERDE

Citando Aurore e colaboradores (2009) e Zandonadi
(2009), Guimaraes e Mulder (2021, p. 733), afirmam que a
banana apresenta em torno de 100 kcal por 100 gramas de
polpa e, mesmo pobre em proteinas e lipidios, seus teores
superam os de outras frutas, como maca, pera e péssego. As
autoras, ainda com base em Zandonadi (2009), esclarecem
que os sais minerais potassio, fésforo, calcio, sédio,
magnésio, além do ferro, manganés, iodo, cobre, aluminio e
zinco sao encontrados em maior quantidade no fruto ainda
verde. As principais vitaminas presentes na banana sao a
vitamina C, vitamina A, vitamina D, vitamina E e vitaminas
do complexo B (tiamina, riboflavina e niacina).

3 BATATA DOCE

Originaria da América Central e do Sul, é um
tubérculo que pode ser consumido cozido, frito, assado, em
forma de puré, em forma de farinhas etc. Segundo Duarte
(2024), a batata-doce (Ipomea batatas L. Lam), bastante
cultivada na América Tropical, ¢ uma hortalica tuberosa de
facil cultivo e adaptacao em varias regides, por ser também
resistente a seca e ter baixo custo de producdo. Além disso,
é rico em carboidratos, vitaminas E, A e do complexo B, as
quais sdo essenciais para atletas que visam ao aumento na
massa muscular e a uma dieta saudavel.



4 BETERRABA (Beta Vulgaris)

Diversas pesquisas tém mostrado o valor nutricional
da beterraba, inclusive das partes menos aproveitadas
- como as folhas e talos. Entre essas pesquisas estad a de
Gayardo (2015 apud Santos et al., 2021, p. 3), que cita: ‘O
consumo de todas as partes da beterraba € de extrema
importancia, pois eles [elas] irdo garantir iniumeros
beneficios a saude”. O mesmo autor acrescenta que “a
beterraba apresenta muitos minerais e vitaminas em sua
composicdo, como: pro-vitamina A, vitamina B1, B2, B5, C,
potassio, sédio, fésforo, calcio, zinco, ferro e manganés, além
de possuir pectina, celulose e hemicelulose, que sao boas
fontes de fibras dietéticas (Gayardo, 2015 apud Santos et al.,
2021, p. 3).

Santos et al. (2021) também cita Bassi (2014) cujo
estudo os beneficios do consumo da beterraba, uma vez que
auxilia na reducao da pressao arterial, atuando, também,
como um o6timo antioxidante natural - logo agindo contra o
envelhecimento celular - e reduzindo o risco de alguns tipos
de cancer.

Ainda sobre o consumo de todas as partes desse
vegetal, Santos et al. (2021, p. 3) reproduzem as orientacoes
de Veronezi e Jorge (2012) sobre a necessidade de se
estimular a pratica de aproveitamento integral dos
alimentos, principalmente os de origem vegetal, pois, tal
procedimento, além de abranger questdes econdmicas,
contribui para o enriquecimento alimentar, com refeicées
nutricionais a um custo reduzido, também é uma das
solucdes para os problemas ambientais de acumulo de
residuos no mundo.
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5CAJU

O caju é constituido pelo pedunculo floral ou
pseudofruto que representa a parte suculenta e carnosa,
apresentando cores que variam do amarelo ao vermelho.
Seu verdadeiro fruto € a castanha, a qual contém améndoas
no interior das cascas, aderidas ao pedunculo (Sousa et al.,
2021).

Os estudos de Sousa et al. (2021) também mostraram
diferentes composicdes de nutrientes prevalentes nas
partes comestiveis do caju, ou seja, seu pseudofruto e a
castanha. O pseudofruto do caju apresenta altos teores de
acido ascoérbico, vitamina diretamente ligada a prevencao de
doencas como o escorbuto, além de ser potente antioxidante,
promovendo o retardo do envelhecimento celular (Mazzetto,
Lomonaco; Mele, 2009 apud Sousa et al., 2021).

Conforme Sousa et al. (2021), segundo o United States
Departament of Agriculture (USDA, 2008), a castanha de
caju é uma alternativa de fonte protéica vegetal na dieta.
A castanha crua é fonte de minerais como, ferro, fésforo,
magnésio, calcio, potassio e selénio, das vitaminas E, K, Bé
eC.

6 CLITORIA TERNATEA

Atualmente, tem havido procura por alimentos
funcionais, ou seja, aguelas que fornecem beneficios além
do valor nutricional basico, com compostos bioativos que
modulam funcoées corporais de forma benéfica, conforme



esclarecem Oliveira et al. (2024) Lim et al. (2021) e Bortolini
et al (2022). Entre esses alimentos, estd a Clitoria Ternatea,
também conhecida como ervilha-borboleta, planta que tem
despertado interesse devido as suas aplicacdes potenciais na
industria alimenticia, farmacéutica e medicinal (Oguis et al.,
2019 apud Oliveira et al., 2024).

Com base em Pa'ee et al. (2018), Oliveira et al. (2024)
acrescem que a C. ternatea possui compostos bioativos,
que oferecem propriedades antivirais, anti-inflamatérias,
antialérgicas e cardiovasculares preventivas. O extrato dessa
planta também apresenta propriedades antimicrobianas,
analgésicas, diuréticas, antidiabéticas, entre outras
(Mukherijee et al., 2008 apud Oliveira et al., 2024).

7 CENOURA

A cenoura (Daucus carota L.), hortalica pertencente
ao grupo das raizes tuberosas da familia Apiaceae, vem
sendo considerada um dos vegetais mais cultivados no Brasil
(Silva et al., 2016). Do ponto de vista nutricional, segundo
esses autores, “a cenoura contém carboidratos “disponiveis”;
fibras alimentares; proteinas; lipidios; minerais (calcio,
magneésio, potassio, sédio, fosforo, manganés, ferro, cobre
e zinco); vitamina C; e carotenoides, com destaque para o
B-caroteno (pro-vitamina A)”. Com todo esse potencial, vale
a pena investir no plantio e no consumo dessa hortalica.
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8 FEIJAO-FAVA

A dissertacdo de Nascimento (2016), que trata de
diversos aspectos relacionados ao feijao-fava, ja faz uso
dos estudos de Baginskya et al. (2013); Duenas et al. (2015);
Tosha e Yadab (2010); Vazquez et al. (2015); e Wang et al.
(2010) os gquais informam que as sementes dessa planta
leguminosa, em geral, apresentam alto teor e excelente
valor nutricional, riqueza de fibras e de nutrientes que
promovem varios beneficios para a saude humana, devido a
significativa presenca de carboidratos, proteinas, vitaminas,
minerais, ferro, cdlcio e baixo teor de gordura. Além disso,
sao consideradas uma fonte de antioxidantes naturais.
O consumo do feijdo também pode combater doencas
cardiovasculares e doencas degenerativas das células
humanas (Chen et al., 2015 apud Nascimento, 2016).

9 MACAXEIRA

A mandioca é uma rica fonte de amido e de fibra
alimentar. O amido é o principal componente da raiz da
mandioca e pode representar até 80% do seu peso seco (Zhu,
2015). Além disso, a mandioca possui amido resistente, uma
fracdo da fibra alimentar com propriedades nutricionais
(Zhao et al., 2018; Gong et al., 2023). A mandioca também
contém quantidades significativas de minerais como
potéassio, calcio, fosforo e ferro, todos essenciais para uma
boa nutricao (Visses et al., 2018; Zhu, 2015). Por fim, a
mandioca é naturalmente isenta de gluten (Tappiban et al.,
2019); portanto, é uma opcdo adequada para individuos com
doenca celiaca ou sensibilidade ao gluten.



10 MELANCIA

Segundo as investigacdes de Silva (2021), com base
em dados da EMBRAPA (2016) e em estudos de Ferrari et
al. (2013), melancia (Citrullus lanatus), originaria da Africa,
da familia Cucurbitaceae, ¢ um fruto de grande aceitacao
popular, devido a seu sabor agradavel e custo acessivel,
exercendo consideravel papel na organizacdo social e
econémica em diversas regides do Brasil.

A melancia é composta por 93% de agua, fornecendo
diversos compostos como o licopeno, carotenoides,
vitaminas A, C e do complexo B e I-citrulina, um aminoacido
nao essencial (Almeida, 2003; Rimando, 2005; USDA, 2014
apud Silva, 2024). Como indicado por Shanely et al. (2016
apud Silva, 2024), essa composicdo nutricional confere
a melancia funcao natural de aumentar a capacidade
antioxidante total no organismo.

11 TAIOBA (Xantosoma sagittifolium)

Essa planta é originaria da América do Sul; suas
folhas sdo altamente nutritivas e devem ser consumidas
sempre cozidas.

Segundo Jackix (2013 apud Charpinel et al., 2020), a
taioba pertence a familia das araceas, originaria da América
Tropical, e possui valor nutritivo consideravel dados seus
elevados teores de proteinas, fibras, dcido ascorbico, calcio
e ferro em suas folhas; seu teor energético, entretanto, é
baixo. A folha fresca apresenta oxalato de calcio, o qual deve
ser eliminado antes do consumo, por meio de cozimento.

0O
®)
3
Q.
Q
Q.
]
9
£
-
~+
L,




E
)
£
=
@)
)
o}
©
O
£
o
@)

Capitulo 2

Aproveitamento integral
dos alimentosz

O aproveitamento integral de alimentos parte de
um meétodo que visa a utilizacao total dos componentes dos
alimentos no preparo de refeicoes, incluindo, além da polpa,
partes ndo convencionais, tais como cascas, sementes e talos
de legumes e verduras. Essa forma de utilizacao aumenta
o fornecimento de nutrientes das preparacdes e favorece a
sustentabilidade, além de diminuir o seu desperdicio.

No Brasil, o uso do aproveitamento integral de
alimentos surgiu no ano de 1963, para o combate a fome e as
caréncias nutricionais, principalmente para os grupos mais
vulneraveis aos desniveis sociais, como gestantes e criancas,
segundo o artigo “Aproveitamento integral dos alimentos:
alimentos alternativos de baixo custo com alto valor

2 SILVA, P. A. P. C., SOUZA, R. M. de, SOUZA, S. M. de; LUCAS,
L. E. dos S. (2022). Aproveitamento Integral dos Alimentos: alimentos
alternativos de baixo custo com alto valor nutricional na melhoria da
qualidade de vida da populagdo carente. Revista Ibero-Americana de
Humanidades, Ciéncias e Educacao, 8 (10), 1466-1479. https://doi.
org/10.51891/rease.v8i10.7249.

FIGUEIREDO, M. F. A. Sobras podem fazer a diferenga no prato de mi-
Ihdes de cidad3os. Jornal UNIAO. Jo3o Pessoa-PB, 18 de abril de 2021.


https://doi.org/10.51891/rease.v8i10.7249
https://doi.org/10.51891/rease.v8i10.7249

nutricional na melhoria da qualidade de vida da populacéo
carente” (Silva et al., 2022).

No mesmo artigo acima citado, argumenta-se
que sobras podem fazer a diferenca no prato de milhoes
de cidadaos (Figueiredo, 2021). Se uma nova postura
quanto as sobras que se desperdicam fosse abordada
e assumida, muitas pessoas nao teriam de passar por
sofrimentos relacionados a fome e ou a desnutricdo. Dados
da Organizacao das Nacoes Unidas para Agricultura e
Alimentacao (FAO) apontam que cerca de 820 milhoes de
habitantes do planeta ndo tém o suficiente para comer.
Enquanto isso, o relatério mais recente do Programa
das Nacoes Unidas para o Meio Ambiente (PNUMA) e do
Programa de Acdo em Residuos e Recursos (Waste and
Resources Action Programme - WRAP)?, lancado no Reino
Unido no ano 2000, mostrou que 913 milhdes de toneladas
de alimentos sao desperdicados no globo. O nuimero, que
constitui o Indice de Desperdicio de Alimentos 2021,
equivale a 17% da producdo total de comida jogada no lixo
em 2019. O estudo foi realizado em 54 paises e divulgado em
importantes veiculos da midia internacional, como a BBC
de Londres. Além de estarrecedor, o levantamento mostra
quao desigual é a atual sociedade humana. A maior parte
do desperdicio (61%) vem do lar de cada familia, enquanto
26% estdo no setor de servicos de alimentos, e 13% vém do
comeércio.

3 Disponivel em: https://ois.sebrae.com.br/boaspraticas/pro-
grama-de-acao-em-residuos-e-recursos/#:~:text=0%20progra-
ma%20foi%20criado%20porque,trariam%20benef%C3%ADcios%20
ambientais%20e%20econ%C3%B4micos. Acesso em: 26 mar. 2024.
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As pessoas precisam “acordar” para o desperdicio
de alimentos, tendo em vista que grande parte desse mau
uso vem das residéncias, seja pela aquisicao desnecessaria,
pelo armazenamento errado, pelo preparo e consumo
inadequado ou, simplesmente, pelo ndo aproveitamento
integral (Figueiredo, 2021).

‘O alimento é sagrado, considerado uma das
primeiras necessidades basicas do ser humano, mas nao
temos cuidado desse assunto como convém. Evitar o
desperdicio de alimentos é dever de cada um, pois vejo
a cadeia alimentar como uma alianca com Deus e com a
natureza”. “Recebemos o alimento e devolvemos ao solo
o adubo, assim nao teriamos fome, e haveria harmonia e
sustentabilidade no mundo (Figueiredo, 2021, sic).

O descaso para ‘essa desordem” tem afetado as
areas da saude, do social, da economia, da politica e do meio
ambiente. O impacto desse descaso sdo a fome, a degradacéo
e desequilibrio ambiental, mais custos para tratamentos de
saude, para os quais se requer uma parcela substancial de
recursos do pais, sem falar nas consequéncias na dignidade
humana. As formas de se evitar o desperdicio de comida
envolvem uma série de processos que comecam na educacao
escolar e familiar, planejamento sobre seguranca alimentar,
conscientizacao do dever do cidadao e o reaproveitamento
dos insumos de subsisténcia nutricional (Figueiredo, 2021).

“E necessdario o envolvimento consciente de todos
e uniao dos setores publicos e privados em um sé objetivo:
estratégias para evitar o desperdicio e erradicar a fome no
Brasil. Produzimos alimentos suficientes para todos, basta
organizar a cadeia alimentar, um esforco global” (Figueiredo,
2021).
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Capitulo 3

Boas Praticas:
higienizagcao dos insumos

Para a realizacdo de nosso projeto gastronémico,
seguimos o0 que versa o Ministério da Saude, Agéncia de
Vigilancia Sanitaria, Resolucao N. 216, de 15 de setembro
de 2004, que dispde sobre o Regulamento Técnico de Boas
Praticas para servicos de Alimentacdo, no que se refere as
condicdes higiénico-sanitarias.

Antes de usar os alimentos, E IMPRESCINDIVEL:

o Lavar os legumes e verduras, em agua corrente,
utilizando uma esponja, bucha vegetal ou escova, que nédo
tenham sido usadas em outras lavagens, para retirar as
sujidades.

e Retirar as partes manchadas e ou machucadas.

e Para sanitizar, deixar os legumes, por 15 minutos, em
solucao de 1 litro de agua, acrescida de 1 colher de sopa de
dgua sanitaria a 2% de cloro.

» Enxaguar em agua corrente e escorra.



Apods a sanitizacdo dos alimentos, ja se pode comecar
a organizar as receitas, fazer pratos lindos e deliciosos
e agraciar-se a si, a familia, aos amigos... e comemorar o
privilégio da boa e farta mesa.
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Capitulo 4

Receitas da
Comida de Quintal*
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4 Esta secdo apresenta as receitas/produtos que fazem parte
do Projeto Comida de Quintal, cujo objetivo principal é conscientizar as
pessoas das comunidades mais vulnerdveis ao consumo sustentdvel e
econdmico, favorecido pela cultura de insumos em seu préprio quintal.
Dessa forma, ndo havendo qualquer interesse financeiro ou mercado-
|6gico, ndo exige que se contemplem dados técnicos como rendimento
(ndimero de porg¢des) ou tempo de preparo.




41. Melancia e Jerimum

411 Arroz Rico

Maria de Fatima Alves Figueiredo

INGREDIENTES

02 xicaras (chd) de arroz;
04 xicaras (chd) de 4gua;

Y% de xicara (chd) de casca de melancia ralada (parte
verde);

01 xicara (cha) de casca de abdbora ralada;
01 cebola pequena picadinha;

02 dentes de alho ralados;

02 colheres de azeite ou 6leo de soja;

1/2 pimentao picadinho;

01 tomate picadinho;

01 pimenta de cheiro, picadinha;

1 colher de sobremesa de acafrao;

[ejuIing ap PO



e Coentro picadinho (a gosto);

e Sal a gosto.

MODO DE PREPARO
Em uma panela, aqueca o azeite e refogue a cebola
e o alho.

Acrescente as cascas de melancia, a abébora, o
pimentdo e o arroz. Despeje a 4gua fervente. Mexa
bem. Tempere com sal e deixe cozinhar.

Apobs secar a agua, junte ao cozimento a pimenta
de cheiro, o tomate e o cheiro verde. Mexa
delicadamente. Sirva quente.

412 Suco Vermelho

Maria de Fatima Alves Figueiredo

INGREDIENTES

* Y% melancia pequena, em cubos (parte vermelha),
aproximadamente 1kg, sem sementes® e sem casca;
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e 2 colheres (sopa) de gengibre fresco, descascado e
picado;

5 Reserve as sementes para utilizar no Petisco da F4, receita da
pagina *FE,




e 2 limodes verdes, cortados com a casca e sem
sementes;

e Acucar a gosto.

MODO DE PREPARO
No liquidificador, bata somente a melancia; coe e
reserve o residuo, para utilizar em outra receita®.

Devolva o suco da melancia ao liquidificador, junte o
lim&o, o acticar (a gosto) e o gengibre. Usar o recurso
pulsar do liquidificador, para ir batendo aos poucos.

Passe o suco por uma peneira fina. Sirva gelado.

0
@)
3.
Q.
Q
Q.
®
O
£.
5
~
=

6 Esse residuo pode ser utilizado para fazer o molho do Macar-
rdo da Dora, descrito na préxima receita.




Comida de Quintal

413Macarrao da Dora

Maria de Fatima Alves Figueiredo

INGREDIENTES

1 pacote de macarrao.

1 xicara (chd) de residuo do suco de melancia;
3 xicaras (chd) de tomate picado;

1 xicara (chd) de cebola picada;

2 colheres (sopa) de dleo ou azeite;

1 dente de alho amassado ou picado;

1 colher de sopa de colorau;

1 pimentao picadinho;

3 pimentas de cheiro, picadinhas;

Sal a gosto.



MODO DE PREPARO

Bata a polpa’ (parte vermelha) da melancia, sem as
sementes, no liquidificador.

Reserve o residuo da peneira para preparo do
molho.

Nao descarte o suco resultante. Vocé pode servi-lo
com limao e gelo.

Cozinhe o macarrao até o ponto al dente, ou seja,
ainda firme (ndo pode ser bem cozido). Em uma
panela, aqueca o 6leo ou azeite e acrescente a cebola
picada, o alho, os tomates e o residuo da melancia
que foi reservado.

Deixe apurar. Acrescente o sal. Despeje o molho
sobre o macarrdo cozido. Sirva quente.
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7 Se vocé fez o suco vermelho (receita anterior), ja tera o resi-
duo da melancia para fazer o molho.




Comida de Quintal

414 Doce de Entrecasca de Melancia

Maria de Fatima Alves Figueiredo

INGREDIENTES

8 x{caras (chd) de entrecasca de melancia (parte
branca), em cubinhos;

4 xicaras (cha) de acticar cristal ou refinado;
4 unidades (pequenas) de canela em pau;

2 limoes;

Cravo-da-india a gosto.

MODO DE PREPARO

Em uma panela, cologque o suco de um limao, os
cubinhos de melancia e leve ao fogo, com 4gua
suficiente para cobri-los, até ferver. Escorra e
reserve-os.

Em outra panela, cologue o suco do outro liméo, as

2 xicaras (cha) de 4gua, junte o acucar, a canela e o
cravo. Misture e leve ao fogo baixo até ferver e diluir
0 acgucar, formando uma calda fina.



Coloque os cubinhos de melancia na calda e cozinhe,
mexendo de vez em quando, até a calda engrossar.
Sirva gelado.

415 Petisco da Fa

Maria de Fatima Alves Figueiredo

INGREDIENTES

e 2 xicaras (cha) de sementes de abdbora e ou de
melancia;

e 1 colher (sopa), rasa, de éleo ou azeite de oliva;
e Sal eorégano a gosto;

e Pdprica defumada ou picante (opcional);

e Alho desidratado granulado a gosto (opcional).
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MODO DE PREPARO
Cologue as sementes em uma peneira, para evitar
gue caiam no ralo da pia, e lave-as em agua corrente.

E necessdrio retirar o mesocarpo das sementes de
abobora, ou seja, os fios ou tripas® que as envolvem.

8 Cozinhe os fios (tripas) da semente da abdbora. Bata no liqui-
dificador. Aproveite esse creme no preparo de molhos ou sopas.
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Seque todas as sementes com um pano de prato
limpo, perfex ou papel toalha’.

IMPORTANTE: para a torra, separe as sementes da
abdbora das sementes de melancia. As sementes
de melancia, por serem pequenas, gueimam mais
rapidamente do que as de abébora.

Use uma panela e torre as sementes até ficarem
sequinhas™.

Se preferir, dispense a panela e pré-aqueca a airfryer
ou o forno por 5 minutos a 200° C.

Depois de torradas as sementes, tempere a
quantidade que sera consumida, com sal, alho,
paprica e o azeite. Misture bem e sirva.

9 Caso ndo vé fazer uso imediato, vocé pode secar as sementes
ao sol.
10 As sementes torradas, sem temperos, podem ser utilizadas na

granola ou podem ser trituradas no liquidificador, peneiradas e guar-
dadas em recipiente hermeticamente fechado etc. O residuo retido na
peneira pode ser utilizado em farofas; o produto resultante do peneira-
mento pode ser aproveitado como enriquecimento nutricional de min-
gaus, sopas etc.



416 Torta Claumarao

(ABOBORA OU FAVA)
Claudiana Maria da Silva Leal

RECHEIO
INGREDIENTES

1 litro de leite de coco;
2 xicaras (ché) de tomates picados;
1 xicara (chd) de cebola picada;

1 xicara (chd) de pimentao picado;

[ejuIing ap PO

)
1 xicara (cha) de coentro picado;
)

1 xicara (cha) de pimenta de cheiro picadinha, sem
sementes;

1 colher (sopa) de colorau;

2 xicaras (chd) de cenoura picadinha;

1 xicara (chd) de beterraba picadinha;

3 xicaras (chd) de chuchu picadinho;

4 colheres (sopa) de sopa de 6leo ou de azeite;
2 colheres (sopa) de alho ralado;

3 xicaras (chd) de cebolas cortada em tirinhas;
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Y de xicara (cha) de 4gua;
2 colheres (sopa) de maisena;
Sal a gosto.

MASSA
INGREDIENTES

1 xicara (chd) de 6leo ou azeite;
1 xicara (chd) de leite de coco;
3 ovos médios inteiros (clara e gema);

4 xicaras (chd) de abébora ou fava escorrida, cozida
e amassada;

2 xicaras (chd) de farinha de trigo com fermento;
1 xicara (cha) de queijo mussarela picado;
Sal a gosto;

1 xicara (cha) de caldo de legumes, a base das cascas
dos legumes desta receita.

MODO DE PREPARO DO CALDO DE LEGUMES

Depois de higienizar os legumes, utilize as cascas e
raizes e coloque-as em uma panela. Tempere com
sal, alho e pimenta. Leve ao fogo para ferver. Passe
no liquidificador, coe e reserve.

Separe a polpa para o recheio da torta.



RECHEIO
MODO DE PREPARO

Em fogo médio, coloque em uma panela, o leite de
coco, os tomates, as cebolas, o pimentdo, o coentro, a
pimenta de cheiro (todos ja picadinhos), o colorau e o
sal, mexendo sempre até ferver.

Reserve esse molho de coco para receber o refogado
de legumes.

Refogue, por 3 minutos, no dleo ou no azeite quente,
a cebola, depois acrescente o alho e refogue por
mais 2 minutos. Em seguida, acrescente a beterraba
e continue refogando por 4 minutos. Acrescente a
cenoura, refogando por mais 3 minutos. Ao final,
cologue o chuchu e refogue por mais 1 minuto.
Verifique se estao cozidos, porém firmes (al dente).
Tampe e reserve.

Coloque no molho de coco todos os vegetais que
foram refogados, mexa e acerte o sal.

Em um % de xicara de 4gua, acrescente 2 colheres
(sopa) de maizena. Mexa bem. Junte essa mistura ao
recheio, aos poucos, até que este figue bem cremoso.
Mexa, com delicadeza, até esfriar e reserve.

MASSA
MODO DE PREPARO

No liquidificador, cologue primeiro os ingredientes
liquidos (6leo ou azeite, caldo de legumes, leite de
coco, ovos) e bata até a mistura ficar homogénea.
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Em seguida, acrescente, aos poucos, os ingredientes
pastosos (queijo e jerimum).

Coloque essa mistura liquidificada em uma tigela
funda e acrescente, aos poucos e peneirando-a, a
farinha de trigo, para incorpora-la bem a massa.

Acerte o sal. Reserve.

Unte uma forma de 45 cm de didmetro por 8 cm de
altura™ com gordura (6leo, margarina, manteiga) e
farinha.

Cologue metade da massa na forma, depois, o
recheio, uniformemente, e, em seguida, a outra
metade da massa, cobrindo todo o recheio.

Leve ao forno a 230° C, por 30-40 minutos, em
forno pré-aquecido.

Sirva fria. Essa torta pode ser servida como prato
principal ou como lanche, acompanhada de sucos.
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11 A forma redonda garante que a massa seja cozida integral e
uniformemente, evitando que o centro da massa fique mal cozido. Para
esta receita, o ideal seria uma forma com furo no meio.




12 Cebola e Macaxeira

&
421 Tempero Nutri =
(CASCAS DA CEBOLA E DO ALHO) 6-'
Jarluce Alves Gomes da Silva Q
Q.
()
INGREDIENTES o
c
Cascas de 1 kg de cebola; S
Cascas de 1 kg de alho; E-
g

1 pitada de orégano e 1 pitada de alecrim;
2 folhas de louro pequenas ou 1 folha grande.

MODO DE PREPARO

Desidrate as cascas de cebola e alho ao sol.

Cologue as cascas desidratadas em uma forma, com
os demais ingredientes, e leve ao forno para secar.

Ainda quente, triture tudo no liquidificador.

Reserve esse tempero para nutrir e saborizar outras
receitas.



Comida de Quintal

422 0vos Temperados

Jarluce Alves Gomes da Silva

INGREDIENTES

1 ovo;

1 colher (sopa) de agua;

1 pitada de tempero Nutri (receita 4.2.1 acima);
2 gotas de molho de alho (opcional);

1 colher (chd) de manteiga derretida;

Coentro picadinho a gosto;

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira, coloque a agua e a manteiga;
quando ferver, coloque os demais ingredientes e
mexa bem. Ao final, espalhe o coentro por cima.



4.2.3Puré de Macaxeira

Jarluce Alves Gomes da Silva

INGREDIENTES

1 kg de macaxeira cozida;

3 colheres (sopa) de manteiga;
2 cebolas grandes raladas;
Coentro picado a gosto;

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Retire os talos da macaxeira e descarte-os; amasse
os pedacos, fazendo um puré e reserve. Refogue a
cebola na manteiga até dourar.

Coloque o puré no refogado por 10 min, mexendo

para nao grudar no fundo da panela, e acerte o sal.

Espalhe o coentro e sirva quente.
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Comida de Quintal

4.24Pao de Macaxeira ou de Inhame
(SEM TRIGO E SEM LEITE)

Eline Campos

INGREDIENTES

e 200 g de macaxeira cozinhada;
e 150 g de farinha de arroz;

¢ 90 g de amido de milho;

e 40 g de polvilho doce;

e 5gdegoma xantana';

e 30 gdeacucar;

12 A goma xantana é um aditivo alimentar utilizado na fabricagéo
de diversos produtos. Inicialmente, ela é um tipo de carboidrato pro-
veniente de uma bactéria ndo patogénica, chamada Xanthomonas
Campestris. Apés um processo industrial, ela é transformada em uma
espécie de pd branco pronto para uso. [...] € utilizada como espessante,
emulsificante e estabilizante na preparacao de receitas e na fabricacdo
de diversos tipos de produtos.

Além disso, o ingrediente também é bastante usado como alternativa
ao gluten, pois desenvolve a liga e a textura necessdrias para a prepa-
racdo de paes, por exemplo. Disponivel em: https://www.minhavida.
com.br/materias/materia-20820. Acesso em 16 set. 2025.



https://www.minhavida.com.br/materias/materia-11811
https://www.minhavida.com.br/materias/materia-20026
https://www.minhavida.com.br/materias/materia-20820
https://www.minhavida.com.br/materias/materia-20820

2 0VOs;
40 g de 6leo de coco ou outro;
300 ml de 4gua;

10 g de fermento bioldgico seco;

5gdesal

MODO DE PREPARO

Misture o fermento biolégico com 50 ml de agua
para fazer a esponja. Em uma tigela, misture as
farinhas e a goma xantana e reserve. Bata, no
liquidificador, a macaxeira, o acucar, os ovos, o 0leo
e 25 da agua. Despeje sobre as farinhas e mexa bem
até obter uma massa lisa e homogénea. Adicione
mais agua se for preciso. Junte a esponja do
fermento e mexa para uniformizar. Cubra com um
pano e deixe fermentar. Quando dobrar de volume,
abaixe a massa, transfira para uma forma untada e
polvilhada e aguarde crescer. Polvilhe gergelim ou
aveia por cima se desejar. Leve para assar em forno
pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30-40
minutos.
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Comida de Quintal

2zBanana e Abacaxi

4.31Salada Tropical

Maria de Fatima Alves Figueiredo

INGREDIENTES

1 maco de folhas de alface americana, picadas;
1 manga meédia cortada em cubos;
1 cenoura pequena ralada;

1 xicara (cha) de uvas, cortadas ao meio, sem as
sementes (opcional);

2 xicaras (cha) de abacaxi cortado em cubos;

3 xicaras (cha) de repolho roxo ou branco, ralado ou
cortado em tirinhas;

2 tomates médios, cortados em cubos.



MOLHO

1 copo de iogurte natural (opcional);

2 colheres (sopa) de suco de liméo;

1/2 x{cara (chd) de folhas de hortela inteiras;
4 colheres (sopa) de azeite;

Orégano a gosto.

MODO DE PREPARO

Misture tudo e tempere com o molho.

4.32Carne de Panela

Maria de Fatima Alves Figueiredo

INGREDIENTES

Cascas de 12 bananas maduras (pacovan);

6 colheres (sopa) de dleo ou azeite;

3 cebolas grandes picadas;

2 pimentdes médios picados;

5 tomates meédios picados;

8 pimentas de cheiro picadinhas, sem sementes;

1 molho de coentro, picadinho;

3 colheres (sopa) de colorau;

5 dentes de alho, picadinhos, amassados ou ralados;
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Suco de 3 limoes (médios);

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Higienize as bananas.

Faca uma solucao com 2 litros de 4gua e o suco dos
limoes.

Descasque as bananas e coloque as cascas na
solucdo. Reserve a fruta para outra receita.

Corte as cascas em tiras, uma a uma, mantendo-as
na mesma solucao, para nao oxidarem, ou seja, ndo
ficarem escuras.

Em uma panela, coloque o dleo ou azeite, para
refogar a cebola e o alho.

Acrescente a esse refogado as tiras das cascas e
deixe no fogo até ficarem macias, com aparéncia de
carne seca.

Acrescente o pimentdo, o tomate, a pimenta de
cheiro, o coentro e a cebolinha e mexa bem.

Acerte o sal e sirva quente.



4.3.3 Farofa de Festa

Maria de Fatima Alves Figueiredo

INGREDIENTES

e 3xicaras(chd) de farinha de mandioca;
e 2 xicaras(chd) de proteina texturizada de soja;

e 500 ml de dleo (de soja ou de coco®®) ou de azeite de
oliva, para fritar a proteina texturizada de soja;

e 1banana madura, picada;

e 1 pimentao, picado;

[ejuIing ap PO

e 1 cebola pequena, picada;
o 3dentes de alho, picado ou amassado;

e 6 colheres (sopa) de éleo (de soja ou de coco) ou de
azeite de oliva, para refogar a cebola e o alho;

e Pimenta-do-reino a gosto;
» Pimenta de cheiro a gosto;
e Colorau a gosto;

e Sal a gosto;

13 O dleo de coco é mais saudével que qualquer outro tipo de
dleo.
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Uvas passas a gosto;

Se preferir, pode acrescentar frutas cristalizadas,
macas picadas e ovos cozidos.

MODO DE PREPARO

Coloque a proteina texturizada de soja em uma
panela e acrescente o 6leo em quantidade suficiente
para cobrir e fritar toda a soja.

Quando a proteina estiver dourada, retire-a do éleo
com uma escumadeira. Reserve.

Em uma panela, coloque as 6 colheres de 6leo ou
de azeite e a cebola.

Quando a cebola comecar a expandir seu cheiro,
acrescente o alho e deixe refogar por 2 ou 3 minutos,
no fogo médio, até comecar a dourar.

Acrescente as bananas picadinhas nesse refogado.

Acrescente a farinha de mandioca, peneirada®,

e os demais ingredientes e mexa bem, por ultimo
acrescente cheiro verde e uvas passas para decorar.
Sirva quente ou em temperatura ambiente.

14
metro.

15

Use uma panela grande, de aproximadamente 40 cm de dia-

Se a farinha for grossa, o ideal é que seja peneirada.



4.3.4Suco de Melina

Maria de Fatima Alves Figueiredo

INGREDIENTES

3 xicaras (chd) de casca de abacaxi, cortadas em
pedacos pequenos;

(Reserve a polpa para consumo direto ou reserve
para uso em saladas);

5 xicaras (chd) de 4gua;
1 maco de hortela picado;
Suco de 1 limdo pequeno, com casca, sem semente;

Acucar (ou adocante) a gosto.

MODO DE PREPARO

Higienize o abacaxi e o limao.

Bata tudo no liquidificador. Coe, acrescente gelo e
sirva.
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Comida de Quintal

4+ Batata Doce e Cebola

441Pao Artesanal de Cebola

Maria José de Oliveira Lima Félix

INGREDIENTES

2 0VOS;

3/4 xicara (cha) de dleo;

1 colher (sobremesa) de sal;

1 colher (sopa) de acucar;

1 xicara (cha) de 4gua morna;

1 cebola grande (ou 2 pequenas), em pedacos;
15 g de fermento bioldgico seco;

1 kg de farinha trigo;

1 colheres (sopa) de orégano (opcional).

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador os ovos (clara e gemas juntas),
0 6leo, a 4gua, o sal e a cebola. Reserve esse liquido.



Em uma vasilha, misture parte do trigo (1kg) com o
fermento e o orégano. Faca uma cavidade no meio
dessa mistura, para ali colocar o liquido reservado.
Misture tudo. Sove a massa até desgrudar das maos.

Modele os paes e deixe fermentar até dobrar de
tamanho.

Separe a gema de um ovo, misture com uma
colher de 4gua e bata bem, até obter um liquido
homogéneo. Utilize essa mistura para pincelar os
paes. Reserve a clara para outra receita. Enquanto
isso, pré-aqueca o forno a 180° C. Apds pincelados,
leve os pédes ao forno, por aproximadamente 30
minutos ou até ficarem douradinhos.
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Comida de Quintal

4.42Pao Artesanal de Batata Doce

Maria José de Oliveira Lima Félix

INGREDIENTES

1 x{cara (chd) de batata doce cozida e amassada;
3 xicaras (chd) de farinha de trigo;

Y4 de xicara (chd) de leite morno;

2 colheres (cha) de fermento bioldgico seco;

2 colheres (cha) de acucar;

1 colher (sopa) de manteiga em temperatura
ambiente;

2 0VOs;
1 colher (cha) de sal;
Farinha de trigo para polvilhar a bancada.

MODO DE PREPARO

Numa tigela pequena, misture o fermento e o acticar
com % de xicara (cha) de leite morno até dissolver.
Deixe descansar por cerca de 5 minutos, até comecar
a espumar.



Numa tigela grande, misture a farinha com o sal.
Acrescente a batata doce e misture bem, abra um
buraco no centro da massa e junte o fermento
dissolvido. Numa tigela pequena quebre 1 ovo

e entao junte aos ingredientes - se ele estiver
estragado vocé ndo perde a receita. Misture

com uma espatula, do centro para a borda, para
incorporar. Acrescente o restante do leite morno aos
poucos, misturando bem com a mao.

Assim que a farinha tiver absorvido os liquidos,
junte a manteiga e amasse bem - parece que vai dar
certo, a manteiga demora para ser absorvida pela
massa, mas € assim mesmo, continue amassando.
Aperte, amasse, estique e amasse novamente até
ficar com a textura macia e imida (marque 10
minutos no relégio). Se preferir, sove a massa na
bancada ou na batedeira, com o gancho.

Modele uma bola, volte a massa para a tigela e
cubra com um pano de prato. Deixe descansar por
1 hora, em temperatura ambiente, ou até dobrar de
tamanho.

Unte, com manteiga, uma assadeira grande (cerca
de 30 cm x 40 cm - se preferir, utilize uma assadeira
antiaderente).

Assim que a massa tiver crescido, transfira-a para a
bancada e modele os paes. Para isso, corte a massa
em 10 porc¢des e enrole cada uma no tamanho

de bola de ténis, transfira para assadeira untada,
deixando espaco entre cada um para crescer e
achate levemente a superficie - isso serve para que
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os paes crescam de maneira mais uniforme. Cubra
com o pano de prato e deixe crescer por mais 40
minutos.

Quando faltar 20 minutos para dar o tempo de
crescimento do pdo, pré aqueca o forno a 200° C
(temperatura média).

Numa tigela pequena, quebre o outro ovo. Junte 2
colheres (ché&) de 4gua e misture bem com um garfo.
Com um pincel, passe a mistura de ovo batido sobre
0S paes.

44.3Pao de Batata Doce

(SEM TRIGO E SEM LEITE)
Maria José de Oliveira Lima Félix

INGREDIENTES

e 150 g de batata doce;
e 200 gde farinha de arroz;
e 90 g de amido de milho;
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* 60 gde polvilho doce;

e 5gdegoma xantana;

e Tlovo;

e 50 mlde dleo vegetal;

e 20 gde acucar demerara (ou comum);
e 6gdesal;




e 1 colher de sopa de vinagre de maca (opcional)
e 250-300 mlde agua
* 10 g de fermento bioldgico seco.

MODO DE PREPARO

Misture o fermento biolégico com 50 ml de agua
para fazer a esponja. Em uma tigela, misture as
farinhas e a goma xantana e reserve. Bata, no
liquidificador, o batata doce, o acucar, o ovo, o éleo
e 200 ml de 4gua. Despeje sobre as farinhas e
mexa bem até obter uma massa lisa e homogénea.
Adicione mais agua se for preciso. Junte a esponja
do fermento e mexa para uniformizar. Cubra com
um pano e deixe fermentar. Quando dobrar de
volume, abaixe a massa, transfira para uma forma
de pdo untada e polvilhada e aguarde crescer. Leve
para assar em forno pré-aquecido a 180°C por
aproximadamente 30-40 minutos.
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Comida de Quintal

45 Macaxeira, Proteina
Texturizada de Soja (PTS) e
Feijao-Fava

451 Torta com Recheio de
Proteina Texturizada de Soja

Maria de Fatima Alves Figueiredo

RECHEIO
INGREDIENTES

500 g de soja;

2 litros de 4gua, para hidratar a soja;

% de xicara (cha) de 6leo ou azeite;

1 cebola picada;

2 dentes de alho picados ou amassados;

3 pimentas de cheiro, sem sementes, picadas;
1 pimentao picado;

Suco de 2 limoes médios;

Cheiro verde a gosto;



e Salagosto;
e Pimenta-do-reino a gosto.

MASSA
INGREDIENTES

e 500 ml de leite integral (ou de coco);
e 3/4 de xicara (cha) de dleo ou azeite;
e 30v0s;

e 2 xicaras(chd) de farinha de trigo’;

e 1colher (sopa) de fermento em p&;

e Queijo ralado a gosto(opcional);

e Orégano e sal a gosto.

RECHEIO
MODO DE PREPARO
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Cologue a proteina de soja em agua e deixe ferver
por 15 minutos, para hidrata-la. Depois, lave a soja
em agua corrente e escorra. Esprema com as méaos,
para retirar todo o excesso de agua. Depois de
espremida, acrescente o suco de liméo.

Numa panela, cologue o dleo ou o0 azeite e a cebola.
Quando a cebola comecar a cheirar, acrescente o
alho e refogue; junte a esse refogado todos os demais
ingredientes, inclusive a soja. Mexa bem. Desligue o
fogo e reserve.

16 A farinha de trigo pode ser substituida por farinha de aveia ou
de arroz.
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MASSA
MODO DE PREPARO

Bata, no liquidificador, em velocidade baixa, o leite,
0 0leo (ou azeite) e os ovos (clara e gema juntas).
Acrescente, aos poucos, a farinha de trigo, o sal e,
por ultimo, o fermento. Misture delicadamente.

Em uma forma untada e polvilhada com farinha de
trigo, despeje metade da massa e cologue o recheio.

Cubra com o restante de massa; espalhe queijo
ralado e orégano'.

Leve ao forno preaquecido (180° C) até dourar.

452 Brigadeiro de Macaxeira

Maria de Fatima Alves Figueiredo

LEITE CONDENSADO CASEIRO
INGREDIENTES

1 xicara (cha) de leite em po integral;
1 xicara (chd) de actcar;
Y, xicara (ché) de 4gua morna.

17

Se preferir, vocé também pode usar o tempero Nutri (ver re-

ceita 4.2.2).



MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata a 4gua e o acucar; depois
acrescente o leite em po. Bata mais um pouco até
formar um creme. Reserve.

MASSA DO BRIGADEIRO
INGREDIENTES

1e1/2 xicara (cha) de macaxeira;

2 colheres (sopa) de manteiga;

3 colheres (sopa) de chocolate em po;

5 colheres (sopa) de chocolate granulado.

1 pacote de forminhas para brigadeiro.

MODO DE PREPARO

Cozinhe a macaxeira, escorra, retire os talos e
amasse. Reserve.

Em outra panela, derreta a manteiga, acrescente
o leite condensado caseiro, o chocolate em pd e

a macaxeira. Misture até que forme uma massa
homogénea. Leve ao fogo e mexa até que a massa
se desprenda do fundo da panela. Desligue o fogo.
Deixe esfriar, modele em bolinhas e role-as pelo
granulado. Coloque-as nas forminhas.
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453 Brigadeiro de Feijdo-Fava

Renata Eca e Claudiana Leal

INGREDIENTES

e 100 g de chocolate 50% em po;

e 230 gde fava cozida e escorrida e amassada;
e 150 g de coco fresco ralado e triturado;

e 60 gdeacucar;

e 10 g de café coado e frio, bem concentrado;
e 40 gde farinha de aveia;

e 2 gdebaunilha liquida;

e 1gdecanelaem pd

e 50g de chocolate granulado ou colorido ou coco
ralado fino.

MODO DE PREPARO

Coloque tudo na panela e leve ao fogo médio,
mexendo sempre até o ponto de brigadeiro. Deixe
esfriar e enrole em forma de bolinhas. Pode cobrir
com chocolate granulado ou colorido ou coco ralado
fino. Sirva em forminhas.
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454Nhoque de Feijao-Fava

Renata E¢a e Claudiana Leal

INGREDIENTES

300 g de puré de fava;
60 g de farinha de trigo;
1 ovo;

Noz-moscada a gosto;
Sal;

Pimenta do reino;

[ejuIing ap PO

20 g de queijo parmesao ralado fino;

Farinha de trigo para abrir a massa.

MODO DE PREPARO

Misture, na mao, o puré de fava ainda morno com a
farinha de trigo, a gema, a pimenta, noz-moscada e o
sal. Modele a massa e corte os gnocchis. Cozinhe em
agua fervente salgada. Quando os gnocchis subirem
a superficie da 4gua, estao prontos. Sirva com molho
de tomates caseiro ou molho da sua preferéncia.



Comida de Quintal

455 Pao de Feijao-Fava
(SEM TRIGO E SEM LEITE)

Eline Campos

INGREDIENTES

200 g de fava cozinhada sem sal;
150 g de farinha de arroz;

90 g de amido de milho;

70 g de polvilho doce;

5 g de goma xantana;

20-30 g de acucar ou 50 g de mel;
2 0vos;

50 g de 6leo ou azeite;

250-300 ml de agua;

10 g de fermento biologico seco;
6 g de sal.

MODO DE PREPARO

Misture o fermento bioldgico com 50 ml de 4gua
para fazer a esponja. Em uma tigela, misture as



farinhas, a goma xantana, o agucar e reserve.

Bata, no liquidificador, a fava, os ovos, o 6leo e 24

da agua. Se desejar um pao mais macio, coe para
separar o residuo produzido pela casca da fava.
Despeje sobre as farinhas e mexa bem até obter uma
massa lisa e homogénea. Adicione mais agua se for
preciso. Junte a esponja do fermento e mexa para
uniformizar. Cubra com um pano e deixe fermentar.
Quando dobrar de volume, abaixe a massa, transfira
para uma forma untada e polvilhada ou fracione
em forminhas de pdo menores e aguarde crescer.
Leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C por
aproximadamente 30-40 minutos.
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Comida de Quintal

16 Caju

461Suco da Polpa de Caju

Luciana Trigueiro de Andrade

INGREDIENTES

1 kg de caju;
2 litros de 4gua gelada;

Acucar ou adocante a gosto.

MODO DE PREPARO

Retire as castanhas do caju e reserve-as para outra
receita.

No liquidificador, cologue os cajus e acrescente dgua
em quantidade suficiente para cobri-los. Bata bem e
peneire. Reserve o residuo (fibra do caju) peneirado
para outra receita.

Acrescente ao suco a 4gua gelada e adoce a gosto.
Servir bem geladinho.



462 Pao com recheio de
Carne de Caju

4 colheres (sopa) de agucar;

4 colheres (sopa) de leite em pé;

Luciana Trigueiro de Andrade 9
N 3

INGREDIENTES DO PAO 0O,
Q

800 g de farinha de trigo; Q.
8 gdesal; g
c

P

>

~+

Q

g

20 g de fermento bioldgico;
2 0VOsS;
1/2 xicara (cha) de dleo:;

300 ml de 4gua morna.

MODO DE PREPARO

Misture os solidos (deixando o fermento por ultimo);

Acrescente os liquidos e sove a massa por 15
minutos;

Modele em formato de pao;
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Recheie (receita a seguir) e deixe descansar em
forma untada, por aproximadamente 30 minutos;

Asse em forno pré-aquecido a 180°C, por cerca de
20 minutos.

Sirva o pao recheado, acompanhado do suco de caju
que foi usado para fazer o recheio.

RECHEIO DE CARNE DE CAJU
INGREDIENTES

1 kg de caju;
Agua filtrada;

3 tomates picados (aproximadamente 2 xicaras
(cha));

1 cebola picada (aproximadamente 1 xicara (chd));
2 dentes de alho picados ou amassados;
1 pimentdo picado (aproximadamente 1 xicara (cha));

4 pimentas de cheiro picadas, sem sementes
(aproximadamente % xicara (chd));

4 colheres (sopa) de 6leo ou de azeite;
4 colheres (sopa) de extrato de tomate;

Sal, coentro, pimenta do reino, orégano, manjericao
e cebolinha a gosto.
MODO DE PREPARO

Retire as castanhas do caju e reserve-as para outra
receita.



No liquidificador, cologue os cajus e acrescente dgua
em quantidade suficiente para cobri-los. Bata bem e
peneire. Reserve o suco.

Em uma panela com agua, coloque o residuo (a
fibra do caju) que ficou na peneira e cozinhe por
5 minutos. Escorra e esprema para retirar todo o
liquido. Volte essa mistura ao fogo, para garantir
que figue bem enxuta. Reserve.

Numa panela, cologue o 6leo (ou azeite) e a cebola.
Quando a cebola comecar a cheirar, acrescente o
alho e refogue em fogo baixo; junte a esse refogado
os legumes. Adicione a esse refogado a carne de
caju, aos poucos. Mexa até incorporar. Coloque os
temperos e sal a gosto.

Corte os paes que vocé produziu conforme a receita
acima e preencha-os com este recheio.
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Comida de Quintal

427 Macaxeira e Abdbora

471Pao de Macaxeira

Marinalva das Neves Loureiro

INGREDIENTES

1 kg de farinha de trigo;

500 g de macaxeira;

20 g de sal;

140 g de acucar;

30 g de fermento bioldgico seco;
80 g de gordura;

600 ml de 4gua;

50 g de leite em p¢;

120 g de ovos.

MODO DE PREPARO

Cozinhe a macaxeira até ficar bem mole. Faca um
puré e reserve. Na masseira, misture os secos.



Adicione a 4gua, a gordura e a macaxeira. Misture
até dar ponto de véu de noiva’®. Retire da masseira e
deixe descansar por 20 minutos.

Modele e pincele com a gema.

Fornear a 190°C, por 15 minutos.

472 Pao de abobora

Marinalva das Neves Loureiro

INGREDIENTES

[ejuIing ap PO

e 800 g farinha de trigo;

e 20gsal;

e 40 gacucar;

o 15 g fermento bioldgico seco;

e 80 ggordura (manteiga/margarina/oleo);

e 300 mlde agua;

18 O ponto de véu é o estdgio em que a rede de gliten estd com-
pletamente formada e a massa pode ser esticada, sem se quebrar, até
formar uma camada fina.
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200 g de abdbora;
40 g leite em po;
1 ovo para pincelar.

MODO DE PREPARO

Cozinhe a abébora no vapor ou no micro-ondas.
Faca um puré e reserve;

Na bancada, misture ingredientes secos. Adicione a
agua, a gordura e a abébora. Misture até dar ponto
de véu.

Deixe a massa descansar por 15 minutos. Passado
esse tempo, modele os paes.

Em um local fechado (armario) ou coberto com um
pano, deixe os paes fermentarem por 1 hora e 30
minutos ou até dobrar de volume. A seguir, pincele
com a gema.

Fornear a 190°C por 15 minutos.



15 Bouganville e Clitoria

481 Tapiocas Coloridas

Claudiana Leal, Andreia Fernandes e Guto Ferreira

INGREDIENTES

e 500 g de goma de tapioca;
e Tintura de flores comestiveis (bouganville e clitéria)";

e Sal agosto.

[ejuIing ap PO

MODO DE PREPARO

Utilize apenas as bracteas (parte colorida), lave-
as so com agua. Leve-as ao fogo até ferver. Deixe
essa infusdo descansar por aproximadamente 10
minutos. Depois coe e reserve.

19 Para 500 g de goma, também é possivel utilizar 300 ml de
suco concentrado (beterraba, cenoura, taioba ou couve), para colorir
as tapiocas.
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CLITORIA TERNATEA (FADA AZUL)

Utilize apenas as pétalas (partes azuis), lave-as

sO com agua, macere (amasse) e leve-as ao fogo

até ferver. Utilize pouca 4dgua para obter uma

cor mais forte. Deixe essa infusdo descansar por
aproximadamente 10 minutos. Depois coe e reserve.

MASSA

Dissolva bem a goma na tintura de flores e deixe
repousar por 24 horas, na geladeira, em recipiente
fechado.

Escorra o liquido e coloque um pano de prato limpo
sobre a goma, ainda no recipiente, ja corada, até
que fique levemente hidratada. Peneire a goma e
tempere com sal a gosto.

Distribua 2 colheres (de sopa) da goma peneirada em
frigideira (18 cm de diametro), pré-aquecida. Recheie
a gosto e sirva ainda quente.

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de berinjelas assadas e sem pele;

2 colheres (sopa) de dleo ou azeite;

Mistura de temperos secos (pimenta do reino, alho,
sal) a gosto;

3 colheres (sopa) de coentro picados;

2 colheres (sopa) de cebolas picados;



1 colheres (sopa) de pimentdo picados;
2 colheres (sopa) de tomates picados;
2 colheres (sopa) de pimenta de cheiro picadinha.

MODO DE PREPARO

Em uma assadeira (forma), untada com oéleo ou
azeite, coloque 2 berinjelas (aproximadamente 200
g cada uma), perfuradas por um garfo, para assar
por 15 minutos, em forno pré-aquecido a 200° C,

ou até estarem cozidas. Ainda quente, retire a pele
das berinjelas e amasse a polpa até formar uma
pasta. Acrescente os temperos secos, mexa bem. Em
seguida, misture os demais ingredientes, mexendo
tudo até ficar uma massa uniforme. Reserve para
rechear as tapiocas.

INGREDIENTES

2 xicaras (chd) de abacate sem casca amassados no
garfo;

2 colheres (sopa) de azeite;

Mistura de temperos secos (pimenta do reino, alho,
sal) a gosto;

3 colheres (sopa) de coentro picado;

2 colheres (sopa) de cebolas picadas;

1 colheres (sopa) de pimentio picados;

2 colheres (sopa) de tomates picados;

(sopa)
2 colheres ( )

sopa) de pimenta de cheiro picadinha.
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MODO DE PREPARO

Em um recipiente, coloque a polpa amassada do
abacate. Misture os temperos secos e mexa bem;
acrescente os demais ingredientes, mexa até ficar
uniforme. Reserve para rechear as tapiocas.

RECHEIO 3 (BRIGADEIRO DE MACAXEIRA)

Utilize a receita 4.5.2, da pagina 44, para obter uma
tapioca com recheio doce



49 Banana Verde

491Moqueca de Banana Verde
Claudiana Maria da Silva Leal

INGREDIENTES

1 litro de leite de coco;
3 tomates picados;

2 cebolas picadas;

[eUINYD 9P EPILOoD

1 piment&o picado;

1 molho de coentro picado;

6 pimentas de cheiro sem sementes, picadas;
2 colheres (sopa) de colorau;

6 bananas da terra, verdes, cortadas ao meio;

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Cologue em uma panela, fogo médio, leite, tomates,
cebolas, pimentao, coentro e pimenta de cheiro,
colorau e sal. Mexa até ferver. Reserve esse molho.



Cologue no molho as bananas, sem mexer quando
levadas ao fogo. Verifique se todos os vegetais e as
bananas estao cozidos.

Acerte o sal e sirva quente.
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410 Batata Doce e Coco

410.1Bolo de Batata Doce com Coco

Maria de Fatima Estrela

INGREDIENTES

e 2 colheres (sopa) de manteiga;
e 500 g de batata doce;
e 200 ml de leite de coco (ou uma xicara de cha cheia);

[eUINYD 9P EPILOoD

e 200 g de coco ralado (ou uma xicara de chéa cheia);
e 1xicara(chd)de farinha de trigo®;

e 50vos;

e 2 xicaras(chd)de acucar;

e 1 colher (sopa) de fermento quimico em po.

MODO DE PREPARO

20 Afarinha de trigo pode ser substituida por farinha de aveia ou
de arroz.



Cozinhe as batatas doce, descasque-as e amasse-as.
Reserve.

Bata no liquidificador, por trés minutos, os ovos, o
acucar, o leite de coco, o coco e a manteiga. Depais,
despeje numa bacia e acrescente a batata doce
amassada e a farinha de trigo. Misture bem.

Por ultimo, acrescente o fermento e mexa
levemente.

Leve para assar em forma untada e polvilhada
com farinha de trigo?, em forno pré-aquecido, em
temperatura de 180°C até dourar.
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21 Idem nota acima.




4+ Hamburgueres de Feijoes

4111 Hamburguer de Feijao

Carioquinha (ou preto)
Claudiana Maria da Silva Leal

INGREDIENTES

2 xicaras de batatas doce, cozidas e amassadas;
2 xicaras de feijao cozidos e amassados, sem caldo;

3/4 de xicara de farinha de mandioca;
1 xicara de cebola picada;

1 colher de sopa de alho amassado;
Y% xicara de coentro picado;

1 colheres de sopa de ervas (alecrim, orégano,
horteld mitudo, manjericdo);

1 colher de sopa de pimenta de cheiro;
1 colher de cha de pimenta com cominho;
6 colheres de sopa de farinha de milho (cuscuz).

[ejuIing ap PO
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MODO DE PREPARO

Higienize as maos, os utensilios e ingredientes;

Misture batata doce, feijdo, farinha de mandioca e
todos os temperos formando uma massa.

Faca bolinhas de mesmo tamanho dessa massa e
forme os hamburgueres.

Em seguida, empane os hamburgueres e embale-os,
para serem congelados por 2h no minimo.

Aqueca o 6leo e frite os hamburgueres. Também
pode assa-los no forno.

Sirva com salada e molho, a gosto, para lanche ou
prato principal.

4112 Hamburguer de Feijao-Fava

com Legumes
Claudiana Maria da Silva Leal

INGREDIENTES

¥ xicara de (chd) de dleo, azeite ou manteiga ghee;
1 cebola fatiada fina (120 g);
30 g de alho ralado (3 dentes grandes);

300 g de fava seca cozida al dente, escorrida e
amassada com um garfo ou processador;

1 beterraba ralada (150 g);



50 g de aveia em flocos grossos;

150 g de farinha de milho;

¥ xicara de (chd) de farinha de mandioca;
5 colheres de (sopa) de coentro picado;

1 colher de (sopa) paprica defumada;

1 colher de (sopa) de orégano;

1 colher de (ch&) de gengibre ralado;

¥ colher de sopa de azeite;

1 pitada de pimenta do reino;

1 colher de (ch&) de molho de pimenta;

3 colheres de levedura nutricional ou parmesao
ralado;

4 pdes de hamburguer cortados ao meio e levemente
tostados.

MODO DE PREPARO

No dia anterior:

1: coloque 100 g de fava seca para demolhar por
8-12h - nesse periodo, faca lavagens a cada 2 horas.

2: refogue, por 1 (um) minuto, em um fio de azeite
quente, uma cebola picada ou ralada e acrescente 3
dentes de alho ralado; acrescente 300 ml de 4gua e
cozinhe em panela de pressdo por 12 minutos.

Ap6s resfriar, escorra o caldo, pese e amasse.
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1. Agqueca uma panela em fogo médio-alto, com um
fio de 6leo. Refogue a cebola até ficar translicida,
junte o alho e refogue por mais 1 (um) minuto.

2. Em uma panela funda, junte o refogado aos
demais ingredientes e misture tudo até obter
homogeneizar a massa, cubra e leve a geladeira -
deixe ali por 15 minutos.

3. Divida a massa em quatro partes e modele cada
uma em discos.). Aqueca uma frigideira em fogo
médio-alto e regue com um fio de dleo. Frite os
hamburgueres por 3 minutos de cada lado. Se for
necessario, tempere levemente com sal e acrescente
pimenta-do-reino (a gosto).

4. Monte os sanduiches com o pdo, o hamburguer,
fatias de queijo, rodelas de cebola e tomate, folha de
alface e maionese.

5. Servir quente, em prato de sobremesa, envolto em
guardanapo no saquinho plastico. Rende 4 (quatro)
unidades.

411.3 Hamburguer de Fava
Claudiana Maria da Silva Leal e Renata Eca

INGREDIENTES

340 g de fava cozida e escorrida;
400 g de cebola fatiada fina, em meia lua;



30 g alho amassado;

60 g de pimentdo defumado ou refogado picadinho;
200 g de beterraba crua ralada;

3 g da mistura de pimenta do reino e calabresa;
5 g da mistura de paprica doce e defumada;

2 g de fumaca em po;

200 g de farinha de arroz ou de aveia;

90 g de quinoa demolhada por 5 min;

3 g de levedura nutricional;

5 g de sal;

15 pées para hamburguer;

150 g de maionese verde;

100 g de manteiga;

150 g de azeite ou 6leo vegetal,

300 g de queijo prato fatiado;

MODO DE PREPARO

Refogue metade da cebola e caramelize, reserve.

Na mesma panela, refogue alho e pimentao, em um
fio de azeite ou déleo.

Cologue no liquidificador ou processador a fava,
a quinoa, a outra metade da cebola e demais
ingredientes, formando uma massa consistente.

Faca bolas para moldar os hamburgueres nas
maos e frite-os em panela antiaderente quente
ou chapa untada em éleo. Antes de fritar, leve-
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os ao congelador por 2 horas para firmar os
hamburgueres. Pode congelar de 2 a 3 dias.

A montagem inicia com o pao aquecido na chapa
ou panela antiaderente para hamburgueres, a
maionese passada no pao, o hamburguer quente, o
queijo e uma porcao de cebola caramelizada.

Embrulhe os hamburgueres em papel manteiga
cortado em quadrado, tamanho guardanapo,
depois passe o papel filme. Por fim, coloque-os nos
saquinhos de papel pardo ou marrom para manté-
los aquecidos.
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4.12 COLABORACAO COLETIVA

4.12.1 Acao Coletiva, Receita Torta Claumarao?
Claudiana Maria da Silva Leal

Depois de vistas tantas receitas atrativas, precisamos
destacar o valor das atitudes e acdes cordiais, de cooperacao
e uniao das pessoas, todas concorrendo para um sé objetivo.

Nesta oficina, as mulheres das comunidades viveram
a experiéncia real e pratica de producao da Torta Claumarao,
focalizando no aprendizado mais pratico para todas as
participantes - uma mao na massa total e irrestrita.

Nessa ocasiao, a oficina assumiu outra vertente,
pois esta iniciativa teve 5 objetivos pontuais, uma vez que o
nosso interesse foi de que o grupo pudesse:

1. vivenciar as boas préaticas para manipulacao dos
alimentos da receita, conforme secdo 3.1.1 Higienizacao dos
insumos do quintal;

2. empregar regras de seguranca do trabalho na
cozinha;

3. conhecer as técnicas de disposicdo do material
(mise en place) e de cortes dos legumes (brunoise e julienne);

4. aplicar o mise en place e as técnicas brunoise e
julienne;

5. experienciar a construcéo do trabalho coletivo.

22 Os ingredientes e modo de preparo desta receita estio des-
critos na Oficina 01, Receita 3.3.1.
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Esta oficina nasceu de uma proposta anterior a sua
realizacdo. Na ocasido, foi sugerido que as participantes
trouxessem os ingredientes necessarios a producao da Torta
Claumarao. Embora essa torta ja tivesse sido apresentada,
conforme informado acima, percebeu-se a necessidade de
que as participantes, de fato, a realizassem, utilizando os
ingredientes de seu quintal e, elas mesmas, manipulassem
esses alimentos, desde a higienizacdo até a preparacao final
e o servir para degustacao.

Tendo todas aceitado a proposta ou sugestdo,
foi construida uma lista dos ingredientes necessarios a
producao dessa iguaria.

Listados os ingredientes, cada uma das partici-
pantes informou o de que dispunha em seu quintal,
comprometendo-se a levar o insumo necessario para
participar da oficina planejada.

Comida de Quintal

Preparacdo coletiva da torta. Fonte: acervo da autora.




4.12.2 Etapas da Oficina

Para comecar a oficina, houve previamente:

1) alerta sobre prevencéo de acidentes quanto ao uso de:

1.1 forno - nunca abrir o forno com o rosto
diretamente exposto ao calor; usar luvas para retirar o
recipiente, evitando queimaduras;

1.2 facas - manté-las em armazenamento correto,
com protecdo nas laminas.
E indispensavel:

1.2.1 - evitar deixar as facas em recipientes com agua
e sabao, sob o risco de alguém, por distracdo ou nao
visualizacdo, se machucar;
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1.2.2 - ndo circular pela cozinha (ou qualquer outro
ambiente) com facas na mao;

1.3 liquidificador - é necessério:

1.3.1 - antes de seu uso, se prevenir contra o risco de
cortes nas maos ao se manusearem as laminas, seja
na montagem seja na limpeza;

1.3.2 - manter o aparelho desligado até sua utilizacdo;
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2)

3)

4)

1.3.3 - s6 ligar a tomada do liquidificador na energia
DEPOIS de colocar todos os ingredientes no copo,
tampa-lo e encaixa-lo no motor;

1.3.4 - se o conteudo liquidificado estiver quente,
deixd-lo a aproximadamente 10 cm abaixo da
tampa, a fim de que nao transborde durante o
processamento.

orientacdo quanto a higiene pessoal, desde vestimentas
limpas e adequadas (sem decotes grandes ou que deixam
partes do corpo expostas - para evitar acidentes), corte
das unhas e retirada de esmaltes, uso de adornos
(cabelos presos e uso obrigatério de touca; retirada de
relégios, anéis, pulseiras etc.);

higienizacdo dos utensilios e ingredientes em todas as
etapas descritas na receita, ou seja, desde a colheita dos
insumos no quintal de cada uma das participantes.

foram apresentadas as definicbes e nomenclaturas,
a exemplo dos termos mise en place (organizacao de
todos os ingredientes em suas porcoes antes de iniciar
a receita), brunoise, cortes dos legumes em cubinhos
pequenos (0,3 cm x 0,3 cm x 0,3 cm) e julienne, cortes
em tirinhas iguais, longas e finas (cortes ideais para
saltear legumes em manteiga ou azeite).



5) recepcdo das participantes e selecao dos alimentos
necessarios a receita. A medida que as participantes
chegavam, colocavam o ingrediente colhido de seu
guintal, seguindo a ordem de producdo da Torta
Claumarao;

6) foram higienizados os legumes, para, a seguir, se
realizarem os cortes adequados; depois, separadas as
porcdes de cada ingrediente em recipientes, para se
fazer o mise en place.

Ao final dessas etapas, as mulheres produziram
a Torta Claumarao, degustaram-na e disseram de suas
impressoes, as quais foram registradas na Avaliacao do
Projeto. Veremos essa avaliacao ao final deste livro.

Certificado Projeto Comida de Quintal. Fonte: acervo da autora.

A

g ) 'y CERTIFICADO

+ +

Cartficames qua

participou do projeto COMIDA DE QUINTAL, capacitagio em aproveitamento integral
dos alimentos originarios do quintal para as comunidades de Alagoa Grande-PB, de
20.03 a 25.11.2023, das 13h-18 horas, com carga hordna lolal de 58 horas.

(O ool

Presidente do EstelAR
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Capitulo 5

Culminancias
Degustativas

Agora, vamos apresentar a ultima etapa do Projeto
Comida de Quintal: Saboreando Resultados.

O momento de conclusdao do projeto teve carater
avaliativo com acdes integrativa e de fixacdo dos
conteudos.

Para esse momento, a organizacido do projeto
em concordancia com os participantes, listaram todas
as receitas escolhidas com o desafio de, em suas casas, a
produzirem aquela receita que comporia o cardapio de final
de curso e de ano.

A atividade resultante das oficinas efetivou um
grande encontro na sede do EsteLAR, abrilhantado pelo
cardapio produzido e degustado por todos os presentes, uma
confraternizacdo com apresentacdo das criancas e entrega
de presentes e livros educativos.

Assim, o cardapio avaliado foi também comtemplado
pelos sabores gastronémicos da: Torta Claumarao - Torta
de proteina texturizada de soja — Bolo de batata doce com
coco - Tapioca colorida (bouganville) - Arroz rico - Carne de



panela (cascas de bananas) - Pdo de cebola - Brigadeiro de
macaxeira - Puré de macaxeira.

Outras maravilhas da culinaria natural também
foram apreciadas no evento: saladas de frutas e de legumes,
sucos naturais de frutas diversas, sacolé (dindim gourmet)
e munguza doce. Todos foram aprovados, em aclamacao
unanime, pela apresentacao visual, aroma, sabor e textura.

O projeto Comida de Quintal, capacita e certifica os
participantes. Aprender a fazer, fazendo, primando-se pelo
sabor, saude e sustentabilidade.
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Capitulo 6

Oficinas de Gestao
de Residuos Domésticos

6.1 GESTAO DE RESIDUOS ORGANICOS

6.1.1 Compostagem Direta, Sem Revolvimento
Claudiana Maria da Silva Leal

MATERIAIS
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e Residuos Organicos Coloridos (ROC) - restos de
alimentos (cascas de frutas e verduras - sem carne);

e Residuos Organicos Verdes (ROV) - folhas e podas
de jardim e hortas;

e Residuos Organicos Marrons (ROM) - folhas secas
de jardim, hortas e varricao;

* Ambiente com acesso a dgua;

e Delimitacio do espaco que assegure circulacao
continua de ar;

e Pieenxada.




EXECUCAO

1. Fazer, no solo, uma vala de 2 metros de
comprimento, por 50 centimetros de largura e 20
centimetros de altura.

2. Colocar os residuos dispostos em camadas de 10
centimetros, cada uma, na ordem marrom (ROM),
verde (ROV) e colorido (ROC) - verde (ROV) e
marrom (ROM), ou seja, o ROC deve ficar totalmente
confinado entre as duas camadas de ROV e ROM,
sem deixar nada de fora, para ndo exalar qualquer
odor dos ROCs;

3. Fechar a vala com uma camada fina de solo;

4. Manter a umidade controlada diariamente, em
dias de sol, por 90 dias.

[ejuIing ap PO

Rega da compostagem. Fonte: acervo da autora.




6.1.2 Compostagem em Contencédo de 1m?,
Sem Revolvimento

Claudiana Maria da Silva Leal

MATERIAIS

e Residuos Organicos Coloridos (ROC) - restos de
alimentos (cascas de frutas e verduras - sem carne);

e Residuos Organicos Verdes (ROV) - folhas e podas
de jardim e hortas;

e Residuos Organicos Marrons - folhas secas de
jardim, hortas e varricao;

 Ambiente com acesso a agua;

e Delimitacio do espaco que assegure circulacdo
continua de ar;

e Paeenxada;

e 4 Caibrosde1,5m;

e 45mde tela de galinheiro;
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e 20 fixadores tipo enforca gato.

EXECUCAO

1. Fazer, no solo, 4 escavacoes de 40 centimetros
de profundidade, por 10 centimetros de largura e
10 centimetros de altura, para fixar os 4 caibros
da estrutura de contencio (caixa de 1 metro de
comprimento por 1 m de largura e 1 m de altura).




2. Envolver a estrutura com a tela de galinheiro?®,
ponteada com enforca gato ou arame, formando
uma caixa de 1 metro cubico.

3. Colocar os residuos dispostos em camadas de 10
centimetros na ordem marrom (ROM), verde (ROV)
e colorido (ROC) - verde (ROV) e marrom (ROM), ou
seja, os ROCs devem ficar totalmente cobertos entre
as duas camadas de ROV e ROM, sem deixar nada
exposto, para ndo exalar cheiro dos ROCs e atrair
insetos e animais.

4. Finalizar as etapas e reinicia-las até completar
toda a contencao, sendo sempre a camada final de
ROM.

5. Manter a umidade controlada diariamente, em
dias de sol, por 20 dias.

23 A tela de galinheiro pode ser substituida por pallet.

[ejuIing ap PO

Composteira em maturacdo. Fonte: acervo da autora.




Comida de Quintal

6.2 RECICLAGEM DE OLEO USADO DE COZINHA

Claudiana Leal e Monique Sousa

6.2.1 Regras de Protecao Individual

Antes de se produzir o sabdo (em barra ou liquido),
€ necessario que se conhecam e se apliquem alguns
conhecimentos para protecdo contra acidentes na producao
do sabdo.

MATERIAL DE PROTECAO INDIVIDUAL

e 1pardeluvas de borracha (EPI);
e 1 mascara de pano (EPI);

e 1 par de sapatos fechados (EPI);

e 1 Calca (EPI);

e 1 Blusa de manga comprida (EPI).

PROCEDIMENTOS



Antes de iniciar o procedimento, usar os
Equipamentos de Protecao Individual (EPIs). Para
iss0, é indispensavel:

1. colocar luvas, 6culos, mascaras (se estiver em
lugar sem ventilacao);

2.usar roupas que protejam o corpo (blusas de
mangas compridas, calcas compridas e sapatos
fechados®).

6.2.2 Sabao em Barra

Monique de Aratjo Sousa

MATERIAIS

e 1 cabode vassoura®;
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e 1 balde de pléstico;

e 2 litros de dleo de cozinha usado;

e 280 g de soda ciustica em escamas - concentracao
96% - 99%;

e 400 mldeagua;

e Formas de plastico,

24 Sapatilhas ndo sdo indicadas. O calgcado deve cobrir todo o pé.

25 E indispensavel que se use um artefato longo para mexer a
solucdo, a fim de se evitarem acidentes (queimaduras) nas partes su-
periores do corpo, em especial nos olhos.




EXECUCAO

1. Em um balde de plastico, misturar a soda caustica
com a agua. Reservar por aproximadamente 40
minutos.

2. Apos esse tempo, adicionar, aos poucos, porém
sem parar, o 6leo de cozinha usado.

3. Com o cabo de vassoura, misture a solucdo até
ficar cremosa.

4. Quando a solucao esfriar, colocar em formas de
plastico e aguardar endurecer.

5. Caso se queira adicionar alguma fragrancia, é
recomendado 30 ml de esséncia?, logo que esfriar,
porém antes de endurecer.

5. Desenformar a mistura (sabdo) e reservar em um
local arejado.

6. O uso do sabdo s6 é recomendado apds trés
semanas da sua fabricacdo, ou seja, quando ocorre o
processo completo de cura, ou seja, cumpriu todas as
etapas da saponificacdo.
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26 A esséncia ndo deve ser acrescentada a solugdo enquanto esta
estiver quente, pois perde a sua eficdcia, ou seja, seu aroma.




6.2.3 Sabao Liquido

Monique de Aradjo Sousa

S
MATERIAL

3
1 cabo de vassoura; ;’;
1 balde de plastico; o,
200 ml de 6leo de cozinha usado, sem gordura o
animal; D)
150 ral de &lcool 70%; =
60 g de soda caustica em escama, concentracdo 96%- ,:-:-
99%; D,

5 colheres (sopa) de acucar;
150 ml de agua;
1 litro de dgua quente;

Agua em temperatura ambiente até a consisténcia
desejada.

EXECUCAO

1. Em um balde de plastico, misturar a soda caustica
com a agua e reservar por aproximadamente 40
minutos.
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3. Em outro recipiente de plastico, misturar o éleo e
0 alcool.

4. Apos 40 minutos, unir as misturas aos poucos —
6leo/alcool e soda caustica/dgua -, mexendo até virar
uma pasta.

5. Em seguida, acrescentar a 4gua quente e o acucar,
cuidadosamente, para evitar queimaduras. Mexer
até a mistura ficar liquida.

6. Caso se queira obter alguma fragrancia, é
recomendado adicionar 50 ml de esséncia, apds

12 horas da fabricacido. Passadas mais 12 horas do
acréscimo da esséncia, ja se pode guardar o sabdo
liquido em recipientes (galdes, garrafas, baldes etc.).

7. Acrescentar agua, aos poucos, mexendo sempre
até adquirir a consisténcia desejada.

8. O uso do sabao so é recommendado apds trés
semanas da sua fabricacdo, ou seja, quando ocorre o
processo completo de cura, ou seja, cumpriu todas as
etapas da saponificacdo.



Voluntarios EsteLAR

Conhecam os voluntarios envolvidos neste projeto,
cujos nomes citamos abaixo, ao tempo em que agradecemos
pela contribuicdo de todos, pois cada um, em sua parte,
permitiu a execucao do todo, transferindo e trocando
conhecimentos e se doando, usando seu tempo livre ou
doando algum recurso material em beneficio dos assistidos
pelo EsteLAR, ora seguindo a ciéncia, porém, sempre
passando pela compaixdo ao préximo ou aportando suas
acdes no objetivo comum do EsteLAR: o Desenvolvimento
Sustentavel.

ANDREIA FERNANDES

Apoio a oficina de capacitacio aos voluntarios para
a oficina de tapiocas coloridas.

AURELIO GABRIEL DE OLIVEIRA E SILVA

Apoio logistico para as oficinas de Gestao e
Residuos.

CLAUDIANA MARIA DA SILVA LEAL

Coordenadora do projeto Composta EsteL AR,
oficina de torta, hamburgueres e compostagens;
educadora das criancas e apoio logistico a todas as
oficinas.
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DANYEL DA SILVA GOMES

Apoio logistico para as oficinas da Gestao e
Residuos.

DAYENE THACIA PAULINO VENANCIO

Contabilidade voluntaria.

DORACI FERREIRA TAVARES

Palestrante de nutricao e apoio as atividades do
bazar educativo e nas oficinas.

EDJANE FERNANDES DOS SANTOS

Atividade de apoio na oficina de tapiocas.

EDNEIDE MARIA TAVARES

Atividade de apoio na higiene da infraestrutura.

ELINE CAMPOS

Ministrante de oficina de paes artesanais voluntaria
no projeto Comida de Quintal - 2025.

ESMERALDA CABRAL DA SILVEIRA

Apoio logistico no cadastro de pesquisa da Barreira
para as matriculas do projeto, confeccao dos
cartazes de divulgacao do Instagram, manutencao
da pagina do Instituto e doagbes das garrafinhas
de dgua e infraestrutura dos equipamentos
audiovisuais.



ERIKA SIMONE COSTA RODRIGUES

Apoio ao Bazar Educativo, matriculas e
acompanhamento da frequéncia da comunidade no
projeto.

FELIPE QUEIROZ DA SILVA

Atividade de apoio lidico na oficina macaxeira e
soja.

FERNANDO ANTONIO GOMES DA SILVA

Apoio na oficina da gestdo de residuos organicos,
palestra de educacio ambiental e palestra sobre
tinta ecologica.

FRANCISCA N. OLIVEIRA

Apoio logistico, doacdo de 20 kg de goma de
mandioca (tapioca), para as participantes do Projeto
Comida de Quintal - 2023.

GUSTAVO ALEXANDRE FERREIRA DA SILVA

Apoio na oficina de capacitacdo aos voluntarios para
a oficina de tapiocas coloridas.

IVONETE BRITO

Atividade nas oficinas de reciclagem do dleo.

JARLUCE ALVES GOMES DA SILVA

Nutricionista e apoio a oficina voluntéaria.
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JOSEFA DE LOURDES DE SOUSA OLIVEIRA E SILVA

Atividade de apoio na oficina de tapiocas e no
evento de encerramento do projeto Comida de
Quintal.

JOSELI MARIA DA SILVA

Coordenadora do Projeto Escuta Afetiva - 2023 e
revisora de todo material escrito.

JOSIELE DE BARROS SILVA

Monitora das criancas de 11 a 13 anos.

JOSINALDO DE JESUS GUIMARAES

Monitora das criancas de 11 a 13 anos.

KARINE FARIAS DE LACERDA

Apoio logistico e visita as comunidades.

KATIANA GOMES DA SILVA SANTOS
Educadora das criancas de 5 a 7 anos.

LETICIA DE OLIVEIRA BENTO

Apoio logistico, cadastro de pesquisa da comunidade
da Barreira para matriculas.

LINDALVA MARIA BATISTA ALEXANDRE

Atividade voluntaria com o Bazar e apoio ao lanche
das criancas.



LIANE PFEIFER DE VASCONCELLOS

Atividade voluntaria com o Bazar e apoio ao lanche
das criancas.

LUCIANA TRIGUEIRO ANDRADE

Ministrante voluntaria da oficina de pao com carne
vegetal e professora parceira no projeto De Maos
Dadas com a Comunidade do IFPB.

MARIA BARBOSA DA SILVA GONDIM

Atividade de apoio a oficina de tapiocas e no evento
de encerramento do projeto Comida de Quintal
2023.

MARIA DA GUIA FERREIRA CELSO DE LIMA

Coordenadora do Projeto Espalhe Amor.

MARIA DE FATIMA ALVES FIGUEIREDO

Coordenadora do Projeto Comida de Quintal - 2023
e ministrante voluntaria de oficina.

MARIA DE FATIMA ESTRELA

Ministrante voluntaria de oficina e apoio no evento
de encerramento do projeto Comida de Quintal -
2023.

MARIA JOSE DE OLIVEIRA LIMA FELIX

Ministrante voluntaria de oficina de paes
artesanais.
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MARIA DE LOURDES DE FARIAS GRANJA

Apoio na oficina de pdes de macaxeira e jerimum.

MARIA VITORIA DE ARAUJO SOUZA

Doadora de insumos para o projeto Comida de
Quintal - 2023.

MARCOS PIMENTEL

Engenheiro responsavel pela construcao e
manutencdo da sede da Instituicdo onde sdo
executadas as oficinas 2021-2023.

MARCIA CRISTINA RORIGUES DE FARIAS
Apoio logistico; voluntaria a frente da divulgacao
para captacao de alunos para as oficinas.

MARCIA OLIVEIRA

Apoio logistico no cadastro de pesquisa da Barreira
para as matriculas do projeto e patrocinio da pagina
do Instituto.
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MARINALVA DAS NEVES LOUREIRO

Ministrante voluntaria da oficina de paes, parceira
no projeto De Maos Dadas com a Comunidade do
[FPB-Cabedelo.

MARTA DE LUCIA DE OLIVEIRA SILVA

Voluntaria a frente das atividades do Bazar,
apoio educativo com as criancas e no evento de
encerramento do projeto Comida de Quintal.




MICHELINE CESAR

Apoio logistico, cadastro para as matriculas das
pessoas da Barreira.

MONIQUE DE ARAUJO SOUSA

Ministrante de oficina do sabao ecolégico SOLUZ
voluntéria de Alagoa Grande-PB.

RENATA ECA

Ministrante da oficina de abertura do projeto
Comida de Quintal em 2025.

SEVERINO ANTONIO BIBIU DO JATOBA

Apoio logistico, visita a comunidade para cadastro.

SONIA MARIA SILVA

Apoio logistico, divulgacao a captacao de alunos
para as oficinas, desde o cadastro até a matricula,
além do acompanhamento da Comunidade da
Barreira e durante todo o programa Comida de
Quintal.

TAYS EVELIN DA S. FARIAS

Educadora voluntaria no acompanhamento das
criancas de 8 a 10 anos.

ZELIA MARTINS

Apoio logistico, oficina de paes artesanais, cebola e
batata doce.
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Convite aos Leitores

Caso seu coracao também tenha sido toca-
do, faca parte dessa turma do bem comum na
proxima lista de voluntarios do EsteLAR. Para tanto,
inscreva-se pelo link https://docs.google.com/forms/
d/158RzKI.CiQU]7VWxKcoylEQI3F rU-XcdfqrlzYmxT7k/
edit e contribua para o Desenvolvimento Sustentavel. Siga
nosso Instagram: @inst.estelar. Nessa rede social, temos
todas as informacdes e links para vocé se informar, conhecer
nossas acoes e se voluntariar. Vocé também pode entrar em
contato conosco pelo nosso e-mail: institutoestelaradm@

gmail.com.
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https://docs.google.com/forms/d/158RzKLCiQUj7VWxKcoylE9l3F_rU-XcdfqrIzYmxT7k/edit
https://docs.google.com/forms/d/158RzKLCiQUj7VWxKcoylE9l3F_rU-XcdfqrIzYmxT7k/edit
https://docs.google.com/forms/d/158RzKLCiQUj7VWxKcoylE9l3F_rU-XcdfqrIzYmxT7k/edit
mailto:institutoestelaradm%40gmail.com?subject=
mailto:institutoestelaradm%40gmail.com?subject=

“Estamos certos de que a alegria de se doar é maior
do que a de receber, e juntos podemos ser gratos a Deus
pela oportunidade de AMAR E SERVIR".

Claudiana Maria da Silva Leal
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Organizadoras do livro
Comida de Quintal

Claudiana Maria da silva Leal

Professora Titular do IFPB (aposen-
tada e voluntaria efetiva); Doutora
em Engenharia Civil (UFRGS)
para Gestdo de Residuos; Mestra
em Engenharia de Producao
(UFPB); Engenheira Civil (UFPB);
Técnica em Edificacées (IFPB-Joao
Pessoa);Técnica em Restaurante e

Bar (IFPB-Areia); Alfabetizadora (BB Educar); Fundadora,
foi Presidente, atualmente Vice-presidenta e Voluntaria do
Instituto EsteLAR; Pesquisadora sobre Desenvolvimento
Sustentavel, Espirita (FEPB), Ativista, Ambientalista e

Vegetariana.

Doraci Ferreira Tavares

Nutricionista (UNIESP), com estudos
centrados em Obesidade e Diabetes
Tipo 2. Nutricionista de abordagem
comportamental; Psicéloga Clinica
Infantil (UFPB); Agricultora
Organica.



Joseli Maria da Silva

Professora Titular (aposentada)
do IFPB-JP. Secretaria do Instituto
EsteLAR. Estudante de Psicologia
e de Psicandlise. Doutora em
Linguistica; Mestra em Lingua
Portuguesa; Especialista em Letras

Licenciatura Plena em Economia
Domeéstica e mestrado em Educacao
Agricola pela Universidade Federal
Rural do Rio de Janeiro. Professora
aposentada do Instituto Federal de
Educacéo, Ciéncia e Tecnologia da
Paraiba. Voluntaria da ONG EsteLAR (Alagoa Grande-PB);
Técnica em Restaurante e Bar (IFPB-Areia).

- Lingua Portuguesa. Graduada em 0O
Letras (com habilitacdo em Lingua o
Inglesa e Lingua Francesa). 3
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Maria de Fatima Alves O
Figueiredo c
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