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Nossos
sabores

A cozinha brasileira ¢ riquissima, talvez
uma das mais ricas do mundo. Em cada
canto deste imenso pais as diferentes
influéncias culturais foram interpretadas
de maneiras distintas na panela.

Quando os portugueses chegaram,
causaram espanto nos indios com os quitutes
que trouxeram. Eles odiaram o péo, o vinho,

o peixe seco, 0 mel ¢ as passas. Aos poucos,
porém, cunhds e colonizadoras foram trocando
tradicGes e conhecimentos, casando
ingredientes e técnicas de maneira primorosa.
Depois chegaram os escravos, que também
trouxeram sua colaboragio para o fogio
nacional. Sem falar nas adaptagdes posteriores,
provocadas pela presenga de imigrantes

de virios pontos da Europa e da Asia.

O que ficou dessa maravilhosa
mistura foi uma variedade enorme
de delicias com fortes sotaques regionais.
Aqui as tradigGes portuguesas
prevaleceram; ali, indios ou africanos
deixaram mais nitidas as suas marcas.

Nesta edigio especial de CLAUDIA COZINHA
vocé tem uma boa amostra desses
sabores. Aproveite para experimenta-los
¢ conhecer sua origem.

‘Wanda Nestlehner
Redatora-chefe
wnestlehner@abril.com.br
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BAHIA

Abengoada

elos santo

Nascida como oferenda aos orixés, a culinéria
da Bahia acabou conquistando o mundo

H

trazida ao Brasil nos pordes dos navios negreiros, hi pouco menos
de 500 anos. Mesmo pressionados para se adaptar aos costumes
portugueses, os escravos conseguiram preservar suas tradioes.
Uma delas era reverenciar os orixds de sua religido, oferecendo-lhes
comidas preparadas com o que tinham 4 disposigio nas senzalas.
Aos poucos, portugueses e indios deram suas contribuigoes. “O vatapd
&0 exemplo perfeito do casamento entre as trés ragas. Além do africano
i dendé, nele usam-se ingredientes p como a farinha
de trigo do pio, e indigenas, como o amendoim ¢ a castanha de caju’,
diz o historiador Cid Teixeira, autor do livro Babias, editado em 1992 pela
Secretaria de Cultura da Bahia. Quanto aos orixds ndo se pode ter certeza,
mas os mortais se derretem pelas receitas que resultaram desse convivio.

A fricana de coragdo, a comida da Bahia se originou na cultura

06 Clausiz Cozinha
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Claudia Cozinha

PRATO DE SANTO [

Acredita-se que este guisado tenha origem
na Guiné-Bissau, na costa oeste africana.
Também pode ser preparado com charque
picado em substituico ao frango.

Nos rituais, & ofertado a Oxum, gue cuida
das cachoeiras e da abundancia.

INGREDIENTES
1/2 ® de amendoim
torrado e moido
1/2 ® de azeite-de-dendé
1/2 % de castanha
de caju moida
2"\ (sopa) de suco
de limao
1\ (sopa) de
gengibre ralado
1°\ (cha) de
pimenta-do-reino
250 g de camardo seco,
descascado
e moido
4 dentes de alho
espremidos
4 ramos de coentro
picados
2 cebolas grandes
picadas
1 frango em pedacos
sal a gosto

PREPARO

B Tempere o frango
com o alho, a pimenta-
do-reino, o coentro,

a cebola e sal.

B Numa panela
grande, aquega

o azeite-de-dendé

¢ refogue os pedagos
de frango por

25 minutos, mexendo
de vez em quando.

B Adicione o camardo,
a castanha, o amendoim,
o gengibre € 0 suco

de limdo. Cozinhe

em fogo médio

até a carne ficar macia.
Se o caldo comegar

a secar, acrescente dgua.




facil 16 692
W porsies | ot o
INGREDIENTES
6% de dgua
42 de armoz lavado
e escorrido

2® de leite de coco
1/2% de azeite
1/4® de dleo
2 kg de charque
sem gordura
1 kg de cebolas
cortadas em rodelas
6 dentes de alho
sal a gosto
Mouo
1® de azeite-de-dendé
11/2 kg de camarao seco
sem casca
2 cebolas grandes
picadas

PREPARO

B Na véspera, corte o
charque em tiras finas ¢
coloque-o numa tigela.
Cubra com dgua ¢ deixe de
molho ate o dia seguinte.

B Escorra a came,
coloque-a numa panela,
cubra com dgua ¢ leve
20 fogo alto até ferver.
Abaixe o fogo ¢ cozinhe
até ficar macia.

Escorra ¢ reserve.

B Pique o alho e leve

a metade 0 fogo médio
com 0 6leo até douri-lo.
Junte o arroz ¢ refogue
por alguns minutos,
mexendo de vez em

quando. Ponha o leite
de coco, a dgua, sal

¢ misture. Deise ferver,
abaixe o fogo ¢ cozinhe
até o arroz ficar macio.

D Numa frigideira,

Leve a0 fogo o azeite,

a cebola em rodelas

e o alho restante até
dourarem. Retire a cebola
e reserve. Aos poucos,

vii fritando o charque até
dourar. Junte a cebola

¢ misture. Reserve.

Mowo

Numa frigideira, frite
a cebola no azeite-de-
dendé. Acrescente o
camarfio, misture e

cozinhe em fogo brando
com a frigideira tampada
até ficar macio. Para
servir, ponha o arroz
numa travessa, por cima
coloque o charque ¢ a0
lado o molho de camardo.

‘ORIGEM ETNICA
0s portugueses
trouxeram para

o Brasil escravos
de vrias partes
da Africa. 0s que
vieram de Hauss3, |

| sabe quando nem
por que a grafia
do nome do prato
ganhou o “¢”.

Claudia Cozinha 9



BAHIA

a

vata
ficll 10 685
I porsdes

alociaerporglo

INGREDIENTES
8 de dgua
4% de leite de coco
3/4% de azeite-de-dendé
2/3% de amendoim
torrado e mofdo
2/3% de castanha de caju
torrada e moida
2\ (sopa) de gengibre
ralado
250 g de camarao seco,
descascado e moido
2 pées de forma sem
casca
2 pimentas-malaguetas  a castanha de caju,
1 cebola grande picada o amendoim, o gengibre

0 camardo seco usado
na comida afro-baiana
& cozido com casca,
salgado e defumado.
Por isso seu sabor

& mais acentuado.
Apesar de também ser
chamado de seco,

o camardo encontrado
no resto do nordeste

e no norte do pafs ndo
& defumado, apenas
cozido e colocado em
muito sal para secar.

Sal a gosto € a pimenta-malagueta
amassada. Refogue por

PREPARO 5 minutos, mexendo.

B Coloque os pacs Junte o pio, o leite de

de molho na égua por coco, 0 camardo ¢ a dgua.

10 minutos. Esprema

e reserve a dgua. Passe B Cozinhe, mexendo

©0 pdo por uma peneira sempre, até obter um

grossa. Leve ao fogo creme grosso ¢ cremoso,

o dendé, a cebola, que solte da panela.

a 8
facil 509 5 ramos de salsa

porgbes | s parcie

0 QUE E QUE

4 ramos de horteld

A BAIANA TEM? INGREDIENTES 3 dentes de alho
i » 1® de azeite-de-dendé 3 tomates médios picados
0s mercados e as feiras sao = :
. 1/2% de amendoim 2 cebolas grandes picadas
- uma marca de Salvador. 0 mais o = y
e % torrado sem casca 1 pimentdo verde picado
tradicional & o Modelo, na Praga Cairu, na g "
. 5 iy > 1/2® de castanha de caju  Sal e pimenta-malagueta
Cidade Baixa, onde originalmente se negociavam
torrada a gosto

escravos. Hoje pode-se comprar ali todo tipo

de produto tipico, além, claro, dos famosos
quitutes das baianas. Mas quem quer

ingredientes em grande quantidade para preparar

2°\ (sopa) de vinagre
11/2 kg de quiabo picado  PREPARO
250 g de camardo seco B Bata no liquidificador

5 - sl descascado a cebola, o tomate, o alho,
as comidas locais recorre mesmo & & Feira i R
L . 5 L - , 0 pimentio,
de S3o Joaquim, também na Cidade Baixa. A 120, 0.1
6 ramos de coentro hortela e a salsa. Reserve.

10 Claudia Cozinha



Acarajé vem de acara,
bolinho com massa de
feijdo. 0 “je” final, de
origem forubs, significa
comer. Esse bolinho era
vendido & noite, nos
mercados, por bafanas
que entoavam o apelo:
acara-je-ola-ié-io, ou
seja, venha comer acard.
0 quitute caiu no gosto
popular e virou acara

P Separadamente, bata
a castanha, 0 amendoim
e o camardo. Reserve.

B Leve ao fogo alto uma
pancla grande com a dgua,
meia xicara de azeite-de-
dendé ¢ o quiabo (antes,
lave-o ¢ seque-o bem para
que nio fique muito
viscoso). Quando ferver,
acrescente os temperos
reservados e cozinhe por
20 minutos, mexendo de

vez em quando. Adicione
o vinagre ¢ misture.

B Junte a castanha, o
amendoim, o camario ¢ o
azeite-de-dendé restante.
Cozinhe por mais

20 minutos em fogo alto,

mexendo de vez em quando.

Se necessirio, acrescente
um pouco de dgua para
que o caruru nio fique
seco demais. Se desejar,
ponha pimenta ¢ sal.

NE
acarajé

média 25 176
ificuldade unidades  clorias px icace
INGREDIENTES
500 g de fefjao-fradinho
1 cebola média picada
sal a gosto
Motso
1® de azeite-de-dendé
1/2% de camarao seco
e sem casca
3 pimentas-
malaguetas picadas
2 cebolas médias
picadas
sal a gosto
PARA FRITAR
2 de azeite-de-dendé

PREPARO

B Deixe o feijio de molho
por 12 horas. Escorra-o

¢ esfregue os grios

para que soltem a casca.

B Cologue os grdos limpos
no processador com
a cebola ¢ sal ¢ bata até obter

uma massa homogénca.

B Numa frigideira funda,
aquega o azeite-de-dende

em fogo medio.

Molde os acarajés com

o awsilio de duas colheres
(sopa) umedecidas com
igua, passando uma
porgio de massa de uma
colher para outra até
obter um formato oval.

B Frite os bolinhos

a0s poucos no azeite
quente por 5 minutos
ou até ficarem dourados.
Deixe escorrer

sobre papel-toalha.

MoLxo

B Bata no liquidificador
a pimenta e metade

do camardo.

B Refogue a cebola no
azeite-de-dendé até
murchar. Junte o camardo
batido e os inteiros,
ponha sal e misture
rapidamente. Retire

do fogo ¢ deixe esfriar.
Corte cada acarajé

20 meio e recheie com

0 molho reservado.

BAHIA DE TODOS

0S SANTOS

Obrigado a assimilar a

cultura do portugués,

que era cristdo, o africano da Bahia nao

esqueceu suas crengas. "|
aos santos catdlicos”, ex|
sociélogo da Universidads

0xala & o Senhor do Bonfim,
Iansa é Santa Barbara, Oxum
& Nossa Senhora da
Conceigdo e Temanja & Nossa <
Senhora dos Navegantes.

Ele associou os orixds
plica Gabriel Bolaffi,
e de Sdo Paulo. Assim,




bolo de aipim

ficil 12 424
B | fatias || alscmoutits |
INGREDIENTES

23/4%de agiicar
2/3® de leite de coco
1 kg de aipim
descascado
e ralado
150 g de manteiga
2 ovos
1 pitada de sal
Mouso
1/2% de leite de coco
4™\ (sopa) de agiicar
Acessonio
Forma de buraco no meio
com 20 cm de
diametro

PREPARO

B Esprema o aipim
para tirar um pouco

da goma. Reserve.
Aquesa o forno em
temperatura alta ¢ unte
a forma com manteiga.

12 Claudia Cozinha

B Misture todos os
ingredientes com

uma colher de pau

e despeje a massa na
forma untada. Leve 20
forno por 30 minutos.

Motxo

Misture o agticar ao leite
de coco ¢ molhe o bolo
com essa mistura.
Devolva 2o forno ¢ asse
por mais 30 minutos ou
até ficar bem dourado.

[ 0a

| como mandioca-mansa,
mandioca-doce ou
macaxeira, é usado em
bolos, pudins, purés ou

| pratos salgados. Existe
também a mandioca-
brava, venenosa, da qual

| se extrai, apés um longo

| processo de produgio, o
‘tucupi — muito apreciado
na culinaria do Para.

)
|

facil 12 350
S| fatias || oo fata

INGREDIENTES
2 3/4® de aciicar
2% de coco fresco ralado
1® de dgua
1/2°\ (cha) de manteiga
12 gemas passadas
pela peneira e
ligeiramente batidas
Acessnios
Forma de 20 cm de diametro
Assadeira grande

PREPARO

B Unte com manteiga

e polvilhe com agticar

a forma redonda. Reserve.

B Leve o fogo alto
a dgua com o agticar
¢ mexa até dissolvé-lo.
Ferva por 5 minutos ou até
obter uma calda grossa.

B Acrescente a manteiga,
misture, retire do fogo

e deixe esfriar. Aquega

o forno em temperatura
moderada. Junte as
gemas e 0 coco ralado

4 calda e misture bem.
Cologue na forma.

B Leve a0 forno em
banho-maria sobre a
assadeira com dgua fria
e asse até que, enfiando
um palito no meio,

ele saia seco.

| Muitos atribuem 2 Asia

| a origem do coco,

| que teria se espalhado

| para outros paises

| levado pelas correntes

| maritimas. A Bahia
chegou pelas maos dos
portugueses no século
XVL De L3 espalhou-se
pelo resto do pais.



facil 12 369
W porsies

INGREDIENTES
2® de agua
11/3® de amendoim
torrado e moido
1 de castanha de caju
torrada e moida
3/4® de leite
de coco
1/3 % de azeite-de-
dendé
1/4% de azeite
2\ (sopa) de salsa
picada
2°\ (cha) de gengibre
ralado
250 g de camarao seco
e descascado
2 maos de taioba
em tiras
3 dentes de atho
espremidos
2 cebolas grandes
picadas
sal a gosto

PREPARO

B Bata no liquidificador
o camario, a cebola,

o alho, o gengibre, a salsa,
a castanha, 0 amendoim
e sal. Reserve. Leve

a taioba a0 fogo médio
numa pancla com a dgua
¢ deixe ferver bem.

P Adicione os temperos
moidos, o leite de coco e os
azeites. Misture e cozinhe
em fogo baixo, mexendo,
s vezes, por 1 hora.

A taioba ((é-se taioba)
recebe uma série de ‘
nomes diferentes,
dependendo da regido:
erva-de-deus, bredo,
major-gomes, lingua-de-
a-gorda e

verdura, use espinafre. ‘

GOSTOSO ATE DE LER

Gente do mundo todo fica curiosa para
conhecer a comida baiana, deliciosamente
retratada nos livros de Jorge Amado, um dos
mais lidos escritores brasileiros — que, ndo por
acaso, também é baiano. 0 vatapa, por exemplo,
aparece em Gabriela, Cravo e Canela. Em Tenda
dos Milagres ha referéncias ao acarajé.

0s personagens de Teresa Batista Cansada
de Guerra nio se cansavam de degustar o pitu —
um camardo de agua doce. Em um dos livros
mais conhecidos do autor, Dona Flor
e Seus Dois Maridos, a personagem principal,
cozinheira de mao-cheia, tinha um prato
pra L& de especial, um cozido de siri que
era o preferido de seu marido Vadinho.

No geral, esses livros mostram a forte
influéncia africana na culindria de Salvador
e arredores. Mas a Bahia
tem outros tipos de comida
também. No sudoeste e no
oeste do Estado, verifica-se
influéncia, respectivamente,
das culinarias mineira e goiana.







SABOROSA
METAMORFOSE
0s dedos habeis

misturam
polvilho umedecido

A tapioca, tipico petisco nordestino, ganha recheios diferentes até que se

assemelhe a uma
e vira atracdo especial nos bares e restaurantes de Fortaleza farofa. Como num
passe de magica,
o calor une os.
graos num disco
levemente
ciju, biju, tapioca, sarap6, malcasado, sola. O petisco S";sf::;-w?r;"s
B feito com a goma da mandioca ganha nomes diversos e
dependendo da regifio do Brasil onde a gente se das paginas a
encontra. O sucesso, porém, é sempre o mesmo. A massinha seguir. Doce ou
branca, geralmente recheada de queijo ou coco ralado, seduz salgudaja fapioca
S5 7 fica irresistivel
quem quer que a prove. Mas a deliciosa heranga dos indios
esté ganhando versoes ainda mais incrementadas na capital
do Ceari e se tornou o supra-sumo em alguns restaurantes.
Bom exemplo ¢ o Coco Bambu, no movimentado bairro
Meireles. “A idéia de montar esse cardapio eu tive em Natal,
onde vi uma mocinha vendendo tapioca num lugar bem
ristico”, conta Afranio Barreira, um dos sécios. O Coco Bambu
também inovou uma receita italiana muito preparada no sul
do pais, a pizza. Li a massa leva fubd. Como se faz? Essa
invengao Afranio nio abre para ninguém. “E guardada a sete
chaves”, garante. Aproveite, portanto, a sua generosidade com
a tapioca: ele nos cedeu algumas das melhores receitas da casa.

sedutora

Claudia Cozinha 15
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CEARA

facil 10 88
NN unidades  ciorias sr unidade.
INGREDIENTES

2 de polvilho doce
9~ (sopa) de agua

Acessorias
Frigideira antiaderente

com 21 cm
de diametro
Peneira

16 Claudia Cozinha

Varios subprodutos da mandioca sao chamados de tapioca, o que
cria confusdo na cabeca de muita gente. Para fazer a farinha de mandioca,
a raiz & ralada e espremida. Desse processo resulta um caldo, que
& decantado, para retirar a agua. A pasta que sobra costuma ser chamada
de goma de tapioca. Seca ao sol, a goma resulta numa farinha fina, o polvilho,
que também & denominado por muitos como goma ou tapioca. Aquecido
em panelas, sobre fogo alto, o polvilho forma bolinhas e se transforma na
farinha de tapioca. Para complicar ainda mais, em algumas regides do pais
© prato que ensinamos nesta reportagem também recebe o nome de tapioca.

PREPARO

 Ponha o polvilho
numa tigela de tamanho
médio e, aos poucos,
acrescente a dgua,
misturando sempre

com a ponta dos dedos.

B Misture bem até
obter uma farofa
Gmida ¢ granulosa.

B Peneire a massa,
esfregando com

as mios, para obter
uma farofa mais fina.

D Aquesa a frigideira
em fogo alto. Ponha
dentro dela 1/4 de xicara
da massa pencirada.

B Espalhe, arrumando
com uma colher até
cobrir todo o fundo.

B Deixe cozinhar por
um minuto ou até
perceber que os grios
se uniram. Vire e deixe
cozinhar por mais

um minuto ou até

a massa ficar bem seca
¢ parecida com uma
panqueca. Repita

a operagio com

o restante de massa.



fil 10 405
N unidades | corss u unidade.
INGREDIENTES

4w de leite

1~ (sopa) de manteiga
1 kg de cane-de-sol
250 g de queijo mussarela
ralado grosso
10 rodelas de tapioca
(veja receita ao lado)
4 cebolas cortadas
em rodelas
1 ramo de cebolinha
verde picada

PREPARO

Na véspera, retire
a gordura da carne
¢ corte-a em cubos
grandes. Ponha de motho
em bastante dgua,
trocando-a pelo menos
duas vezes. Escorra.

B Numa panela
média, ponha a carne,
cubra com dgua e deixe

ferver por dez minutos.
Escorra e acrescente

o leite. Cozinhe por

30 minutos ou até ficar
macia. Escorra,

deixe esfriar ¢ desfic.

B Numa pancla,
refogue a cebola em
metade da manteiga
até ficar macia e

junte a carne. Retire
do fogo, acrescente

a cebolinha, sal e mexa.

D Coloque a manteiga
restante numa
frigideira média e leve
a0 fogo até derreter.
Junte a mussarela

e deixe derreter.

Ponha uma tapioca

em cada prato ¢ recheic
com duas colheres
(sopa) de queijo ¢ uma
porgio de carne-de-sol.
Dobre e sirva.

Claudia Cozinha 17



ipioca Cartola)
tapioca com banana e queijo

10 351 10 rodelas de tapioca

facil
N uridades s e L
(veja receita

INGREDIENTES na pégina 16)
1w de agiicar
9~ (sopa) de dgua PREPARO

300 g de queijo tipo coalho 2 Descasque as bananas
ou queijo-de-minas e corte-as 20 meio
meia-cura ralado pelo comprimento.

10 bananas-nanicas Ponha o agticar numa

18 Claudia Cozinha

frigideira e leve a0 fogo
até derreter e dourar.

B Acrescente a banana
¢ a dgua aos poucos,
mexendo sempre,

até dissolver a calda.
Deixe ferver por um
minuto e retire do fogo.

Disponha cada tapioca
num prato, Sobre cla,
distribua uma porgio
do queijo ¢, por cima,
arrume duas fatias

da banana e um pouco
da calda de caramelo.
Sirva em seguida.



tapioca com queijo,

manteiga e coco
fidl 10 de queijo de coalho

4
i s oo
em uma frigideira sobre

INGREDIENTES fogo médio ¢ aquega
3® de coco fresco até que ele amolega.
ralado

B Nurma tigela, misture
0 coco com 0 sal.

1/2% de manteiga
em temperatura
ambiente
1~ (chd) de sal
10 fatias de queijo
de coalho (300 g)
10 rodelas de tapioca
(veja receita
na pagina 16)

MonTacem
Passe manteiga em
cada tapioca ainda
quente. Espalhe
duas colheres (sopa)
do coco sobre cada
rodela, coloque

uma fatia de queijo
e dobre a0 meio.

'REPARO
Disponha as fatias

DE MONTAO

Outro ponto de encontro
para se degustar tapioca
em Fortaleza é o Centro das
Tapiogueiras e Artesanato
de Massejana, as margens
da Rodovia CE-040, a 15 km &
da capital. 0 lugar conta
com 22 boxes ocupados
por mulheres especializadas
no preparo dessa guloseima.
0 que nao falta é variedade.
Tem tapioca de camardo,
came-de-sol, catupiry,
bacon, frango e queijo
com goiabada, entre outras.

A tapioca estd nas
ruas de Fortaleza =




MINAS GERAIS

heiro de

-’ .’ ® f A °
Feitos com ingredientes simples mas
que garantem combinagoes deliciosa

alguns pratos tipicos de Minas Gerais
tém mais de trés séculos de tradi

que os bandeirantes de Sao Paulo

pisaram pela primeira vez em Minas
Gerais, ainda no século XVI. Além
de indios, acharam ouro. E deram fim
em ambos. Mas algo de bom sobrou das
visitas dos paulistas. Elas deram origem
2 uma das mais gostosas cozinhas deste
pais. Uma cozinha de viajante, que
combinava um pouco de carne de caga
com milho, mandioca e feijao, plantados
em rogas a0 redor dos acampamentos
ou nas aldeias indigenas.

A regido também acabou recebendo
muitos est da Africa. Enquanto
o tutu de feijao fazia sucesso entre
0s tropeiros que levavam o ouro para
o litoral, 0 angu de fubd era a comida
de praxe dos afticanos. No seu preparo,
os mineiros nio usam sal, hdbito herdado
daqueles tempos, em que o tempero
era artigo de Iuxo. Hoje nfo temos esse
problema. Vocé faz como quiser.

O importante ¢ que, tradicionais ou
modernizadas (como o pio de queijo de
liquidificador), as receitas de Minas levam
um pouco de Histéria para 2 sua mesa.

Fni cagando indios para escravizar
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vaca atolada
fiil 6 980
pzc=c=g

porgoes | alorspeorio
INGREDIENTES
2°\ (sopa) de dleo
# 1°\ (sopa) de vinagre
1 quilo de costela
de vaca cortada
em pedagos pequenos
cebolas médias
picadas
dentes de alho
amassados
tomates sem
sementes picados
mago de salsa
picada
cebolinhas verdes

picadas
quilo de mandioca
descascada e
cortada em pedagos

Sale pimenta a gosto

PREPARO
B Tempe
bola, o alho,
0 sal e a pimen
10 leo por alguns
minuto
agre,
a cebolinha

ficar um
so com as
atoladas” nele.
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| MINAS GERAIS

do feijao). Leve a0
LR ERE LI fogo, tampe ¢ cozinhe

em fogo baixo até
facil 6 387 o grdos ficarem bem
e e R
macios. Escorra e

INGREDIENTES amasse com um socador. §
1/2® de farinha de
mandioca torrada B Aquega o dleo, frite
1/2°\ (chd) de agiicar o alho ¢ junte o agticar.
4"\ (sopa) de dleo Quando o agticar comegar
500 gramas de fefjso  a dourar, adicione
roxinho a pimenta-do-reino.
2 dentesde Junte o feijo & mistura
alho picados e acrescente a farinha . = em temperatura média.
Sal e pimenta-do-reino de mandioca. Mexa bolo de fuba Bata bem a manteiga
a gosto com uma colher de pau com o agicar,
até soltar do fundo facil 16 285  junte osovose bata
PREPARO da panela, Tempere com  + T faties | lrimocks | 1 1o 10 minutos.
B Coloque o feijé sal a gosto. Se quiser, INGREDIENTES Aos poucos ponha
panela com dgua (cerca enfeite com lingiiiga frita - 1 de manteiga o fubd misturado |
de 3 centimetros acima ¢ ovos cozidos picados.  © 1% de agiicar 2 farinha ¢ ao fermento,
2% de fubd alternando com o leite

1% de farinha de trigo e coco. Mexa bem.
1/4 ® de leite de coco

1/2°\ (sopa) de B Ponha a massa
fermento em pé numa forma untada
3 4 ovos com manteiga e
3 Acessorio asse por 35 minutos
% Forma de buraco com ou até que, enfiando
3 23 centimetros um palito, ele saia
. de diametro limpo. Desenforme
2 a0 esfriar. Se desciar,
: PREPARO polvilhe com agticar
* B Aquesa o forno de confeiteiro.
% PREPARO o brilho. Depois de bater, B Retire o pano do doce
doce de leite B Numa panela grande, ~ despeje o doce numa e corte 2 massa, enquanto
5 aquega o leite ¢ o aticar.  superficie molhada e cubra ela ainda estiver quente,
ﬂ ;.2,5 2], Quando comegaraferver,  com um pano mido. em losangos. Deixe
mexa até engrossar. : esfriar completamente
INGREDIENTES O ponto certo ¢ o de bala H e coloque os pedagos
> 4® deagiicar  dura. Teste colocando um em uma lata ou um pote.
2 litros de leite  pouco do doce num copo Guarde bem tampado.
com dgua fria. Se, com os NN
dedos, vocé conseguir obter 3
uma bola que mantenha C—s
a forma, estard no ponto.  Por cima, passe um rolo

de macarrio, espalhando
B Retire dofogocbata o doce, que deve

comn urna colher de pauaté ficar com 1 centimetro

a mistura engrossar ¢ perder de espessura.



frango com quiabo
difiil 8
I porsdes

597
o s
0 falecido escritor Alceu =
Amoroso Lima, que foi
da Academia Brasileira
de Letras, disse uma vez
que “o mineiro come
pouco e da comida mais
simples possivel”. Uma
das personalidades mais

importantes de
— Minas Gerais, o

INGREDIENTES
1°\(cha) de tempero
mineiro
2 quilos de frango
cortado em pedagos
3 cebolas grandes
picadas
1 quilo de quiabo
cortado em rodelinhas

PREPARO

Numa panela, frite o frango
em 6leo bem quente até
dourar. Acrescente a cebola
¢ 0 tempero minciro. Em
outra panela, frite o quiabo
e escorra. Quando o frango

Se por um lado era dono
de um 6timo apetite,
por outro tinha
como prato favorito
o singelo, mas delicioso,
frango com quiabo.

pao de queijo

facil 40
B nidades st
INGREDIENTES

2w de polvilho doce

1% de leite

1% de 6leo

1ovo
500 gramas de queijo-de-
minas fresco picado
Acessorios
40 forminhas de empada

8 costelas
Sal a gosto
dificl 8 854
porgoes, clemimit PREPARO
INGREDIENTES B Deixe a canjiquinha de
2172® de canjiquinha molho na dgua por 1 hora.
4 de dgua Escorra ¢ reserve. Com o

6leo, frite 2 dentes de alho
e junte as costelas. Quando
estiverem douradas e
macias, apague o fogo.

1"\ (sopa) de leo
4 dentes de alho picados
11 costelas de
porco defumadas

estiver cozido, junte o quiabo
¢ deixe apurar mais um pouco.

PREPARO

Para o tempero mineiro,
pique 500 gramas de
cebola, 200 gramas de
alho, 2 pimentdes verdes,
um maco de cebolinha
verde e outro de salsa.
Bata tudo no liquidificador
e depois tempere com

2 quilos de sal. Despeje
em um vidro e mantenha
o tempero guardado na
geladeira para uso diario.

Vocé também pode
servir o frango com
quiabo acompanhado
de angu. Para prepara-lo,
desmanche 500 gramas
de fubs em um pouco
de dqua fria, numa
panela. Aos poucos,
acrescente 2 litros de
‘agua fervente, mexendo
sempre. Leve 20 fogo
alto e quando a massa
comegar a engrossar,
diminua o fogo

& mexa até desprender
do fundo. 0s mineiros
néo adicionam sal.

B Aquega o forno em
temperatura alta. Bata
no liquidificador todos
os ingredientes (menos
o queijo), até obter
uma mistura uniforme.

B Distribua a massa
nas forminhas de empada
sem untar, disponha
o queijo picado por
cima e asse até

que comece a dourar.

B A parte, cozinhes §
canjiquinha em 2 litros
de dgua e sal a gosto.
Mexa até engrossar

e soltar do fundo.

Reserve. Em outra
panela, coloque quatro
colheres de sopa da
gordura das costelas, frite
o resto do alho ¢ junte

a canjiquinha. Mexa

e adicione as costelas.



MINAS GERAIS

torta mineir

ficl 8 436
A | porgdes | aloriassrporgol
INGREDIENTES
1/4 % de vinho

licoroso
8°\ (sopa) de acicar

1/2 quilo de doce
de leite cremoso
quilo de goiabada
derretida
ovos (gema e
clara separadas)

IS

torresmo com

cuscuz e couve

dlﬁcil 8 723
| porcoes | s peporie
INGREDIENTES
TORRESHO
1% de dleo
2 de dgua

2 quilos de toucinho
fresco em pedagos
ded

PREPARO
Aquega o forno em
temperatura média.
Num refratrio, junte
o doce de leite as
gemas e leve a0 forno
para dourar. Retire
¢ cubra com a goiabada
misturada ao vinho.
ata as claras em
neve, ponha o agticar
a0s poucos ¢ bata até
o ponto de suspiro.
Cubra a torta e leve
20 forno para dourar.

'PREPARO

TORRESHO

» Numa panela grande,
coloque todos os.

ingredientes do torresmo.

Leve a0 fogo alto até

a dgua evaporar. Depois
frite na gordura que se
awse

» Umedega o fubi

com a digua temperada
com sal ¢ coloque numa
pancla de cozi

Acrescente meia xicara

| de dgua a goiabada e leve
a0 fogo médio mexendo
até obter um creme.

S —

formou, mexendo de vez
em quando até o toucinho
ficar bem dourado. Retire
com uma escumadeira
e deixe escorrer

em papel absorvente.

cozinhe por 40 minutos.
Aquega bem o 6leo
¢ frite o alho até dourar.

A 5

o fubd

3 dentes de alho picados
Cuscuz
4% de fubd
1/2% de éleo
3/4% de dgua
3 dentes de alho picados
CouvE MINEIRA
1/2% de fubd
1/2% de dleo
4 dentes de alho picados
2 macos de couve
manteiga em tiras finas

10 vapor. Leve 20 fogo a
panela tampada e, depois
que a dgua ferver,

CouvE MuNEIRA

» Cologue o 6leo numa
frigideira e leve a0 fogo
alto. Quando ficar bem
quente, acrescente o alho
¢ frite até dourar.

cozido ¢ refogue por

2 minutos. Retire do fogo

¢ junte o torresmo.

Junte a couve

e mexa até murchar.
Tempere com sal e sirva
ainda quente com

© torresmo e 0 cuscuz.

sal a gosto | As cozinheiras mineiras costumam dar dois conselhos

-mpnnames a quem quer fazer o torresmo e a couve.
—__ Antes de cortar e cozinhar o toucinho, lave-o

em dgua corrente e depois raspe a sua

ele, para limpa-lo bem. Cuidado

também na hora de refogar

a couve. Ela nio deve cozinhar

demais, mantendo-se

um pouco crocante.

0 cheirinho e o sabor
sao irresistiveis, mas
i ira

» Sempre acompanhe
os pratos com muita
verdura.

b Escolha os cortes

mais magros do suino,

a exemplo do pernil

e do lombo, e retire
toda a gordura aparente.
» Trogue a gordura
animal por 6leos
vegetais, como os de
milho, canola e girassol.
0s mineirostradicionais
podem chiar, mas

o coragio agradece.



1 HORAIO ORI (108590 ON sz

ropeiro
ficill 10 501
W | porsdes | (cloia e porgic

INGREDIENTES
1/2% de farinha
de mandioca
4°\ (sopa) de dleo
1/2\ (sopa) de tempero
mineiro (veja
na pdgina 23)
100 gramas de toucinho
defumado
em pedacinhos
1 quilo de feijao
1 cebola grande picada
5 ovos
Cheiro-verde (cebolinha
verde e salsa)
picado a gosto

PREPARO
B Cozinhe o feijao

sem desmanchar o grio.

Deixe escorrer bem na
pencira. Numa panela,
coloque duas colheres
de sopa de dleo e frite
ligeiramente o toucinho.
Acrescente o tempero

¢ a cebola, mexendo
sempre.Reserve.

B No restante do

6leo, frite os ovos,
mexendo rapidamente.
Junte-os ao feijao

e a0 cheiro-verde.

Por tiltimo, ponha

a farinha de mandioca
e o toucinho e misture.
Sirva numa travessa.

0 feijo-tropeiro tem esse nome porque era
servido nas longas viagens em tropas de burro que
05 bandeirantes faziam no século XVIL. Hoje os
mineiros enfeitam o prato com lingiiica frita e
torresmo, acompanhado de arroz e couve refogada.

broa mine

dificil 12 217
I unidades i e

INGREDIENTES
1® de agiicar
1% de leite
11/2% de fubd
1/2% de gordura vegetal
hidrogenada
2 ovos

PREPARO

B Aquega o forno

em temperatura
média. Ponha

o leite, o agiicar

¢ a gordura vegetal
num a panela. Leve
a0 fogo ¢ deixe ferver.
Junte o fubd e mexa
até soltar do fundo
da pancla. Retire do
fogo e deixe amornar.

bamba de couve -
: 0 fubd, um tipo de

farinha de milho, é uma

facl 6 254 das matérias-
R | postes it i -primas
porshes, o= - | mais versateis da
INGREDIENTES cozinha mineira. Esta

Z presente em pratos
128 de fubd salgados, como o angu,
2 paios grandes € nas “quitandas”. Para
(0u 200 gramas de | quem no sabe, quitanda,
lingiiica defumada) | em Minas, ndo é o
nome das lojas de frutas

einjfodelas e verduras, mas de
1 mago de couve acompanhamentos para o
1 litro de caldo café, como bolos e broas. |
de came O N T
1/2 cebola picada num pouco de dgua fria
C tow ¢ despeje a0s poucos na
Sal a gosto panela, mexendo sempre.
- PREPARO B Quando o caldo estiver
* P Frite o paio em um grosso, junte a cebola

- pouco de Gleo, sem tosti-lo. e a couve. Cozinhe por
* Reserve. Retire o taloda 10 minutos. Quebre

couve e rasgue-a. Reserve. 0 ovo dentro da mistura

: Ponha o caldo de carne e mexa com uma colher

" numa panela, leve ao de pau. Tempere com sal
fogo alto ¢ deixe levantar e ponha numa travessa
fervura. Dissolvao fubi  com o paio frito por cima.
B Quebre um ovo

por vez ¢ misture com

a colher de pau até obter
uma massa uniforme.
Retire pequenas

porgdes (duas colheres

e meia de sopa) e passe
numa xicara com

fubi, mexendo até
formar bolas. Ponha na
assadeira untada ¢ leve
a0 forno por 40 minutos.
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ESPIRITO SANTO

Istura
de aromas

Rica e perfumada, a culinaria do Espirito
Santo reflete a cultura dos diferentes
povos que colonizaram a regiao

define a comida do Espirito Santo. Os aromas da
panela de barro, do azeite, do coentro, do urucum

¢ dos frutos do mar exalam da maioria dos pratos.

Resultado do casamento entre o mar, o manguezal

€ 0 rogado, ela ¢ a que melhor sintetiza a diversidade

cultural deste pais. Indios, afticanos, portugueses

¢ outros europeus deram a sua contribuigio.

“Cada um, democraticamente, introduziu uma

nova maneira de preparar as reccitas locais, que tém

na moqueca, na torta ¢ na garoupa salgada seus

representantes mais tipicos”, diz o historiador Renato

Pacheco, autor do livro Das Comes ¢ Bebes do Espirito

Santo (Editora Senac, 1997). Os caboclos da terra,

que sempre sobreviveram do peixe ¢ da mandioca

nos 441 quildmetros de litoral, foram assimilando as

novidades e aperfeigoando os pratos. E fizeram um

timo trabalho, como se pode conferir nas receitas a seguir.

C heirosa. Esse talvez scja o adjetivo que melhor

Tradigao antes de se tomar simbolo da
cultura capixaba, a panela de barro era fabricada
apenas na Quaresma para a torta tipica. Atualmente
& pedida em vérias receitas. Mas continua sendo

m_ feita por mulheres,

neleiras, geracio
ap6s geragdo. Antes
de ser usada pela primeira
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#*
. Leve uma xicara de 6leo
B e um quarto de xicara de
semente de urucum ao fogo
e deixe ferver por 1 minuto,
mexendo. Se ndo tiver
as sementes, use colorau
(sementes moidas).

’

F. N
mogqueca capixaba
fa 8 480
I porsbes | clorss meporsio
INGREDIENTES
5%\ (sopa) de
Gleo de urucum
2\ (sopa) de azeite
2 kg de peixe em postas
(robalo, dourado,
vermelho, cavala)
4 ramos de coentro
3 tomates em pedagos
2 dentes de alho
2 cebolinhas verdes
picadas
1 cebola picada
Suco de 1 limdo
Sal a gosto

PREPARO

Amasse o alho com
o sal, junte o suco do limao

R ¢ tempere as postas.

B Numa panela grande,
arrume uma camada de peixe
¢, por cima, distribua parte

0 6leo de urucum. Alterne

8 as camadas até terminar o
peixe. Tampe ¢ leve ao f
sem mexer. Sacuda @ pancla
de vez em quando ¢

Sirva com arroz ¢ pirdo.

il

v/




ESPIRITO SANTO

% | Este prato tem origem
facil 4 455 | africana. Mas os indios
. | porsdes | aorsssprdo | prasileiros o adotaram e
| interferiram no preparo.

2® de caldo de peixe
(se quiser, use um  PREPARO
tablete dissolvido B Limpe os lagostins
na mesma quantidade e tempere com sal e limdo.

de agua)
1/2% de farinha B Numa panela, aquega
de mandioca 0 azeite e doure o alho.
1/4% de coentro Acrescente a cebola e o
1/4% de cebolinha tomate. Refogue-os por
verde picada 5 minutos e junte
3\ (sopa) de Gleo os lagostins. Adicione
de urucum o caldo, o coentro ¢ o 6leo
3"\ (sopa) de azeite de urucum. Deixe cozinhar
3 tomates picados por 3 minutos.
2 cebolas grandes
2 dentes de alho B Prove 0 sal
3 picados ¢ acrescente a farinha
1 kg de lagostim de mandioca aos poucos,
(ou carne de siri mexendo com uma
desfiada) colher de pau. Ponha
média 60 71 PREPARO Suco de 1 limao a cebolinha, misture
ificldade. unidades csursidte : -
B Desfie o peixe sal a gosto e sirva com arroz branco.
INGREDIENTES ¢ reserve. Passe
2 de farinha de rosca  no processador a
2® de dleo mandioca e a farinha
1% de farinha de trigo  de trigo até obter
1/4% de salsa picada uma mistura grossa.
3"\ (sopa) de coentro Junte a salsa, o coentro,
picado o peixe, as azeitonas,
2°\ (sopa) de cebolinha  a cebolinha ¢ o sal.
verde picada Misture bem.
2°\ (cha) de sal
6 azeitonas verdes B Retire uma colher
picadas de sopa da massa
2 ovos de cada vez e faga
750 g de mandioca bolinhas com as
cozida mios. A parte, bata

1/2 kg de peixe limpo e ligeiramente os

frito (robalo ou cavala) ovos. Passe as bolinhas
10 ovo ¢ depois
_ na farinha de rosca
Primeiro frite o peixe e frite no éleo
em trés colheres de sopa | bem quente.
de azeite. Depois retire
a espinha e as escamas.

Deixc escorrer em
papel-toalha e sirva.
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torta capixaba

média 12 464
Bl A%, o
5
INGREDIENTES “:\‘iﬁ‘» 500 g de camardo
2 de leite de coco > fresco e limpo
1 de coco ralado 500 g de surury
1/3® de azeitonas verdes ou mexilhdo

picadas
2°\ (sopa) de vinagre
2°\ (sopa) de azeite
1\ (chd) de dleo
de urucum
1/2°\ (ché) de cravo
moido
1/2°\ (cha) de canela
em po
10 ovos
4 ramos de coentro
3 tomates picados
2 dentes de alho
2 cebolinhas verdes
picadas

1 cebola picada
500 g de robalo em

500 g de camne de siri
500 g de bacalhau
dessalgado
1 lata de palmito
escorrido e picado
Suco de 1 limdo
sal a gosto
Acesstrio
Refratario com 28 cm
de diametro

Dois dias antes de preparar
a torta, ponha o bacalhau
de molho na dgua e trogue-a
a cada 12 horas.

PREPARO

B Tempere o mexilhio
com o suco de limao

€ um pouco de sal.
Armasse 0 alho e coloque-o
numa panela com o 6leo
de urucum, o azeite,

a cebola, o tomate, a
cebolinha e o coentro.
Acrescente as postas

do peixe, o mexilhdo,

© camario, o siri e

o bacalhau. Refogue-os
por alguns minutos.
Retire do fogo, desfie

o bacalhau e retire

as espinhas do peixe.

P Coloque novamente

a panela no fogo e
acrescente o leite de coco,
o coco ralado, a canela,

o cravo, o vinagre,

o palmito e a azeitona.
Corzinhe até o caldo secar
quase completamente.
Retire do fogo e reserve.
A parte, numa frigideira
sobre fogo baixo,

mexa ligeiramente

quatro ovos com um

fio de 6leo e depois
coloque-os na pancla.

B Ponha a mistura

no refratirio. A parte, bata
as claras dos ovos restantes
em neve. Acrescente as
gemas e bata novamente.
Aquesa o forno em
temperatura alta. Cubra
os frutos do mar com

s ovos batidos e asse até
dousar. Se desefar, antes
de servir enfeite com fatias
de cebola e de tomate.
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ESPIRITO SANTO

conchas de vieira
ou mesmo forminhas
rasas pequenas.

facil 15 122
A | porcbes | caloras o porio
INGREDIENTES

1/2% de queijo tipo

parmesio ralado

2\ (sopa) de azeite

2\ (sopa) de dleo

de urucum
2°\ (sopa) de coentro
picado
1/2 kg de camne de siri
desfiada
4 ovos
2 tomates sem
sementes picados
2 dentes de altho
picados
1 cebola picada
Sal e pimenta-do-reino
a gosto
Acessorios
15 casquinhas de siri

30 Claudia Cozinha

casquinha de s

PREPARO

B Aquega o azeite

e a tintura de urucum

e refogue neles a cebola,
0 alho, 0 coentro € 0s
tomates, mexendo. Junte
a came de siri e mexa.
por mais alguns minutos.
Tempere a gosto com sal
¢ pimenta-do-reino.

B Coloque a mistura
nas casquinhas. A parte,
bata os ovos até que
espumenn e passe sobre
a mistura de siri.
Polvilhe com o queijo
ralado ¢ leve as casquinhas
20 Eonoe kMo
(de 5 a 7 minutos).

Se quises, decore

com pimenta-rosa.

galinha de mulher parida

facil 6 694
I | porstes || orspeporic
INGREDIENTES

1/2® de hortela picada
1/2% de farinha de
mandioca
1/4® suco de limdo
2\ (sopa) de dleo
2 dentes de alho
picados
1 galinha caipira
de 2 quilos cortada
em pedagos
1 cebola média picada
sal a gosto

PREPARO

B Ponha os pedagos

da galinha de molho

no suco de limdo

por 5 minutos, escorrendo
depois. Tempere com sal,
oalho e acebola.
Coloque numa panela

de pressio destampada
com 0 6leo e deixe
cozinhar em fogo alto
por 15 minutos. Cubra

a galinha com dgua

¢ tampe a panela.
Quando ferver (cerca

Criada especialmente |

| para as mulheres que |

| antigamente ficavam |
quarenta dias de ‘
repouso apés o parto, |

| esta galinha &

| nutritiva e nao leva |
temperos fortes.

de 20 minutos), retire
do fogo e deixe a pressio
sair. Acrescente a horteld
e leve a0 fogo com

2 pancla destampada
por mais 5 minutos.
Ponha a galinha numa
travessa, cubra e reserve.
Guarde também o caldo
do cozimento.

B Em outra panela,
coloque a farinha

e acrescente dgua
suficiente para umedecé-la.
Junte trés xicaras do
caldo reservado e leve

20 fogo, mexendo até
engrossar ¢ soltar do
fiando da panela. Coloque
em outra tigela ¢ sirva
com a farinha.




garoupa salgada

com banana-da-terra

dificil 6 428
AR porches . clokss oo
INGREDIENTES

1 de sal grosso
1/4% de leo de urucum
2\ (sopa) de azeite
2"\ (sopa) de coentro
picado
4 tomates sem pele
3 cebolas médias
picadas
3 bananas-da-terra
descascadas e
cortadas em pedagos

2 dentes de }\/
alho picados
1 garoupa de 1,5 kg
Suco de 1 limdo
sal a gosto
PARA POLVILHAR
2"\ (sopa) de coentro
picado

PREPARO

B Limpe a garoupa,

lave bem e enxugue. Faga
cortes verticais e passe
sal grosso. Deixe o peixe

e
\,wv Yﬁ arejado por quatro dias

pendurado em lugar

para soltar toda a dgua.
Na véspera de preparar

o prato, lave-o ¢ deixe

de molho por pelo menos
12 horas, trocando

a dgua virias vezes.

B Unte uma panela

de barro com o azeite

e aquega em fogo alto.
Junte a cebola, metade
dos tomates, 0 alho e

o coentro. Ponha o peixe
em pedagos por cima,

Se quiser facilitar, use

xe ja salgado. |
Ha opcdes no mercado,
como o cagdo, que ficam
deliciosas neste prato.

distribua o tomate restante
¢ salgue. Finalize as
camadas com a banana.
Regue com o 6leo de
urucum e o suco do limdo.

B Quando ferver,

abaixe o fogo, tampe 2
panela e cozinhe por mais
20 minutos. Se necessirio,
coloque mais sal.

Sacuda a panela de vez
em quando para o peixe
no grudar no fundo.
Antes de servis, polvilhe
com coentro picado.
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ESPIRITO SANTO

MULTICULTURAL
MESMO!

Nem s6 de frutos do mar vive a culindria
do Espirito Santo. Cada regido guardou
caracteristicas trazidas por seus colonizadores.
Em Vitdria, convivem pratos de influéncia italiana
e polonesa com outros de origem portuguesa.

Na regido serrana, hi as massas italianas,
o pies alemies e os licores dos pomernios
— imigrantes da antiga regiio da Pomerania,
entre a Alemanha e a Polonia. Selecionamos
algumas dessas gostosuras para vocé.

(zva“

N

doce de mamao verde

facil 8 114
- xic

fcaras | alorias pexicas

de molho de um dia
para o outro. Escorra

INGREDIENTES
9® de mamo verde
com casca ralado
61/2% de agiicar

¢ esprema. Numa panela
grande, coloque a igua,

a canela, 0 agicas, o cravo,
¢ 0 mamio, Leve ao

18 182

unidades e r e

facil
]

2® de agua fogo alto até ferver. ES
5 cravos Abaixe o fogo e cozinhe, 2 de farinha de trigo
3 pauzinhos mexendo de vez em 11/2% de fubd
de canela quando, por 30 minutos 1® de agiicar
ou até o mamio 1® de agua morna i el Brac

PREPARO ficar macio. Retire 1/2% de manteiga 1o século XVIL. Mas
Ponha 0 mamio ralado do fogo ¢ deixe esfriar. derretida 0 brote capixaba &
num recipiente com cerca Quando frio, coloque 1N (cha) de sal s ""““"‘“ o,
de 6 litros de dguae deixe  numa compoteira. 250 g de batata-doce 1 b p,m e

cozida amassada
1 tablete de fermento
biolégico

PREPARO
B Misture o fermento
com a dgua e uma xicara
de fub4 e deixe descansar
por 10 minutos. Junte

a batata amassada, o agticar,
a farinha de trigo ¢

a manteiga, misturando
bem. Acrescente o sal

e o fubi restante.

Forme uma massa e com
auxilio de uma colher

de pau faga paezinhos.

32 Claudia Cozinha

| no século XIX. Era, entdo,
| brot. Aqui, ganhou um

| e no final e ingredientes
como o fuba de milho. |

B Coloque-os numa
assadeira untada com
manteiga. Cubra

com um pano ¢ deixe
crescer por 30 minutos.
Aquega o forno

em temperatura alta.
Ponha a assadeira

no forno e deixe

assar por 40 minutos
ou até a parte superior
comegar a dourar.




cor de café
média 6 1025
dificuldade xicaras  calorias per Xican

INGREDIENTES
1 kg de agiicar
500 g de café torrado
em graos
2 litros de
aguardente
11/2 litro de dgua

PREPARO

Ponha num recipiente
de vidro o café com

a aguardente e reserve
por oito dias. Numa
panela, misture a dgua
¢ 0 agicar e leve a0 fogo
até formar uma calda
em ponto de pasta.
Deixe esfriar e coe num
pano limpo. Misture

2 cachaga com café

e filtre, colocando

um algodao no fundo
do funil. Ponha numa
garrafa com tampa.

média 20 181
dificuldade pedacos  calorias cer pedaco.
INGREDIENTES

4% de dgua

13/4 % de aglicar
250 de canjiquinha
(quirera)
1litro de leite

1 coco fresco ralado
1pitada de sal

Acessorio

Assadeira de 31 x 21,5 cm

PREPARO

B Lave bem a canjiquinha.
Coloque numa pancla de
pressio com a dgua ¢ 0 sal.
Tampe ¢ leve ao fogo alto
por 10 minutos. Retire do

docinhos de amendoim )

28

média 114
ificildade unidades  cioris e icade
INGREDIENTES
3 de agiicar
11/2% de farinha de trigo
11/2% de amendoim
descascado
1% de dgua
1/2 ® agiicar de
confeiteiro
5ovos
Acessorios.
Forma de 40 x 27,5 cm

PREPARO

B Bata no liquidificador
o amendoim e reserve.
Numa pancla, leve

o fogo alto o agticar

e a figua e deixe até
atingir o ponto de pasta.
Retire do fogo ¢ deixe
esfriar. Acrescente

[ >1-  E—
Vocé percebe o ponto
quando a calda desliza
entre o polegar e 0
indicador ou quando um
fio grosso cai da colher.

as gemas, 0 amendoim
¢ a farinha de trigo
e misture. A parte, bata

versio do muxd ja era
feita pelos tupinambs
séculos atras.

fogo e abra a pancla.
A canjiquinha deverd
estar macia.

P Junte o leite € o

aglicar e cozinhe mexendo
de vez em quando até
aparecer o fundo da panela
(cerca de 40 minutos).
Junte metade do coco

e misture. Retire do

fogo, molhe a assadeira

¢ espalhe 2 canjiquinha.
Polvilhe o restante

do coco ralado. Quando
estiver frio, corte em
quadradinhos e sirva.

as claras em neve
¢ junte-as & mistura.

P Unte a forma,

ponha nela a massa

e asse por 35 minutos.
Retire do forno e deixe
esfriar para cortar.

Passe os pedagos

no agticar de confeiteiro.

Claudia Cozinha.
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Is[\o PAULO

Comid de

lropeirg,

Em busca de ouro, homens rudes desbravaram o Vale do Paraiba
e espalharam por [ pratos interessantes e muitas tradicGes

@ ouro de Minas Gerais s foi rapidamente
para fora do Brasil, mas sua exploragio
derou para sempre marcas na culfura
do sudeste do pais. Uma delas é o tropeirismo, 0 modo
de viver dos homens que, no lombo de burros, levavam
0 ouro para o litoral. Hoje nio h mais tropeiros, mas
seus costumes permanecem vivos no Vale do Paraiba,
conjunto de cidades enfileiradas a0 longo da Rodovia
Presidente Dutra, que liga Sao Paulo ao Rio de Janeiro,
entre as'serras da Mantiqueira ¢ do Mar.

Por dois séculos esses viajantes transportariam
alimentos e noticias entre as cidades fundadas pelos
bandeirantes na regifo ¢ criaiam outras. “O movimento
<6 declinou com a chegada da estrada de ferro,
no fim do século XIX”, diz Maria Morgado de Abreu,
autora de 4 Culindria Tradicional do Vale do Paraiba
(JAC Editora, 1987). A essa altura, seus hibitos
& sua comida ristica e saborosa jd estavam arraigados.
Desde entio sio transinutidos fielmente de uma geragio
2 outra. Nesta reportagen, alguns moradores atuais
do Vale dividem com voc o sabor de suas tradigdes.

Taubaté foi a primeira
cidade fundada no

Vale do Paraiba, no.
século XVIL. Hoje ja
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COZINHA DE

ACAMPAMENTO
Vocé ja viu um ninho

de cupim? So uns montes

durissimos de 30 cm ou mais.

Chamados de tucuruva

10 Vale, foram aproveitados

pelos tropeiros para

improvisar um fogao que

virou regra em suas viagens.

Juntavam-se trés deles

para apoiar a panela

e aticava-se fogo embaixo.

Outro fogio improvisado

era a trempe, feita com

pedacos de pau fincados

no chao e aos quais

as panelas eram presas.



SAO PAULO

fadl 4
E— | orgoes | (@l o o)
INGREDIENTES
4°\ (sopa) de banha

de porco
2°\ (sopa) de urucum
em grdos ou colorau
1°\ (sopa) de cebolinha
verde picada
2 dentes de alho
amassados
1 cebola média em
rodelas finas
1 frango limpo e sem
pele, em pedacos (1,8 kg)
1 liméo
Sal a gosto
PREPARO

D Deixe o frango
de molho em dgua com

ATE'A PRINCESA GOSTOU

W 0 século XIX Silveiras era a vila mais
importante do Vale para os tropeiros. Um bom motivo
para sediar hoje a Fundacdo Nacional do Tropeirismo.
Presidida pelo sociélogo Ocilio Ferraz, 63 anos,
descendente de um dagueles viajantes, a entidade
promove shows tipicos, mantém um pequeno museu

e um restaurante que s6 serve pratos da regido

(alguns estdo nesta reportagem), além de oferecer
acomodabes para turistas. “Durante séculos os tropeiros
propagaram costumes, um modo de construir, de morar
e de cozinhar. Isso precisa ser preservado”, justifica
Qcilio, que cuida ainda do Centro de Tradicdes Tropeiras,
em Lorena, com restaurante e venda de artesanato.

o suco do limdo por
30 minutos ¢ escorra.
Tempere com o alho

e sal. Numa pancla
grande, aquega a banha
em fogo alto ¢ frite 0
frango até que fique
dourado. Junte a0s poucos
uma xicara de dgua e vi
raspando o fundo com
uma colher de pau.

B Abaixe o fogo e

despeje mais duas xicaras
de dgua. Cozinhe por

40 minutos. Junte o
urucum, mexa ¢ cozinhe
por mais 5 minutos ou

até que esteja macio. Ponha
em uma tigela, junte a

cebola, a cebolinha e mexa.

A receita original é feita com frango caipira e inclui
cabeca e pés. Na regido, & chamada frango a moda
dos Moreiras. Foi passada de pai para filho num ramo
famitia de Ocitio Ferraz (veja acima). Conta-se
que foi servida 3 princesa Isabel — e que ela adorou.
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ot e

refresco de

capim-santo

facl 2 86
W | Porcbes ) @lrit e porgio]
INGREDIENTES
2w de dgua

1 mago de capim-santo
Agiicar e limdo a gosto

PREPARO

Bata com um martelo
de cozinha o mago de
capim-santo até retalhar
as fibras. Ponha a dgua
no liquidificador ¢ junte
a erva amassada. Bata por
2 minutos. Coe numa
pencira fina. Adoce a
gosto ¢ ao servir pingue
algumas gotas de limdo.

doce de abobora com rapadura

facil 8 405
[

porghes | alorss pore

INGREDIENTES

3 kg de abébora-menina
(casca verde rajada)

6 rapaduras comuns (1,2kg)

PREPARO

B Pique a rapadura.
Coloque os pedagos
numa panela grande

¢ leve a0 fogo para
derreter com uma xicara
de dgua. Cozinhe

em fogo baixo por

20 minutos até o melado
engrossar e atingir

o ponto de fio fraco.
Com uma escumadeira,
retire a espuma

que se formar.

B Corte 2 absbora
em quadrados de 5 em,

mantendo a casca.
Ponha os pedagos
na panela com o melado.
Corinhe por 15 minutos
em fogo médio. Retire

2 abébora cuidadosamente
¢ deixe a calda engrossar
por mais 20 minutos.
Ponha novamente

a abdbora na calda,
retire do fogo  sirva.

As criangas de
Silveiras se lambuzam
a0 saborear o doce
de abébora, um

de seus preferidos



SAO PAULO

frente do seu fogao de 50 anos

da marca Bertoni, a dona de casa Constancia Barros
Santos de Andrade, 73 anos, se orgulha de produzir
até 9 kg de sequilhos por semana em Taubaté.
A massa, que se derrete na boca, he foi ensinada
pela tia, que aprendeu com a mée e assim por diante.

“Quando minha tia mudou-se para Sao Paulo,
as pessoas me procuravam pedindo os sequilhos.
Tive que assumir o trabatho”, conta. Um dos
mais cotados & o Zequinha (veja a receita abaixo),
batizado em homenagem ao avé. Todos se espantam
com a capacidade de Constancia de fazer os biscoitos
sempre iguais. O segredo estd na mao. “Moldo
na palma para ficarem do mesmo tamanho”, diz.

B Molde os biscoitos
como quiser ou como
média 120 33 manda a tradi
difculdade unidades clors unidade
cortes no cordao de massa
INGREDIENTES a cada 1 cm, sem destacar
21/3® de polvilho doce  as partes. Separe pedagos
3/4%® de aglicar com quatro e com trés
2/3% de banha de porco  quadradinhos e
1/2% de dgua dobre-os com cuidado.
1/2°\ (chd) de bicarbonato
de sédio
1/2°\ (cha) de cremor
tartaro
1/2 kg de farinha
de trigo
3 ovos

Assadeira grande

PREPARO

B Misture os ingredientes,

amasse bem ¢ divida em

quatro bolas. Cubra e deixe

descansar por 30 minutos.

Unte a assadeira com 6leo. [ Monte os dois pedagos
como na foto. Aquega o

B Numa superficie forno em temperatura
polvilhada com farinha  média. Asse os biscoitos
de trigo, faga rolinhos or 5 minutos ou até

80, fag:
de 0,5 cm de espessura.  dourar levemente.

& P
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CAVIAR CAIPIRA

0 escritor B
Monteiro Lobato a
(1882-1948),
nascido em Taubaté gy 58
¢ criador da figura
polémica do Jeca
Tatu, uma caricatura
do morador do interior paulista,
era fa da farofa de ica, a femea
da formiga saiiva — ainda hoje
muito apreciada na regido.

Ele costumava dizer que a ia
era 0 “caviar da gente taubateana”.

ELITE CAFEEIRA

0 café, assim como o tropeirismo,
teve papel importante na

histéria do Vale do Paraiba.

Ele movimentou a economia do lugar
até o século XX e criou a elite
conhecida como “bardes do café”.
Até hoje, sobretudo em Areias

e Bananal, estdo preservados

alguns dos luxuosos casardes
desses fazendeiros.
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SA0 PAULO

facl 8 474
' P

PREPARO

B Deixe o feijio

de molho por 2 horas.
Ponha-o na pancla

de pressio com dgua
até 4 dedos acima

rcoes | (alorias e porcio)

INGREDIENTES  ge?
1/2® de farinha M
de mandioca
500 g de feijdo

carioquinha dos grios. Cozinhe
250 g de toucinho por 20 minutos.
cortado em Escorra e reserve.

cubos pequenos Numa frigideira,

ira Pereira dos Santos, 76 anos, diz que
visitar Sao Luis do Paraitinga e ndo passar em sua
casa, construida com taipa ha mais de 200 anos,
& como “ir a Roma e ndo ver o papa” Afinal, poucos

conhecem a historia de 4 como ela — que defende,
promove e participa de todas as comemorages tipicas.
Nessas ocasides, suas-mascaras de papel mache

e seus bonecos Jodo Paulino e Maria Angu sdo atracoes
importantes. Vidva do compositor Elpidio dos Santos,
que compunha a trilha sonora dos filmes de
Mazzaropi, ela confessa que nao tem mais tanto
tempo para cozinhar. Mas nao resiste a um convite
especial para comandar o preparo do afogado

(veja receita na pagina ao lado). “Esse prato

& a marca da Festa do Divino e de Sdo Luis”, diz.

“Fago questdo de por hortela para realcar o sabor.”

i

2 dentes de alho frite o toucinho até
amassados dourd-lo. Retire-o
1 cebola picada da frigideira com uma
1 pitada de escumadeira e reserve.
pimenta-do-reino
Sal a gosto B Refogue o alho

ORAR
Cebolinha verde e salsa
picadas a gosto

Alguns colocam uma
pitada de noz-moscada
para realgar o sabor

e facilitar a digestdo.

40 Claudia Cozinha

e a cebola na

gordura que restou.
Acrescente o feifao,

0 torresmo ¢ a pimenta.
Misture bem.

Junte a farinha

205 poucos, mexendo
sempre. Decore com

a cebolinha ¢ a salsa.

| Mas o feijdo dos tropeiros
do Vale era preparado
apenas com toucinho.




FERVOR
RELIGIOSO
0 povo da regiao
do Vale do Paraiba
€ extremamente
religioso pela
forte influéncia

(Criacao de escravos feita
_ Jsobras de camne, este prato
& servido no mercado central
de Sao Luis do Paraitinga,
na Festa do Divino.
E costume acompanhé-lo
de farinha de mandioca para
formar um piro no prato.

£
i
i
¢

facdil 6 565
— | pores | (alorss e prci
INGREDIENTES
1/4% de bleo

2°\ (sopa) de

alfavaca picada
2°\ (sopa) de

cebolinha picada
2°\ (sopa) de

horteld picada

2°\ (sopa) de salsa

picada

1°\ (cha) de sal

1 kg de acém cortado
em cubos pequenos

100 g de toucinho fresco

cortado em cubos

3 litros de agua

2 dentes de alho
amassados

2 folhas de louro

1 cebola grande
picada

1 pitada de colorau

v::\‘§$

PREPARO

Frite a carne no

6leo até dourar.
Acrescente o toucinho,
a cebola, o colorau,

o sal, 0 alho ¢ a digua.
Deixe cozinhar

em fogo alto por

1h30 ou até a carne
ficar bem macia

e desfiando.

Se necessirio, junte
mais 4gua. Quando
estiver no ponto, prove
o sal, adicione a alfavaca,
a cebolinha, a horteld
e a salsa. Mexa e sirva.

@ DICA DA BETTINA

Observe a quantidade
de caldo, que deve
ser trés vezes maior
do que a de carne.

portuguesa.
Na cidade de
Aparecida esté a maior prova disso.

A Igreja de Nossa Senhora
Aparecida — onde fica a imagem
da santa encontrada por pescadores
no Rio Paraiba, em 1717 — s6
perde em tamanho para a Basilica
de Sio Pedro, no Vaticano. £ visitada
anualmente por mais de 7 milhdes
de peregrinos de varios cantos do pais.

Dona Cinira entre
as mascaras e 0s
bonecos que leva as
ruas de So Luis do
Paraitinga no Carnaval
& na Festa do Divino
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Quem vai a Pernambuco
dificilmente parte sem &
levar um de seus
maravilhosos bolos. * ,é :
Que tal preparar Y

um deles em casa?™




Fomem do ralo e de dois cocos escolhidos — ralem. Ralem com

vontade, vamos, ralem; nunca fex mal a ninguém uwm pouco de
exercicio (dizem que exercicio evita os pensamentos maus: nao creio).
Juntem a branca massa bem ralada e a aguegam antes de espremé-la:
assim saird mais ﬁml o leite gro:so, o puro leite de coco sem mm‘w??

receitada i ivel

Nos de bagagem dos

por Jorge Amado o livto Dona Flor ¢

Seus Dois Maridos vigora até hojee nio

56 nas cozinhas tradicionais da Bahia, onde
vivia a personagem. Preparar o leite de coco
em casa é motivo de orgulho também em
Pernambuco. Talvez esse scja um dos segre-
dos do inerivel sucesso dos bolos do Estado.
Nio hi avido que decole do acroporto de
Recife sem lovar passageiros preocupados
com certos pacotes que carregam no colo. In-
variavelmente debaixo do papel hi um Souza
Ledio — bolo de consisténcia tio macia que
mais parece um pudim — ou um bolo-de-
rolo — variago do lusitano rocambole, feito
com camadas finissimas de massa de man-
dioca lambuzadas de goiabada ¢ enroladas
com paciéncia umas sobre as outras. So pre-
sentes que chegam a paladares de todos os
cantos do pais, consolidando saborosa fama.

avides também seguem, muito bem embala~
dos, os bolos de noiva lindamente confeita-
dos por doceiras como Jane e Eliane Asfora.
Elas atendem a encomendas do Brasil in-
teiro na mesma casa do centro de Recife:
onde hd meio século sua mae, Leoni, incluiu
o nome da familia nas listas de tarefas que
precedem as festas de casamento locais.

Foi assim, transmitidas oralmente de
mée para filha, de tia para sobrinha, que
foram preservadas receitas criadas ainda nos
tempos do Brasil Colénia, quando Pernam-
buco se tornou pioneiro na produgdo de
agticar em larga escala no pais. Muitas das
herdeiras dessas tradigdes se recusam a
deixd-las escapar do ambito familiar, mas,
para nossa sorte, ha outras, generosas, que
concordaram em revelar seus truques e
mistérios para CLAUDIA COZINHA.




&' HOMENAGEM

S A LIBERDADE

familias defendiam
o fim da escraviddo
no Brasil. Quando a
. princesa Isabel aboliu
a escravatura, um grupo
de donas de casa
pernambucanas criou
o bolo 13 de maio
em homenagem aos
libertados. “Ele foi feito
“4 e servido em tabuleiros,
| uma caracteristica dos

| bolos populares”, revela =

a professora Zezé
Barros, que aprendeu
a receita familiar ainda
pequena, vendo a mae
3 beira do fogdo.
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>

bolo 13 de maio

ficl 20 256
T | podacos | |orsspcpedats
INGREDIENTES

2® de coco ralado
2® de farinha de trigo
11/3 % de agiicar
11/2® de manteiga
com sal
1 (chd) de fermento
quimico em p6
6 ovos.
1 pitada de sal
Acessorio
Forma de 31 x 21,5 cm

PREPARO

B Bata a manteiga com
© agticar e as gemas por
10 minutos. Acrescente o

coco e bata até misturar bem.

P Acrescente a farinha de
trigo pencirads, o fermento
€ 0 sal. Bata até obter

uma massa homogénea.

B Aquesa o fomo em
temperatura média. Bata as
claras em neve e incorpore

4 massa, misturando
delicadamente

com uma colher de pau.

B Despeje a massa
na forma untada com
manteiga ¢ polvilhada
com farinha ¢ asse
por 30 minutos ou
até que, ao enfiar um
palito, ele saia limpo.

B Deixe esfriar e corte
o bolo em pedagos.



ROCAMBOLE
NORDESTINO

“0 segredo do
bolo-de-rolo chama-se
paciéncia: para passar
manteiga em cada
tabuleiro, esticar bem
fininho a massa e
enrolé-la com cuidado”,
revela Rosa Didier.
Responsavel pelo
banquete oferecido ao
entdo presidente francés
Francois Mitterand
em sua visita ao Brasil,
em 1985, ela é famosa
também por seus
lindos e deliciosos
docinhos de festa.

B Bata a manteigacom B Aquega o forno em
0 agicar por 10 minutos  temperatura alta. Vire a

INGREDIENTES ou até ficar homogéneo assadeira de cabega para
Massa e de cor clara. Acrescente  baixo e forre o fundo com
41/4% de farinha de trigo 05 ovos, batendo sempre.  papel-manteiga. Com uma
23/4% de aiicar Junte a farinha de espitula ou um pincel,
21/2® de manteiga com sal  trigo pencirada ¢ misture __ espalhe uma xicara e um
15 ovos com uma colher de quarto de xicara da massa
RecHED pau até obter uma sem deixar falhas.
1/2® de agua massa facil de espalhar. Asse por 3 minutos ou até
500 g de goiabada que, 0 tocar com o dedo, [ Ponha outra porgio
cortada em pedagos 2 massa nio grude. de massa sobre
Acessonios outra folha de papel
8 pedacos de B Estenda um pano & asse como a anterior.

papel-manteiga
de 38,5 x 25,5 cm
Assadeira de 40 x 27 cm

sobre uma superficie lisa ¢
polvilhe com agticar. Ponha B Polvilhe mais agtcar
a massa ainda quente sobre  sobre o pano ¢ coloque

o pano e retire o papel.  a segunda camada
PREPARO Com uma espétula de massa. Cubra com
Recieo ou um pincel, espalhe o recheio. Enrole essa
Leve a goiabada com um pouco da goiabada.  segunda camada sobre

2 digua a0 fogo médio, o primeiro rolo, formando

mexendo s vezes, até SR DEnroleamassacomo  um rolo mais grosso.
derreter. Deixe esfriar. E __ e fosse um rocambole,  Repita 2 operagio

pelo lado mais comprido,  com as outras camadas.
Massa o & apertando ligeiramente. Depois de pronto,
B Distribua as folhas “" e | Reserveelibereopano  polvilhe com agtcar
sobre @ mesa ¢ unte-as | parareccber aproxima  peneirado. Sirva o
com manteiga. GRS camada de massa. bolo em fatias bem finas.
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Nao ha supermercado, feira

ou vendinha em Pernambuco

e rdo tenha massa
‘mandioca. “Como seu

: prepam & muito trabalhoso,

foi abandonado no Recife.
Hoje ¢ feita s6 nas casas

 de farinha do interior e
 nas indstrias de farinha de

mandioca”, afirma Ligia de
Souza Ledo Maia. 0 consumo
da massa de mandioca no
Estado & grande. “A cozinha
pernambucana nio funciona
sem ela”, garante a
professora Zezé Barros.

TRADICAO
NA MESA

0s mistérios
do verdadeiro bolo
Souza Ledo so foram
desvendados quando
Ligia de Souza Ledo Maia
publicou Receitas
Selecionadas, um de seus
dois Livros de culinaria.

“Até entdo o que havia eram imitacges”, diz ela.

A receita é tio antiga que a iguaria foi servida ao
imperador dom Pedro II, em viagem a Pernambuco.
“Ele ficou hospedado num engenho da minha
familia”, assegura Ligia. “E adorou o bolo.”

bolo Souza Le

média 36 356
dificildadel _fatias || clos s

INGREDIENTES
6 de leite de coco
2 de dgua
2® de manteiga
1 kg de agiicar
1 kg de massa de mandioca
18 gemas
1 pitada de sal
AcessoRo
Forma com 35 cm de didmetro

PREPARO

B Leve o agticar coma
4gua ao fogo alto, mexendo
até dissolvé-lo. Pare de mexer
¢ deixe ferver por 8 minutos
ouaté a calda atingir o
ponto de fio (esfric um

pouco e pegue com os dedos.

Ao afasti-los deve se formar
um fio). Retire do fogo

€ acrescente a manteiga.
Misture até derreté-la. Deixe
esfriar completamente.

B Lave, escorra e peneire
a massa de mandioca.
Junte as gemas e bata por

5 minutos. Ponha o leite
de coco e 0 sal ¢ misture
até ficar homogénco.
Adicione a calda de agticar
com manteiga. Misture.

B Aquega o forno em
temperatura média. Passe
a massa por uma pencira
bem fina de oito a dez
vezes, até ndo restar mais
nenhum residuo.

B Forre o fundo da forma
com papel-manteiga. Unte
o papel e a lateral da forma
com bastante manteiga.
Ponha a massa ¢ asse por

1 hora e 20 minutos ou até
que, 20 enfiar um palito,
ele saia limpo. Desenforme

quando estiver morno.

Antes de usar a massa de
mandioca, lave-a bem
dentro de uma panela, para
sair a goma. Em seguida
escorra, coe com um pano
de prato e esprema a
massa com o mesmo pano.



bolo pé-de-moleque

média 16 403
ficildade | fatiss || ceris cfats

INGREDIENTES
3% de castanha de caju
torrada e triturada
(reserve algumas
inteiras para decorar)
21/2® de dgua
2% de leite de coco
1/2® de manteiga
1/2~ (sopa) de café
solavel
1/2 (sopa) de canela
em po
172 (sopa) de cravo
triturado
1/2 (sopa) de erva-doce
triturada
1/2\ (cha) de sal
1 kg de massa
de mandioca
amida e
peneirada
500 g de rapadura
escura em pedacos
4 ovos

Acessorio

Forma de buraco no meio
com 28 cm de diametro
€ 9,5 cm de altura

PREPARO

B Bata no liquidificador
arapadura com

a igua até dissolver.

B Leve ao fogo até ferver,
desligue e acrescente

a manteiga, a erva-doce,
o cravo, a cancla e

o café. Misture bem,
deixe esfriar e reserve.

B Bata os ovos € 0 sal até
espumat. Com a batedeira
desligada, coloque a massa
de mandioca e misture
com uma colher de pau.

B Com a batedcira ligada,
junte a0s poucos o leite de
oco, até ficar homogénco.

B Desligue a batedeira
¢ acrescente a rapadura
j4 fria. Misture bem.

D Volte a batedeira,

em velocidade baixa,

e acrescente a castanha
triturada. Bata até obter
uma mistura homogénea.

D Aquega o forno em
temperatura média. Unte
a forma com manteiga

¢, se descjar, coloque um
pouco de leite de coco nos
lados da forma, sobre a
manteiga. Ponha a massa.

B Leve a0 forno médio,
por 1 hora e 40 minutos
ou até que, 0 espetar um
palito, ele saia quase limpo.
Retire do fomo e deixe
esfiiar. Desenforme sobre
um prato ¢ decore com

as castanhas reservadas.

0 BOLO
DOS ESCRAVOS
Diz-se que o
pé-de-moleque foi
criado pelas escravas
com ingredientes
baratos e que estavam
a mao: a rapadura,
que era usada no lugar
do agiicar, mandioca,
coco e caju colhidos
no mato. “Sem formas,
elas embrulhavam
amassa em folhas
de bananeira e assavam
em forno de barro”,
conta a doceira
Elizabeth Borba Villares.

Leite essencial

Segundo o folclorista
Luis da Camara Cascudo,
foi apenas com a
chegada dos escravos
africanos, especialmente
0s originarios de
Mogambique, que

se iniciou 2 perfeita
alquimia dos quitutes
pemambucanos.

Para eles a extragdo

& 0 aproveitamento

do leite de coco ja
eram préticas comuns,
herdadas da India. Sem
esse ingrediente, seriam
impossiveis a baba-de-
moga, as cocadas,

0 quindim, o munguza
& seus saborosos bolos.
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Vamos tomar um
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A expressdo, comum em Recife,

se refere & combinagdo de cachaca
e caldinho. Se vocé ndo gosta
dela, ndo tem problema.

Ele também é uma delicia sozinho

uando o convite € para tomar um ele e

ela, o recifense ji se prepara para uma boa

farra. Na capital pernambucana ¢ assim
que se costuma chamar a dupla caldinho ¢ ca-
chaga. Popularissimo, o caldinho ¢ tomado co-
mo aperitivo, geralmente acompanhado dela ou
de cerveja ¢ batidas de frutas. Existe caldinho de
tudos sururu, caranguejo, siri, peixe, feijao, fava.
Heranga provavel dos escravos, que tinham uma
alimentagio baseada principalmente em cozi-
dos, ele virou mania na cidade.

O nimero de locais que servem apenas eles ¢
elas € enorme. Hoje, aonde s for encontra-se um
caldinho. Se o forte do lugar ¢ a fava, pode apos-
tar que tem caldinho. Se for mocot6, também. A
rainha da casa ¢ a mandioca, localmente conhe-
cida como macaxeira? Vige, dd um caldo grosso,
forte... Até mesmo em bares badalados, freqiien-
tados pelos ricos ¢ famosos, como o Boteco ¢ 0
Bar do Neno, ndo falta a iguaria. E, para manter
2 tradigdo, sempre servido em copos de vidro,
geralmente daqueles pequenos, préprios para be-
ber cachaga. Alguns lugares adotaram as xicaras.

O tiltimo espago conquistado foi a praia. Em
Boa Viagem, Piedade, Maria Farinha, Porto de
Galinhas ou Tamandaré, 4 estd uma barraquinha
ou um ambulante carregando garrafas térmicas,
copos e colherinhas de plistico. Sim, porque a
colherinha ¢ fundamental para pegar os acom-
panh Isso mesmo, h
que caldinho que se preza nio ¢ servido sozi-
nho. No fundo do copo sempre tem um ovinho
de codorna, uma azeitona, um pedacinho de
carne-seca, peixe ou camario.

DO SEU JEITO

Esta reportagem mostra os caldinhos no copo ou
na xicara, como manda a tradico. Se quiser uma
apresentado menos ristica, sirva-os em pratos
fundos ou tigelinhas. Nas receitas, o rendimento
por porcio estd em xicaras de cha (240 ml).

Boa pedida no
Paransia do

Mar é o caldinho
de camardo,
sucesso absoluto
na happy hour

Todo mundo
chama o Mania
de Comer de

Bar da Fava.
Adivinhe de que
& feito o seu
methor caldinho?

0 56 Caldinho
comegou

com dez mesas
e hoje tem
100. Seu
cardapio & dos
mais variados

A iltima
moda é tomar
caldinho na
praia. Ninguém
se incomoda
com o calor




PERNAMBUCO

Decorado em azul
e amarelo, o Paranéia
do Mar fica no bairro
de Piedade e vive cheio.
A clientela acima dos
35 anos se redne la
especialmente no inicio
da noite, para um happy
hour temperado com
caldinho de camardo e
regado a uisque Johnnie
Walker. Um fregués
assiduo é o ex-ministro
Raul Jungman, do
Desenvolvimento Agrario.
0 caldinho de peixe,
servido em canequinhas
de ceramica, é cortesia
da casa. Mas o mais
pedido é o de camarao.

caldinho de camarao

ficll 16 188
S | s | |l mian
INGREDIENTES
21/2 % de leite de coco

1/4% de cebolinha picada

1/4® de coentro picado

3 (sopa) de azeite
1 (sopa) de azeite-
de-dendé
1,5 kg de tomate
cortado em quatro
500 g de camardo limpo
6 dentes de alho
amassados
4 cebolas médias
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cortadas em quatro
3 limdes (s o suco)
1 pimentdo verde

sem sementes

cortado em quatro
1 pimentdo vermelho

sem sementes

cortado em quatro

Sal e pimenta-do-reino
a gosto

PREPARO

Numa pancla grande
ponha o tomate, a cebola,
os pimentdes, o alho,

a cebolinha ¢ o coentro,
Leve o fogo baixo,
mesendo as vezes,

por 20 minutos ou até os
legumes ficarem macios.

B Bata tudo no
liquidificador até obter
um molho espesso.

Se necessdrio, acrescente
um pouco de dgua.

B Transfira para uma
panela média e acrescente
os demais ingredientes,

exceto 0 camario,

o suco dos limges

€ 0 azeite-de-dendé.
Leve a0 fogo médio
por mais dez minutos.

B Acrescente o
camario, o limio

e 0 azeite-de-dendé
e deixe por mais

dez minutos em fogo
médio. Retire

do fogo, acrescente
sal, pimenta e o leite
de coco, mexa e sirva.



Em Recife ninguém
confece o Mania de caldinho de fava -

Comer, mas 0 Bar

da Fava & um dos Jadl, 8, .B42., 1 pimentso verde picado a cebola, o alho, o tomate,
lugares mais famosos —_ 1pitada de cominho o pimentio, o vinagre € 0s
da cidade. “0 nome INGREDIENTES V/‘e@‘é demais temperos. Quando
oficial ndo pegou”, 10 de sgua W prepaRD comegar a ferver, junte
admite Judite Romero, 1/4% de vinagre Escalde a fava pelo a lingfiica e 0 pé e porco
43 anos, a dona. 2 (sopa) de cebolinha  menos trés vezes. Escalde ¢ cozinhe, em fogo baixo
Antiga marmiteira, picada também, separadamente, e com a panela tampada,
ela abriu 0 bar a pedido 2 (sopa) coentro a carne-seca ¢ 0 pé de por uma hora ou até as

da freguesia — e, 1 (sopa) de colorau porco para tirar o sal. carnes ficarem macias.
gracas a0 seu tempero, 1/2 (chd) de pimenta-  Corte a carne em pedagos.

conquistou uma clientela do-reino moida D Acrescente a dgua

fiel que se delicia 500 g de cane-seca B Ponha em uma panela  restante e evite mexer
com a carne-de-sol, o 500 g de fava lavada grande a fava c oito para nao desmanchar
baido-de-dois, a galinha 3 tomates picados xicaras de dgua. Ferva por  a fava. Retire as carnes e
de cabidela, o bode com pele e sementes 40 minutos em forno médio.  reserve. Bata um pouco de
assado e a fava, receita 2 dentes de alho Junte a care-seca ¢ cozinhe  fava no liquidificador com
que, pequena, fazia para espremidos por mais 20 minutos. o caldo do cozimento.

o pai. “Fago 240 quilos 1 cebola grande picada Devolva & panela, misture
de fava por més”, 1 lingitica calabresa B Dilua o colorau ¢ deixe ferver por cinco
conta. “E tem dias em cortada em rodelas na 4gua restante e reserve.  minutos. Sirva o caldo
que falta caldinho.” 1 pé de porco salgado  Acrescente & pancla quente ¢ as carnes A parte,

MELHOR SABOR

Judite explica que &
melhor nao cozinhar  fava
na panela de pressio para
néo desmanché-la, Ela
recomenda também servir
o caldinho um dia depois
de prepari-lo, pois assim
ele tem o sabor apurado.




PERNAMBUCO

Quando foi inaugurado,
hé nove anos, o
S0 Caldinho era um boteco
pequeno, com balcéo
e dez mesas na calcada.
“Hoje tenho mais de
100 mesas e, nas sextas
e sabados a noite, fica
gente em pé, esperando
lugar”, conta o dono,
Fabricio de Brito, 30 anos.
No inicio servia caldinho
de feijio e de peixe,
mas o cardapio cresceu
com o bar. Agora também
tem caldinho de feijao-
mulatinho, camarao,
cebola, mocotd e caldo
verde. 0 lugar comeca
a encher a partir
da happy hour e
o movimento entra
pela madrugada.

Peixe para o caldo e ovos.
de codorna para acompanhar

\

caldinho de pei;e

facdl 15 170
—
INGREDIENTES

1® de leite de coco
1/4% de cebolinha picada
1/4% de coentro
1/4%® de azeite
1/4 (chd) de aji-no-moto

1 kg de badejo limpo
e em postas
500 g de batata
1 litro de dgua
1 cabeca de peixe
1 cebola grande
1 tomate grande
1/2 tablete de caldo
de peixe
sal a gosto

PREPARO

(s ) olorereion) B Brice metade do peixe

em quatro colheres (sopa)
de azeite por cinco
‘minutos. Deixe esfriar,
retire a carne e desfie.
Reserve para usar

1o final do preparo.

B Amasse bem ou bata
no liquidificador a cebola,
o tomate, 0 coentro

e a cebolinha. Ponha
numa pancla grande

com a digua o peixe
restante, a cabega

de peixe ¢ a batata.
Cozinhe por 30 minutos.

il
08445

B Retire a batata,
a cabega e as postas

de peixe. Bata no
liquidificador a batata
com um pouco de caldo.
Reserve. Desfie a cabesa
e as postas. Devolva 2
panela. Junte o leite de
coco, o tablete de caldo
de peixe € 0 aji-no-moto.
Quando comegar

a ferver, ponha a batata.

B Cozinhe por mais

30 minutos. Quando
engrossas, junte o peixe
reservado, o azeite restante
e sal. Mexa e sirva.



Claudia Fernanda dos
Santos, 37 anos, vende
caldinho na praia para
reforcar o orgamento
doméstico ha dois anos.
Nos fins de semana,
acorda as 4 da manha,
vai para a cozinha e, as
10h30, ja estd na areia.
Munida de garrafas
térmicas cheias
de caldinho de feijao,
de peixe e de camardo
e vasilhas com ovos
de codorna, azeitona,
pedacinhos de carne-
seca e camardo, se
instala nas barracas dos
amigos e trabalha até
a noite chegar. A 1 real
o copo, fatura cerca
de 200 reais por semana.

caldinho de feijao

média 16 185
ificildade) | XIcores | | aloriss porican)
INGREDIENTES

8w de dgua

1/4% de cebolinha picada
1/4® de coentro
500 g de feijao-preto
300 g de came-seca
magra cortada
em cubos pequenos
300 g de paio defumado
cortado em rodelas
2 tomates grandes
picados
1 cebola grande picada
1 tablete de caldo
de camne
Sal e pimenta-do-reino
a gosto

PREPARO e
Navéspera,
ponha de molho em

figua, em recipientes
separados, o feijio

¢ a carne-seca.

No dia do preparo,
cubra a carne com
igua e deixe ferver.
Escorra e repita

o processo mais
duas vezes, para
tirar todo o sal.

B Ponha o feijio,

as carnes ¢ sete xicaras
de 4gua na panela

de pressio € cozinhe
por 40 minutos.

3] Bata, aos poucos,

no liquidificador,

o feijzo com o caldo,
todos os temperos

e as carnes. Devolva
4 panela e acrescente
o tablete de

caldo de carne

€ a dgua restante.

B Cozinhe em fogo
alto ¢ com a panela
destampada até

o caldo ficar bem
grosso. Junte o sal

¢ a pimenta. Deixe
ferver por mais cinco
minutos e sirva.
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Veja a receita
do pato no tucupi
na pagina 57

Brasileira mesmo

Pouco influenciada
pela presenca dos
colonizadores,

a culinaria do Para
continua fiel as suas
origens indigenas

jeito antigo
de preparar frutos da
floresta, dos rios e do mar

& 0 que mais marca a comida
paraense. Portugueses e afticanos
nio meteram muito a colher

nos pratos que os indios
inventaram muitos séculos antes
de sua chegada — apenas
acrescentaram a eles um ou

outro ingrediente. “Ainda hoje

os segredos culindrios sio
passados de geragdo a geragao”,
conta o chef Paulo Martins,

que hi trinta anos prepara
refeicoes tipicas no restaurante
L4 em Casa, em Belém, e é autor
do livro Cozinka Paraense
(Editora Senac, 1999). Alguns
desses segredos vocé vai aprender
nas piginas que se séguem,
verdadeira viagem 2 nossas origens.
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facil 8 463
===

_porgdes | alrias prporcio

INGREDIENTES
1® de azeite-de-dendé
1/2® de castanha de
caju torrada
1/2%® de amendoim
torrado sem casca

facil 25 576
| porsies | s omposo
INGREDIENTES

3 kg de maniva v,
moida (folha da
mandioca-brava)

1/2 kg de toucinho

1/2 kg de carne-seca

1/2 kg de lingitica
portuguesa

1/2 kg de paio

1/2 kg de lombo
de porco

1/2 kg de orelha
de porco

1/2 kg de rabo de porco

Alho e pimenta-de-cheiro

a gosto

56 Claugia Cozinha

VERSAO LOCAL
0 caruru & uma receita

adaptar 2o gosto local.
Ganhou, é claro, farinha
de mandioca entre

os ingredientes.

2°\ (sopa) de vinagre
2\ (sopa) de azeite
11/2 kg de quiabo picado
250 g de camarao seco
1 litro de dgua ou
de caldo de galinha
6 ramos de coentro
5 ramos de salsa
4 ramos de hortela
3 tomates
3 dentes de alho

2 cebolas grandes
1 pimento verde
sal e pimenta-malagueta
a gosto (opcionais)

PREPARO
Bata no liquidificador

a cebola, o tomate,

© pimentio, a hortela,

© coentro, a salsa e 0 alho

espremido.

serve.

PREPARO

B Lave o copo do
liquidificador e bata

as castanhas, o
amendoim ¢ o camario
descascado. Reserve.

B Leve ao fogo alto,
numa panela grande,
adgua ou o caldo de
galinha, meia xicara

de azeite-de-dendé

¢ 0 quiabo. Quando ferver,
acrescente o creme

de cebola e cozinhe

por 20 minutos,

mexendo s vezes.

B Junte o vinagre,

o creme de camardo,

o azeite e o dendé
restante e misture.
Abaixe o fogo ¢ cozinhe
por mais 20 minutos,
mexendo as vezes.
Ponha mais dgua, sal

e apimenta e sirva com
farinha de mandioca.

B Comece quatro
dias antes de servir.
No primeiro dia,
coloque a maniva
moida numa pancla

~ grande com bastante

igua pela manha ¢
deixe ferver até
anoitecer, em fogo
brando, sem deixar
a dgua secar.

B No segundo dia,
acrescente o toucinho

TOQUE PORTUGUES
0 original i

igena nio
tevava lingfiica. Sua
presenca é fruto da
influéncia portuguesa.

Como o pato no tucupi, este prato & servido no Cirio de

Nazaré, maior festa catolica do Para. Realizada desde 1793,
o segundo domingo de outubro, homenageia a Virgem de
Nazaré, cuja imagem foi encontrada em 1700 num igarapé.

¢ deixe ferver novamente
pelo dia inteiro.

por mais 6 horas, mexendo
a5 vezes. Sirva com arroz

branco ¢ farinha
de mandioca.

B No terceiro dia,
escalde todas as carnes
¢ cologue-as na panela
da maniva. Ferva
de novo pelo dia
inteiro, mexendo
as vezes.

B No quarto
dia, acrescente
o alho espremido

¢ a pimenta. Deixe ferver



T

f

ficil 6 830
T | porsies | caloras e porei)
INGREDIENTES

4w de dgua

/2% de polvilho azedo ou
goma de mandioca
1\ (cha) de sal
500 g de camario
salgado (seco)
5 folhas de chicoria
4 dentes de alho
espremidos
4 pimentas-de-cheiro
2 magos de jambu
2 litros de tucupi

chicéria ndo é a mesma
do sul. Tem folhas
menores e seu sabor

0 jambu, vegetal picante,
também nao existe

em todo o pais.

Mas vocé os encontra

em casas tipicas.

PREPARO

B Ponha o tucupi

numa panela com o alho
espremido, o sal,

ESPANTA CALOR

0 nome deste prato
provavelmente vem

de takaks, palavra tupi
que significa pasta
grossa. 0s paraenses

© tomam sempre apds
a chuva que cai
diariamente no

| da tarde para, segundo

dizem, espantar o calor

0. Vai entender!

achicéria e as pimentas.
Leve 20 fogo. Quando
ferver, abaixe o fogo,
tampe e deixe cozinhar
por 30 minutos.

B A parte, cozinhe

o jambu até ficar tenro,
Retire do fogo, escorra e
reserve. Lave os camardes
¢ leve-0s 20 fogo numa
panela com quatro xicaras
de dgua. Deixe ferver

por 5 minutos, Retire
acabeaicn casca:

B Numa pancla, misture
o polvilho com a igua

dos camardes, leve 0 fogo
e mexa até obter um
mingau. Sirva numa cuia
com uma concha

de tucupi, um pouco

do mingau, algumas folhas

de jambu ¢ os camardes.

pato no tucupi

facil 4 972
I | porsdes | alorias s porcio
INGREDIENTES

2 litros de tucupi

3 dentes de alho
espremidos

2 magos de folhas
de jambu

1 cebola picada

1 pato limpo cortado
em pedagos

Sal e pimenta-do-reino

a gosto

PREPARO

B Tempere o pato

com o alho, a cebola,
sal e pimenta-do-reino.
Aquega o forno em
temperatura média.
Coloque o pato numa
assadeira com um
pouco de éleo ¢ leve
ao forno até dourar.

B Numa panela, cologue
o tucupi ¢ os pedagos

de pato assado. Leve ao
fogo alto até ferver.

VENEND DOMADO

& o liquido
extraido
M da mandioca-
brava. Para
obté-lo a raiz &
descascada, quardada,
depos ralada e prensada.
0 resultado & um caldo
que deve ser fervido
Virias vezes para perder
o venenoso acido
ciandrico. Alguns
pesquisadores garantem
que os indios do Pard
foram os primeiros a
dominar essa e outras
técnicas para transformar
2 mandioca em alimento.

Abaixe o fogo e cozinhe
até ficar macio.
Acrescente mais tucupi,
se necessario. Junte

as folhas de jambu

e cozinhe até que os talos
fiquem macios. Sirva
com farinha de mandioca.




FALE COM A GENTE

INDICE DE RECEITAS

CLAUDIA
COZINHA

REDACAO

tel. (11) 3037 2607

(de 2° a 6°feira, das 9 as 18h)

fax (11) 3037 2608

Av. das Nages Unidas, 7221, 17° and.
CEP 05425-902 - Sao Paulo - SP

SALGADOS

Acarajé < Garoupa com banana-
Afogado 41 da-terra 31
Arroz-de-haugd 9 Manicoba 56
Bambi de couve .. .25 Mogueca capixaba ..

Bolinhas de peixe [uma

Caldinho de camard Pio de queijo

Caldinho de fava

Pato no tucupi

Caldinho de feijao 53 Tacacd 7
Caldinho de peixe 52 Tapioca 16
Canjiquinha .. Tapioca com carne-de-sol...17

Caruru baiano ..
Caruru paracnse
Casquinha de siri
Efs

Tapioca com queijo,
manteiga e coco
Torresmo com cuscuz

ASSINATURAS
Para fozer (de 2° a 6°-feir das & ds 22h)

e couve 4

Feijfo-tropeiro minciro.
Feijao-tropeiro paulista

Torta capixaba ..
Tutu de feijio

tel. (11) 3347 2121-So Paulo Frango com quiabo. Vaca atolada ..
0800 701 2828 - outras cidades Frango com urucum 36 Vatapi
fax (11) 5057 2100 Galinha de mulher parida...30  Xinxim de galinha ...
abriLossinaturas@abril.com.br
site www.assineabril.com.br

TO AO CC Doces £ BEBIDAS
Para solicitagoes, ddvidas,
renovagdes ou reclamacdes Bolo 13 de mai 44 Muxd 33
(de 2° a 6™feira, dos & ds 22h) Bolo de aipim 12 Quindim 12
tel. (11) 5087 2112 - Séo Paulo Bolo de fub: E Refresco de capim-santo ....37
0800 704 2112 - outras cidades Bbla péde-mol 47 Sequilhn =
fo i) s08r 2190 Bolo Souza Lefio . Tapioca com banana
Av. das Nagdes Unidas, 7221, 2020 pIOg
6° andar - CEP 05425-902, €iquetjo. 18
Sao Paulo - SP Broa mineira Torta mineira. 2

abrilsac@abril.com.br

EDICOES ANTERIORES

Venda exclusiva em bancas, pelo
preco da dltima edicio em banca.
Solicite seu exemplar ao jornaleiro.

PARA ANUNCIAR

tel. (11) 3037 5437 (de 2° 0 6°-feira,
dos 9.0s 12h e das 14 ds 16hs)

fax. (11) 3037 5682

‘casaefamilia@abril.com.br.
site www.publiabril.com.br

Brote ...
Doce de abébora
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