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APRESENTACAO

Este Caderno de Receitas ¢ fruto do projeto
“RECEITAS DA REFORMA AGRARIA: da
nossa terra para nossa mesa”. O projeto nasceu
durante a pandemia de COVID-19 a partir da a¢do
de extensio “Cestas da Reforma Agraria:
comercializacdo de produtos da nossa terra em
tempos de COVID-197, que promove a
comercializacdo de produtos de agricultores
familiares do Assentamento Antonio Conselheiro,
de Tangara da Serra/MT.

Muitas familias tiveram que se adequar ao
distanciamento social e evitar aglomeracdes de
supermercados, feiras e restaurantes. Para muitas

delas fo1 necessario estabelecer uma nova rotina em casa com a elaboracao do
cardapio e a preparacdo dos alimentos. Na casa dos organizadores do Caderno de
Receitas também fo1 assim. Com a compra das Cestas da Reforma Agraria e a
entrega delivery das frutas e legumes diversos, os organizadores do Caderno de
Receitas abracaram a cozinha para elaborar pratos utilizando os produtos da cesta,
que em algumas vezes tinham modos de preparo desconhecidos pela familia, como
maxixe, J1l0 e ferjado-de-corda. Algumas fotos dos pratos eram enviadas em grupos
de WhatsApp para promover o desejo de compra das cestas e, assim, a i1deia fo1
ganhando for¢a com o compartilhamento de receitas por outros consumidores das
cestas e por agricultores assentados.

Considerando a versatilidade dos produtos das Cestas da Reforma Agraria, as
receitas foram elaboradas e selecionadas de modo a atender as demandas do dia-a-
-dia e algumas para os momentos mais especiais das familias, que exigem um pouco
mais de preparo e ingredientes selecionados. O Caderno de Receitas da Cesta da
Reforma Agraria também traz cardapios completos, desde o drinque, entradas,
pratos principais, sobremesas ¢ lanches da tarde.

Esperamos que desfrutem das receitas durante e pos-pandemial




A REFORMA AGRARIA E O ASSENTAMENTO ANTONIO CONSELHEIRO

Por José Roberto Rambo, Valdir Alves da Silva, Edson da Costa Ramos

Os principais ingredientes das receitas desse Caderno de Receitas sdo
produzidos por agricultores familiares do Assentamento Antonio Conselheiro, em
uma area aproximada de 38 mil hectares, e com 999 lotes, abrangendo os
municipios de Tangara da Serra, Nova Olimpia e Barra do Bugres. Sendo assim, os
produtos sdo provenientes da politica de Reforma Agraria, que nada mais ¢ do que
a modificacdo da estrutura agraria com distribuicao equitativa da terra e da renda
agricola.

A Reforma Agraria ¢ vista como alternativa fundamental para o
desenvolvimento de um local, regido ou pais e € capaz de trazer reflexos positivos
para a produc¢do agropecuaria, assim como uma série de mudangas sociais,
econdmicas, ambientais, culturais, ¢ticas e politicas.

Os beneficiarios da Reforma Agraria se caracterizam por ser uma populac¢do
originalmente de baixa renda e desprovida de bens materiais, ¢ que dificilmente
conseguiriam, num primeiro momento, praticar uma “agricultura moderna ¢
tecnificada”. O acesso a terra ¢ a oportunidade de trabalha-la a partir da Reforma
Agraria possibilitam uma melhoria quase que imediata do padrdo de vida da
populagdo beneficiada.

Na regido de Tangara da Serra, no Estado de Mato Grosso, a luta pela terra e as
a¢Oes voltadas a Reforma Agraria sdo mais representativas a partir da década de
1990. Especialmente no ano de 1996, este tema volta a cena local com mais forca
com a presenca do acampamento de familias as margens da Rodovia MT-358, o que
impulsionou a criacdo do Projeto de Assentamento da Reforma Agraria Antonio
Conselheiro em 1997

As familias de agricultores residentes no Assentamento Antonio Conselheiro
produzem uma gama de produtos agricolas e pecuarios, tendo-se como destaque na
produc¢do animal, a producdo de bovinos leiteiros e de corte e na producdo vegetal,
as producdes de mandioca, banana, abacaxi e abobora.

Embora a producdo no Assentamento seja farta, diversificada e saudavel, a
comercializacdo dos produtos sempre for dificil tanto pela logistica, auséncia de
politicas publicas e pelo dia-a-dia do agricultor familiar dentro da propriedade.
Diante desse problema, em abril de 2020, motivados pelo distanciamento social
obrigatorio ocasionado pela pandemia de COVID-19, o Grupo de Pesquisa
“Gestdo: agricultura familiar e agroecologia” vinculado ao Nucleo de Pesquisa,




Extensao e Estudos da Complexidade no Mundo do Trabalho (NECOMT) da Uni-
versidade do Estado de Mato Grosso do Campus de Tangara da Serra, em conjunto
com um grupo organizado de agricultores familiares do Assentamento, langou a co-
munidade Tangaraense a oferta de produtos em uma acao intitulada “Cestas da Re-
forma Agraria: comercializacao de produtos da nossa terra em tempos de COVID-
-197.

Ate a edigdo do Caderno de Receitas da Reforma Agraria, 80 cestas foram co-
mercializadas em 13 semanas do projeto, com oferta de mais de 40 diferentes pro-
dutos e subprodutos agricolas e pecuarios a 40 familias consumidoras. Com 1ss0, 0
projeto beneficiou a geracdo de renda de 28 agricultores familiares do Assentamen-
to Antonio Conselheiro e promoveu a diminui¢do do fluxo de pessoas em contato
direto com consumidores em tempo de pandemia.
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Fotografia de uma das Cestas da Reforma Agraria




MANDARINA PLATA

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR BARBARA CRISTINA GALLARDO

INGREDIENTES

* %4 copo de suco de poncé da Cesta da Reforma
Agraria

+ 4 copo de rum branco

* Agucar ou adogante a gosto

* Muito gelo

* Fatia de laranja

MODO DE PREPARO

I- Em um copo alto, coloque o rum branco e o
suco de ponca.

2- Mexa bem com uma colher para os
ingredientes se misturarem. Se preferir, bata em
uma coqueteleira.

3- Complete o copo com gelo e decore com a

fatia de laranja.
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SEFCUILHO DE LIMAC

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA
POR CARCLINA TITO CAMARCO

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 150 g de amido de milho 1- Em uma tigela, misture o amido de milho, o
* 60 g de agucar acucar, as raspas de limio e a margarina até
* 90 g de margarina formar uma farofa.

* Suco de 1 liméo da Cesta da Reforma Agraria 2- Acrescente o suco de lim&o aos poucos até

* Raspas de limio da Cesta da Reforma Agraria virar uma massa.
3- Enrole os biscoitos.
4- Asse em forno preaquecido por 15 minutos.




ANTEPASTO DE ABGBRINHA

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA
POR CARCLINA TITO CAMARCO

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 250 g de abobrinha da Cesta da Reforma I1- Lave bem as abobrinhas.

Agraria 2- Corte as pontas e fatie em rodelas finas.

* 4 cebola 3- Em uma panela de pressdo, coloque a
s 4 dentes de alho abobrinha, a cebola e o alho fatiado bem
+ % xicara de cha de azeite fininhos.

» 2 colheres (sopa) de vinagre 4- Acrescente o azeite, o vinagre, as azeitonas,
* % xicara de cha de azeitona 0s temperos e misture.

* Louro, alecrim, ervas finas a gosto 5- Cozinhe na panela de pressao por cerca de 10

+ Sal e pimenta-do-reino a gosto minutos.
6- Apods retirar a pressdo, deixe esfriar,
acrescente mais azeite e guarde na geladeira em
um pote bem fechado.




CHIP DE BANANA DA TERRA

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR CRISTIANC ANDRADE

INGREDIENTES

* Banana da terra verde da Cesta da Reforma
Agraria

¢ Oleo para fritar (suficiente para cobrir as
fatias)

+ Sal para versdo salgada

* Agucar e canela para verséo doce

MODO DE PREPARO

1- Aqueca o dleo.

2- Rale a banana da terra verde bem fininha.

3- Frite no d6leo quente.

4- Depois de fritas, tempere as fatias a gosto
para obter a verséo salgada ou doce.

DICA
Rale a banana sobre o
0leo quente para que as
fatias ndo grudem umas
nas outras




ENRCLADINHCO DE BERINJELA

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA
POR MARIA MANUELA HASHIMOTO VENANCIO

INGREDIENTES

* 2 berinjelas

* Queijo branco da Cesta da Reforma Agraria
* Mel

+ Sal e pimenta-do-reino a gosto

* Azeite

MODO DE PREPARO

I- Corte as berinjelas horizontalmente, em
fatias longas, e deixe-as de molho em agua com
uma pitada de sal por 20 a 30 minutos.

2- Regue uma frigideira com azeite e sele as
fatias de berinjela.

3- Coloque os pedagos de queijo branco com
um pouco de mel na ponta de cada fatia de
berinjela e enrole.

4- Depois de enrolados, tempere com um pouco
de sal e pimenta-do-reino e regue com azeite.

DICA
Se preferir quente,
colocar em forno
preaquecido a 180°C
por 10 minutos




VINAGRETE DE MAXIXE

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR CRISTIANE R. A. DUARTE

INGREDIENTES

* 500 g de maxixe da Cesta da Reforma
Agraria

* 1 cebola roxa cortada em pétalas finas

* Suco de 1 limdo da Cesta da Reforma
Agraria

* 1 colher (sopa) de vinagre de vinho tinto

* 3 % colheres (sopa) de azeite

+ Sal a gosto

* 1 pimenta dedo-de-mog¢a sem sementes
picada a gosto

* Coentro picado a gosto

DICA
Para diminuir o ardido
da cebola roxa,
deixe-a de molho em %
colher (sopa) de vinagre,
gelo e agua por 10
minutos

MODO DE PREPARO

1- Com uma faca pequena ou ralador de
legumes, raspe a superficie para retirar os
espinhos do maxixe.

2- Corte os maxixes em rodelas finas e transfira
para uma tigela.

3- Tempere com ‘4 colher (sopa) de azeite e
misture.

4- Aque¢a uma frigideira grande em fogo
médio.

5- Coloque as rodelas de maxixe sem que
fiquem umas em cima das outras.

6- Tempere com sal e deixe dourar . Reserve até
grelhar todas as fatias.

7- Quando todas as fatias estiverem grelhadas,
junte a cebola ao maxixe.

8- Acrescente a pimenta e o coentro a gosto, o
suco de limio, o azeite e o vinagre restantes.

9- Tempere com sal a gosto e misture.

10- Sirva a seguir ou mantenha na geladeira até
a hora de servir.




COSTELA COoM BANANA VERDE

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR CRISTIANE R. A. DUARTE

INGREDIENTES

* 1 % kg de costela

*+ 1 % cebola picada

* 3 dentes de alho picados

« Agua

* 2 tabletes de caldo de carne ou costela

+ 2 tomates picados

* 3 a 4 bananas da terra verdes da Cesta da
Reforma Agraria

+ Sal a gosto

* Pimenta-do-reino a gosto

* Salsinha e cebolinha da Cesta da Reforma
Agraria picadas a gosto

DICA
Untar as mios com 6leo
de soja para descascar as
bananas

MODO DE PREPARO

1- Em uma panela de pressio, refogue a cebola
e o alho, adicione a costela e frite-a um pouco.

2- Coloque agua até cobrir toda a carne, os
caldos de carne, pimenta-do-reino e sal a gosto.
3- Feche a panela de pressdo e cozinhe por 30
minutos.

4- Antes de terminar o cozimento, prepare as
bananas.

5- Apds descasca-las, coloque-as em agua para
que nio escuregam.

6- Pique-as na agua em 4 partes e depois em
pedagos de 5 cm. Mantenha-as na agua até o
uso.

7- Apos o cozimento na panela de pressdo,
acrescente os tomates picados e deixe
incorporar na mistura.

8- Adicione a banana escorrida da agua.

9- Mexa até incorporar no refogado.

10.- Deixe em fogo baixo até que a banana
esteja cozida e o caldo bem espesso.

11- Adicione sal, se necessario, ¢ salsinha e
cebolinha picadas a gosto.




ESCONDIDINHO DE CARNE - $ECA

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR CRISTIANE R. A. DUARTE

INGREDIENTES

PREPARO DA CARNE-SECA

* % kg de carne-seca dessalgada, cozida e
desfiada ou triturada

* | tomate maduro picado sem sementes

* | cebola picada

* | dente de alho picado

* Azeite a gosto

* Sal e pimenta-do-reino a gosto

» Salsinha da Cesta da Reforma Agraria

PREPARO DO PURE DE MANDIOCA

* 2 kg de mandioca da Cesta da Reforma
Agraria

* '3 xicara de cha de leite

* 1 %2 colher (sopa) de manteiga

« Sal a gosto

« | xicara de cha de queijo da Cesta da Reforma
Agraria ralado

* Queijo parmesdo para gratinar

MODO DE PREPARO

CARNE-SECA

1- Em uma panela, aqueca o azeite ¢ adicione a
cebola.

2- Tempere com uma pitada de sal e refogue até
a cebola murchar.

3- Acrescente o alho, o tomate e mexa.

4- Adicione a carne-seca desfiada, tempere com
sal e pimenta e refogue

5- Adicione a agua ou o caldo da carne-seca
cozida, a salsinha e misture bem.

6- Reserve para a montagem.

CONTINUA NA PROXIMA

PAGINA




MODO DE PREPARO

PURE DE MANDIOCA

1- Coloque a mandioca na panela de pressao e
cubra com agua.

2- Leve ao fogo alto. Quando comecar a apitar,
abaixe o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos.
3- Escorra a 4gua da mandioca e transfira os
pedagos para uma panela grande.

4- Descarte as fibras e, com um amassador de
legumes ou um garfo, amasse os pedacos ainda
quentes.

5- Adicione o leite e leve a panela ao fogo
baixo.

6- Mexa bem por cerca de 5 minutos até formar
um puré bem cremoso.

7- Tempere com sal e misture a manteiga.

MONTAGEM DO ESCONDIDINHO

1- Preencha o fundo do refratirio com a
carne-seca refogada.

2- Cubra com o puré de mandioca e polvilhe
com o queijo ralado.

3- Acrescente o queijo parmesdo para gratinar.
4- Leve ao forno por cerca de 20 minutos ou até
o queijo derreter e dourar.

5- Retire do forno e sirva imediatamente.

METODO LENTO PARA
DESSALGAR A CARNE

1- Corte a carne-seca em cubos.

2- Lave-os bem em agua corrente e coloque-os
em uma tigela.

3- Cubra os cubos de carne com agua fria e
deixe na geladeira por 12 horas.

4- Troque a agua da carne-seca pelo menos 2
vezes durante a dessalga.

METODO RAPIDO PARA
DESSALGAR A CARNE

1- Corte a carne-seca (2 kg) em cubos.

2- Lave-os bem em dgua corrente e coloque-o0s
em uma panela.

3- Adicione 2 litro de agua em temperatura
ambiente.

4- Ferva a carne-seca por 5 minutos em fogo
alto.

5- Desligue, escorra a agua e lave a carne-seca
em agua corrente.

6- Coloque a carne-seca em uma panela de
pressdo e acrescente 750 ml de agua.

7- Quando comecar a apitar, abaixe o fogo e
deixe cozinhar por 15 minutos.

8- Desligue e deixe sair a pressdo.

9- Escorra a agua e lave a carne-seca em agua
corrente.

10- Desfie com as médos, garfo ou no triturador.
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FAROFA AGRARIA

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR LUCINEIA RIBEIRC

INGREDIENTES

* 4 kg de feijdo-de-corda da Cesta da Reforma
Agraria

* 200 g de linguica calabresa

*+ 200 g de bacon

+ 1 cebola grande picada

+ Alho picado a gosto

¢ Cheiro-verde da Cesta da Reforma Agraria a
gosto

+ Sal a gosto

 Farinha de mandioca da Cesta da Reforma
Agraria

DICA
Sirva com o abacaxi da
Cesta da Reforma
Agraria

MODO DE PREPARO

1- Coloque o feijao-de-corda de molho em agua
por cerca de 20 minutos.

2- Corte a linguiga calabresa ¢ o bacon em
pedagos pequenos e reserve.

3- Em uma panela grande, coloque o bacon até
dourar.

4- Acrescente as linguicas deixando-as dourar
em fogo baixo.

5- Acrescente o alho e a cebola picados e
reserve.

6- Cozinhe o feijdo em panela de pressao por 10
minutos com uma pitada de sal.

7- Escorra o feijdo e o mantenha quente.

8- Na panela, j4 com os demais ingredientes
dourados, acrescente a farinha até virar uma
farofa.

9- Deixe bem solto e acrescente o feijdo e o
cheiro-verde.




FRANGO CAIPIRA COTM INHAME

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR MARINALVA TAVARES DE SOUZA

INGREDIENTES

* 1 frango caipira da Cesta da Reforma Agraria
* 1 kg de inhame da Cesta da Reforma Agraria
cortado em pedagos pequenos

* 1 cebola grande picada

* 4 dentes de alho

* 2 colheres (sopa) de banha de porco da Cesta
da Reforma Agraria

* 1 colher (cha) de colorau da Cesta da Reforma
Agrana

* Chewro-verde da Cesta da Reforma Agraria a
gosto

* Pimenta-de-cheiro e sal a gosto

MODO DE PREPARO

1- Corte o frango em pedagos pequenos.

2- Escalde-os por 30 minutos.

3- Tempere a gosto e refogue até fritar.

4- Tire o excesso de gordura e deixe somente o
necessario.

5- Adicione o colorau e o inhame.

6- Coloque agua para cozinhar.

7- Depois de pronto, acrescente cheiro-verde,
cebola e pimenta-de-cheiro a gosto.




PURE DE MANDICGCA

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR ILDA SOARES RAIMUNDO

INGREDIENTES

+ Y% kg de mandioca da Cesta da Reforma
Agraria

* 1 copo de leite

+ 1 tablete de caldo de galinha

+ 250 g de quenjo da Cesta da Reforma Agraria
ou mugarela ralada

* 3 colheres (sopa) de manteiga

+ Sal a gosto

* 2 dentes de alho

* 1 cebola pequena

+ Cebolinha da Cesta da Reforma Agrara para
decorar

MODO DE PREPARO

1- Cozinhe a mandioca descascada e cortada
em pedagos pequenos na panela de presséo por
10 a 15 minutos.

2- Escorra a mandioca e bata no liquudificador
com o leite. Se a mistura ficar muito pesada
para bater, acrescente um pouco mais de leite.
3- Em uma panela, coloque a manteiga, o alho,
a cebola e o sal a gosto e deixe dourar.

4- Adicione a mistura de leite e mandioca
batida.

5- Mexa até ferver.

6- Quando a mistura estiver bem fervida e
grossa, coloque o queijo.

7- Espere derreter e sirva.




RISOTO DE ABOBORA

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR CRISTIANE R. A. DUARTE

INGREDIENTES

* 500 g de abdbora da Cesta da Reforma
Agréria cortada em cubos

* 2 colheres (sopa) de manteiga

* 4 colheres (sopa) de azeite

+ 1 cebola grande picada

* 3 dentes de alho picados

* 4 colheres (sopa) de requeijéo

* 2 xicaras de cha de arroz arboreo

+ '4 copo de vinho branco seco

* 2 caldos de legumes ou carne

1 % litro de agua

+ 2 colheres (sopa) de queijo parmesdo ralado
ou mugarela

+ Sal e pimenta-do-reino a gosto

¢ Cheiro-verde da Cesta da Reforma Agraria a
gosto

MODO DE PREPARO

1- Refogue metade da cebola picada e o alho no
azeite.

2- Adicione a abobora e agua suficiente para
cobri-la e cozinhe até ficar bem macia.

3- Bata a abobora no liquidificador com metade
do caldo da panela e o requeijdo. Reserve.

4- Aquega a agua com os caldos de legumes ou
carne e mantenha aquecida em fogo baixo.

5- Em outra panela, derreta a manteiga em fogo
médio e adicione a cebola picada até que
murche.

6- Adicione o arroz arboreo, mexa para refogar,
adicione o vinho e espere que evapore.

7- Mexa novamente e, aos poucos, acrescente 2
conchas de caldo de legumes ou carne.

8- Mexa o arroz para que cozinhe. Nao o deixe
secar.

9- Adicione 2 conchas de caldo por vez até que
os graos se tornem al dente.

10- Quando o caldo acabar, misture o puré de
abobora ao arroz e crescente o cheiro-verde,
pimenta-do-reino e sal a gosto.

11- Adicione o queijo € misture levemente para
derreter.




BOLO DE ABACAXI

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR ANTONIO H N BARBOSA

INGREDIENTES

CREME
* | caixa de leite condensado
* 2 xicaras de cha de leite
¢ | colher (sopa) de amido de milho
* 2 gemas (ovos da Cesta da Reforma Agraria)

* | colher (ché) de baunilha

MASSA
* 2 ovos da Cesta da Reforma Agraria
* 2 colheres (sopa) de manteiga
* 8 colheres (sopa) de agucar
* 10 colheres (sopa) de farinha de trigo
* | colher (sopa) de fermento em po
* Leite suficiente para que a massa fique fluida

CARAMELO E MONTAGEM
« 2 xicaras de cha de agucar
* | abacaxi da Cesta da Reforma Agraria

MODO DE PREPARO

CREME
1- Em uma panela, adicione o leite condensado,
o leite, o0 amido de milho, as gemas peneiradas
e a baunilha.
2- Leve ao fogo baixo e mexa até engrossar.
Reserve.

MASSA
I- Misture os ovos, a manteiga, o agucar, a
farinha de trigo, o fermento em pé e um pouco
de leite para que a massa fique fluida.
2- Despeje a mistura na forma sobre o creme.
3- Leve a forma ao forno preaquecido a 180°C
por aproximadamente 50 minutos ou até a
massa assar. Retire, espere esfriar e sirva.

CARAMELO E MONTAGEM
I- Em uma panela, derreta o acticar em fogo
baixo até ficar em ponto de caramelo.
2- Retire do fogo e espalhe pela forma.
3- Em seguida, distribua as fatias de abacaxi e
despeje o creme por cima.




BRIGADEIRC DE ABACAXI

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR CAROLINA TITO CAMARCO

INGREDIENTES

* | abacaxi da Cesta da Reforma Agraria
cortado em cubos

* | xicara de cha de aglcar

* | lata de leite condensado

* 50 g coco ralado

* Agucar e/ou coco ralado para cobertura

MODO DE PREPARO

1- Em uma panela, misture o abacaxi, o agucar,
o leite condensado e o coco ralado.

2- Leve ao fogo médio mexendo até ao ponto de
desgrudar do fundo da panela.

3- Deixe esfriar, enrole e passe no agucar e/ou

coco ralado.




MOUSSE DE MAMAC

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR CRISTIANE R. A. DUARTE

INGREDIENTES

* 200 g de 10gurte natural desnatado

* 2 caixas de gelatina de morango

* 200 g de mamio da Cesta da Reforma Agraria
* 3 claras em neve (ovos da Cesta da Reforma
Agraria)

DICA
Utilizar gelatina
diet

MODO DE PREPARO

1- Prepare as gelatinas conforme as instrucdes
da embalagem.

2- Deixe esfriar e leve a geladeira até
endurecer.

3- Apos endurecer, bata o mamao, o iogurte € a
gelatina cortada em cubos no liquidificador e
reserve.

4- Coloque as claras na batedeira e bata até
obter uma consisténcia bem firme.

5- Misture delicadamente o creme do
liquidificador com as claras.

6- Despeje em tagas ou refratario e leve a
geladeira até a hora de servir.




TORTA DE MARACUJA

DA CESTA DA REFORMA AGRARIA

POR CAROLINA TITO CAMARCO

INGREDIENTES

MASSA
* 270 g de biscoito tipo maisena
* 6 colheres (sopa) margarina em temperatura
ambiente

RECHEIO
* 2 caixas de leite condensado
* Suco concentrado de 2 maracujas (480 ml) da
Cesta da Reforma Agraria
* 2 envelopes de gelatina incolor (12 g)
* 16 colheres (sopa) de agua quente
* 2 caixas de creme de leite

COBERTURA
* Polpa de 1 maracuja da Cesta da Reforma
Agraria
* 3 colheres (sopa) de agucar
* 80 ml de agua

MODO DE PREPARO

MASSA
1- Triture o biscoito maisena até virar uma farofa.
Transfira para uma tigela e acrescente a margarina
até obter uma massa homogénea.
2- Em uma forma coberta com papel aluminio,
despeje a massa e aperte-a por toda a forma,
deixando-a compacta.
3- Em seguida, leve-a ao forno preaquecido a 180°C
por 10 a 15 minutos ou até dourar levemente.
4- Retire do forno e aguarde esfriar completamente
antes do uso.
RECHEIO
1- Em uma xicara, junte a gelatina com a agua
quente e misture até dissolver bem.
2- No liquidificador, insira o leite condensado, o
creme de leite, o suco dos maracujas e a gelatina.
3- Bata tudo por 2 minutos e despeje na massa e
leve a geladeira por 3 horas ou até firmar.
COBERTURA
1- Em uma panela, coloque a polpa do maracuja, o
agucar e a agua.
2- Leve ao fogo médio e mexa até comegar a ferver.
3- Depois de esfriar, espalhe por cima da torta.




O quintal 1a de casa

tem um p¢ de acerola
outros de goiaba

uma promessa de papaia
um bonsai de abacateiro
e um mudaréu de j1lo

Meu pai chega

as 16h25 do trabalho,

onde ajuda a construir avido,

toma seu cafe,

tira a camisa e vai la pro fundo

tirar mam@&o papaia da boca do passarinho,
e ficar cacando acerola caida no chao

A mae higieniza tudo o que ele traz,
diz que cloro e agua nunca sdo demais
Acabei de ligar o liquidificador

e a tarde se misturou

com casa, conforto e coracdo

Um bom suco de acerola ¢ uma forma de oragao.

FLAVIA KRAUSS

Mae do Mateo, professora de lingua espanhola no curso de Letras da
UNEMAT, Tangara da Serra.

Apaixonada pela literatura latino-americana, escreve, as vezes, para
colocar o bonito em uma caixinha e guarda-lo, outras vezes, para colocar
0 que nao serve mais em um saco e recicla-lo.




COLABORADORES

ANTONIO HENRIQUE NASCIMENTO BARBOSA
Profissional Técnico do Ensino Superior da UNEMAT, Tangara da Serra.
Cozinha rotineiramente € prioriza receitas praticas e diversificadas.

BARBARA CRISTINA GALLARDO

Professora de inglés do curso de Letras da UNEMAT, Tangara da Serra
e do Programa de Pos-Graduacdo em Linguistica, Caceres.

A culinaria tem sido uma grata atividade, durante o isolamento social.

CAROLINA TITO CAMARCO

Cuiabana, canceriana, mae, licenciada em Letras e servidora publica.
Vem de uma familia apaixonada pela arte de cozinhar, mas pela correria
da vida descobriu tardiamente essa paixao, gracas ao isolamento social
causado pela pandemia. Suas receitas sdo faceis, praticas e afetivas.

CRISTIANE REGINA DO AMARAL DUARTE
Mae, biologa e professora do curso de Ciéncias Biologicas da UNEMAT,
Tangara da Serra. Aventureira na arte da Culinaria em tempos

de pandemia e sempre em busca de receitas simples e saudaveis.

CRISTIANO ANDRADE
Servidor publico, radialista, ex-vendedor de picolé.
Melhor cozinheiro da sua pequena familia.

EDSON DA COSTA RAMOS

Assentado da Reforma Agraria no Assentamento Antonio Conselheiro,
militante do Movimento dos Trabalhadores Rurais Sem Terra (MST) e
membro do Conselho Gestor da COOPRAF, que incentiva a producao
agroecologica e cooperada das familias assentadas.

Engenheiro Agronomo e mestre em Agrossistemas pela
UFSC-Florianopolis.




COLABORADORES

ILDA SOARES RAIMUNDO

Graduada em Matematica pela UNEMAT, Barra do Bugres,
professora na Escola Estadual Paulo Freire e membro do Conselho
Gestor da COOPRAF. Gosta de aprender receitas que sejam rapidas,

saudaveis e gostosas para também compartilhar com os amigos.

JOSE ROBERTO RAMBO

Pai, engenheiro agronomo e professor do curso de

Agronomia da UNEMAT, Tangara da Serra.

Entusiasta da Agricultura Familiar e idealizador do Projeto das
Cestas da Reforma Agraria.

LUCINEIA RIBEIRO
Empresdria contabil Tangaraense.
Amante da culinaria simples e tradicional.

MARIA MANUELA HASHIMOTO VENANCIO

Bidloga e professora do curso de Ciéncias Biologicas da

UNEMAT, Tangara da Serra.

Vegetariana em transi¢ao, buscando receitas praticas, faceis ¢ gostosas
para uma vida mais saudavel, sustentavel € amiga do meio ambiente.

MARINALVA TAVARES DE SOUZA

Assentada da Reforma Agraria desde 1998 no Assentamento Antonio
Conselheiro, Tangara da Serra.

Vice-presidenta da COOPRAF e fornecedora fiel de produtos

para a Cestas da Reforma Agraria.

VALDIR ALVES DA SILVA

Morador do Assentamento Antonio Conselheiro, Tangara da Serra
desde 1997 e responsavel legal da COOPRAF.

Engenheiro Agronomo pela UNEMAT, Caceres.
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