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Ao Programa de Pés-Graduagao em Agroecologia da Universidade Federal
de Vicosa e ao Instituto de Politicas Publicas e Desenvolvimento Sustentavel
pela oportunidade de organizacao e divulgacao deste material que é fruto de
um trabalho de educacao alimentar, nutricional e de saude com familias de
agricultores familiares. A construcao educativa é um processo continuo mas
esse material é um primeiro passo para a valorizacao das praticas culinarias no
processo emancipatoério do alimentar.
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Este material destina-se a todas comunidades rurais que recebem os
pesquisadores com carinho e paciéncia. O material aqui apresentado é derivado
do projeto “Impacto de acdes de nutricao e saude no incentivo a producgao
para o autoconsumo na situagao de (in)seguranca alimentar e nutricional em
agricultores familiares no Municipio de Vicosa-MG", executado por estudante
do programa de Pos-Graduacao em Agroecologia da Universidade Federal
de Vicosa, que constou em realizacao de oficinas de educacao alimentar e
nutricional.

Cadareceita aqui apresentada foi oferecida pelas familias para o processo
de socializacao da alimentacao, construido durante as oficinas de execucao do
projeto. As receitas foram testadas e avaliadas com auxilio de voluntarios.




Entendendo os termos
U que ¢

A construcao dos termos aqui apresentados foi feita de forma coletiva
durante oficina de execucao do projeto.

Agroecologia Agricultura

Familiar

“Envolve a producao
de alimentos mais a “Produz alimentos,
relacdo da familia tem a familia
produtora com a participando da
terra, com a natureza producao mas nem
que esta em volta da sempre nao usa
casa. Cuida da dgua veneno/ remédio.”
€ nao usa veneno.’

Producéao Producédo para

autoconsumo

Organica

“Alimentos que sao
produzidos para

“Nao usa veneno, alimentar a familia,
tem grandes estdo presentes na
fazendas horta e/ou quintal das
produzindo, nem casas. Podem ser de
sempre é agricultura origem vegetal ou
familiar, tem selo.” animal. Ajuda na

variedade da
alimentacao da familia”




Resgatando
U fal trocar para ndo sumir?
S allmentos contam a nossa histona

)

) A

(@

“Lembram quando a avé fazia o lobrobro com angu? Lembram quando a
mae tinha na horta quase tudo que pudesse imaginar, desde cha a temperos?
Entdao, como esta a sua horta? O que tem no seu quintal? Pé de qué?”

“Trocar mudas com os vizinhos podem ser uma boa alternativa para
aumentar a variedade de alimentos na sua horta!”
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Pesos e medidas

A escolha da lista de alimentos a serem pesados baseou-se nos principais
alimentos relatados pelas familias participantes do projeto. Para a construcao
desta tabela foram feitas trés pesagens dos alimentos de mercados locais.

Unidade de
medida

: Peso ou volume
Alimento
(gouml)

Hortalicas
Abobrinha Italiana
Agriao

Alface

Alho

Almeirao
Berinjela
Beterraba
Brécolis
Cebola
Cenoura
Chuchu
Couve-flor
Espinafre
Jilé

Milho em espiga
Pepino
Pimentao
Quiabo
Repolho
Rdcula
Tomate
Vagem
Batata inglesa
Batata Doce
Batata Baroa
Inhame
Couve
Moranga

unidade

macgo

pé

unidade
cabeca

pé

unidade média
unidade média
maco

unidade média
unidade média
unidade média
unidade

macgo

unidade média
espiga
unidade média
unidade média
unidade média
unidade

maco

unidade pequena
unidade média
unidade pequena
unidade média
unidade média
unidade média
maco

unidade

1859
50049
400 g
109
7 unid
3509
150 g
1259
7509
709
1009
2309
75049
3509
269
1009
1009
559
509
800 g
50049
509
159
100 g
3709
8849
89¢g
400 g
3 kg



Alimento

Unidade de
medida

Peso ou volume
(gouml)

Salsinha
Cebolinha
Manjericao
Hortela

Taioba

Ora pro nobis
Hortela pimenta

mago
maco
maco
maco
mago
mago
mago

15049
150 g
150 g
15049
400 g
4009
15049

Abacate unidade média 4309
Abacaxi unidade pequena 480 g

unidade 59
Acerola .

litro 1kg

unidade média 409

7 pencas =84
Banana cachos )
unidades

pencas 12 unidades
Caju unidade pequena 80g
Goiaba unidade média 170 g
Laranja unidade média 180 g
Limao unidade média 709
Mamao unidade média 600 g
Manga unidade pequena 609
Maracuja unidade média 459
Melancia unidade 12 kg
Melao unidade média 660 g
Mexerica unidade média 100 g
Pera unidade média 130g
Uva unidade média 8¢
Maca unidade média 150¢
Péssego unidade média 60g

. unidade média 429

Ameixa .

cacho 10 unid

unidade média 129
Morango .

bandeja 400 g
Enlatados e outros
Milho verde drenado lata 200g
Ervilha verde lata 200g
Sardinha enlatada com

lata 125¢g

6leo



Alimento

Unidade de

Peso ou volume

medida (gouml)
Atum com 6leo lata 1709
Extrato de tomate lata 130g
lata 473 mL
Cerveja garrafa 1000 mL
caixa 12 garrafas
Ovo unidade média 559 .
pente 30 unidade
Oleo pet 900 mL
vidro Pequeno 280 mL
Azeite de Oliva vidro 500 mL
lata Pequena 200 mL
Caldo de carne ta{olete 1059
caixa 12 tabletes
lata Pequena 130g
Massa de tomate lata Média e Saché 340g
lata Grande 8509
Molho de tomate pronto saché / caixa 3409
vidro Pequeno 200g
Ketchup vidro Grande 400 g
saché 3409
Tempero pronto pote >009
pote Pequeno 3009
Mostarda vidroAPequeno 3009
saché 200g
Molhos prontos (shoyu) vidro 150 mL
Sazon saché 609
Azeitona pote 3009
pote Pequeno 25049
Maionese pote Grande 5009
saché 200g
Mortadela bex?ga Pequena 200g
bexiga Grande 5009
Massa para bolo pacote 3409
Derivados dos cereais
Pao francés unidade 509
Pao sovado pacote 5009
Pao doce paFote 2009
unidade 509
Biscoito maisena pacote 2009



Alimento

Unidade de
medida

Peso ou volume
(gouml)

Biscoito cream craker
Biscoito polvilho
Biscoito recheado

Bolo/broa

pacote
pacote
pacote

tabuleiro Pequeno
tabuleiro Médio
tabuleiro Grande

2009
20049
120 g
1,8 kg
3,2kg
5 kg

Leite e derivados
Leite em po
Creme de leite
Leite condensado
Requeijao

Requeijao cremoso

logurte

Danone
Queijo

Achocolatado

Chocolate

Bala/chiclete

Gelatina
Geleia
Cha

Refrigerante lata
Suco em pd
Suco concentrado

Adocante liquido

Adocante culinario

lata e saché
lata

lata

peca

pote

pote Grande
pote (natural)
garrafa
bandeja
saquinho
pote

barra

Acucares, doces e bebidas

lata Pequena
lata

barra

caixa

pacote

tubo hall
unidade

caixa / saché/
pacote

caixa

caixa

saché

lata

pacote
garrafa

pote Pequeno
pote Grande
pote

400 g
3009
395¢
400 g
2009
5009
170 g
1000 mL
5409
1809
4009
3 kg

21049
400 g
15049

6 barras
1609
379
59

35¢

509
159
129
350 mL
25¢
1000 mL
100 mL
200 mL
4009
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Jolo de Arroz Maria do Indaig
noredientes:

4 Xicaras rasas (e arroz cru

W [/2 xicara de dleo

| xicara de aclicar

3 0V08

| colher de sopa de fermento em po

[ xicara de [eite ou logurte natural

Moo e Preparo

Lave o arroz, deixe-o de molho em uma xicara de
agua quente durante 4 horas.

Misture os ingredientes com excecao do fermento
e bata no liquidificador. Misture o fermento e leve
para assar em forno pré-aquecido por 40 minutos.




Jolo de Carne da Maria Inés
noredientes:

W I/2 xicara de farinha de trigo

| colher de sopa (e fermento em po

[ colher de sopa de 0leo
w | xicara de carne moida
S—
. lcopodeleite

‘ | 00

s==» | colher de chd de sal

\odo e Preparo

Batatodos osingredientes no liquidificador (exceto a carne moida e o fermento)
durante 3 minutos. Por ultimo junte o fermento. Unte uma forma retangular e
coloque metade da massa. Em seguida, espalhe uniformemente a carne moida
refogada. Por fim, coloque o restante da massa, cobrindo parcialmente a carne.
Asse em forno quente por cerca de 40 minutos ou até dourar.



Jolo de Fubd da Fatima
noredientes:

| xicara de chd de fubd

| xicara de chd de acucar

2 Xicaras de chd de farinha de trigo

[/2 xicara de chd de oleo

“ 2 008

| xicara de leite

I colher de sopa de fermento em po

[ colher e sopa de raspas de [imdo

\odo e Preparo

Lavar o limao e ralar a casca para
fazer as raspas. Misturar todos os
ingredientes e bater na batedeira.
Colocar para assar em uma forma
untada por cerca de 40 minutos.




jolo de Laranja da Rosaria
noredientes:

2 Xicaras de cha de farinha de trigo com fermento

| xicara de acticar
4 colheres (e dleo
3 0v08

2 Xicaras de chd de suco de laranja

\odo e Preparo

Medir todos os ingredientes, retirar o suco de 6 laranjas ou até obter 300ml e
reservar. Misturar todos os ingredientes solidos e acrescentar aos poucos os
ingredientes liquidos. Mexa bem a mistura até obter uma consisténcia lisa e
homogénea. Pré-aqueca o forno a 180°C por 15 minutos. Untar e enfarinhar
uma forma de sua preferéncia e adicionar a massa. Deixar no forno por 30 a
45 minutos, ou até que ao enfiar um palito ele nado saia sujo. Nao abra o forno
antes de 30 minutos para ele nao abaixar. Deixar esfriar e sirva em seguida.

[]|BA Pode-se acrescentar a massa a raspa da casca de 2 laranjas para deixar

o sabor mais acentuado.




jolo de Mandioca da Aparecida
ngredientes:

!3 !3 !3 § xicaras de mandioca ralada
!3 [ xicara de acucar

-
C § colheres de sopa (e manteiga
-

o
950 Hows

!3 I/2 xicara de coco ralado
!3 I/2 xicara te queijo ralado

w1 colher de sopa de fermento em po

\odo e Preparo

Bata a manteiga com o acucar e os
ovos, misture a mandioca ralada, junte
a farinha e o fermento por ultimo,
acrescente o coco e o queijo ralado.
Asse em forma untada em forno pré-
aquecido por 40 minutos.




jolo de Maracujd da Gisele
ngredientes:

1" xicara te cha de farinha de trigo

: [ xicara de acucar
| colher de sopa de margarina
§ ovos
S

. l'copo de suco de maracujd natural

[ colher de sopa de fermento em pd

Modo e Preparo

Bata a clara em neve e reserve. Coloque na batedeira o agicar e a manteiga e
bata até obter um creme homogéneo. Adicione as gemas e continue batendo.
Ap6s misturar tudo acrescente o suco de maracuja e a farinha de trigo e
continue batendo. Adicione a clara em neve e misture com uma colher. Coloque
o fermento e misture. Despeje em uma forma untada e enfarinhada e leve ao
forno pré-aquecido a 180 graus por 40 minutos.



oo valoado da Maria Mercés
noredient

85:

6 colheres de sopa de farinha de trigo

' [ ovo

2 colheres de sopa de tleo

| xicara de leite

| colher de sopa (e fermento em po

=== /2 colher de chd de sal

\odo e Preparo

Bater tudo no liquidificador, menos a
farinha de trigo. Adicione a farinha de
trigo e misture bem. Coloque recheio a

gosto e leve ao forno.




j0lo olmples da lda

noredientes:

— o e e boicaras de farinha de trigo

4 xicaras de acucar

2 colheres de sopa de margaring

[V xicara de leite

| colher de sopa de fermento em po

2 0108

\odo e Preparo

Misture os ovos, a margarina e o agucar até
obter uma massa homogénea. Acrescente o
leite e farina de trigo bata, depois coloque o
fermento. Deixar descansar por 15 minutos.
Despejar em um tabuleiro untado com
margarina. Leve para assar em formo pré-
aquecido médio por 30 minutos.




Jolo Suvinil da Carmen
noredientes:

[ xicara de farinha de trigo

| xicara de cha de acucar

“ 2 000

[ colher de sopa de margaring

/2 colher de sopa e fermento em po

| copo americano de [eite

Modo e Preparo

Bata as claras em neve e reserve. Misture
as gemas, a margarina e o acucar até obter
uma massa homogénea. Acrescente o leite
e a farinha sem parar de bater. Por ultimo
acrescente as claras em neve e o fermento.
Despeje a massa em uma forma grande de
furo, untada e enfarinhada. Assar em forno

médio pré-aquecido por 40 minutos.



)roa Cremosa da Tereza
noredientes:

2 colheres de sopa de farinha de trigo

- i i
4 copos americanos e leite

- @
0
950 Hons

> _
| copo americano (e fubd
-

| colher de sopa de fermento em po

[ copo americano (e aclcar
| colher de sopa de margaring
— v A
/2 copo americano de coco ou queijo meia cura
\odo e Preparo U

Bater tudo no liquidificador. A massa fica bem mole. Levar ao forno pré-

aquecido.



Jroa de Fubd de Moinho D'doua da Vera
noredientes

2 Xicaras de fubd

| xicara de acticar

[ copo americano e leite

| xicara de Gleo

B 0vos

s /2 colher de chd de sal

S 9 colheres de chd de erva doce

[ colher de sopa e fermento em po

\odo e Preparo

Bata tudo no liquidificador até formar
uma massa homogénea. Untar a forma
com manteiga e farinha de trigo. Colocar

para assar por aproximadamente 30

minutos a 180°C.



Jroa de Milho da Rosaria
noredientes

[ xicara de farinha de trigo

2 Xicaras de chd e farinha de milho

& 2/éxicara de actcar

.l copo americano de leite

. |[2xicara e oleo

| colher de sopa de fermento em po

\odo de preparo:

Bata tudo no liquidificador, menos a
farinhadetrigoeofermento. Acrescentar
a farinha e o fermento em p6 ao final,
misturar bem até formar uma massa
homogénea. Untar uma forma com
manteiga e farinha de trigo. Colocar

para assar por 20 minutos a 180°C.



breme de Manoa da Fia
Inoredientes

[ creme de leite

| leite condensado

7 Lyicaras e manga em
natura Sem caroco congelada

Moo de preparo:

Adicione os ingredientes e bata tudo
no liquidificador, leve a geladeira durante
duas horas.




Imelete do Lucas
noredientes

‘ [ ovo

w1l colher de sopa (e espinafre picado

‘ | cebola pequena picada em cubos

« > | colher de sopa (e ceholinha picada
« | colher de sopa de salsinha
=== /2 colher de chd de sal

\odo de preparo:

Bata o ovo na mao, junte os outros ingredientes picadinhos e o sal. Leve na
frigideira untada com 6leo ou azeite. Deixe alguns minutos e retire do fogo.




30 de Abobora da Heloisa
noredientes

. ... 2copos americanos de leite

‘ /4 da unidade de abdbora

| colher de sopa de acucar

4 yicaras (e farinha
(e trigo

4 puos

" &/%xicara de Oleo

2 colheres de sopa te margarina

s | colher de chd de sal

[k xicara de fermento biologico

Moo e preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador menos a farinha. Junte o fermento
biolégico a massa liquida para que ele dissolva. Junte a farinha aos poucos. Sovar
até formar uma massa homogénea. Deixar a massa crescer um pouco e fazer
bolinhos modelados de paes. Deixar crescer até dobrar de tamanho e assar em
forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30 minutos.



30 de Mandioca da Luciene
noredientes

2 Xicaras de mandioca

2 "*xicaras (e farinha de trigo

[/4 xicara de aclcar

a4

-

. lcopo americano e leite

. [&xicara de leo de Soja
-

| colher de café de manteiga
I/2 colher de sopa de fermento hioldgico

== |[2 colher de café de sal

[ ovo

Moo de preparo:

Cozinhar a mandioca previamente e pesar todos os ingredientes. Em uma
vasilhaamasse a mandioca cozida, em seguida misture com a farinha. Bata todos
os ingredientes no liquidificador, exceto a farinha e a mandioca. Acrescente
a mistura na vasilha de mandioca e farinha e amasse tudo até a massa ficar
pronta. Faca as bolinhas dos paes e deixe descansar. Distribuir as bolinhas na
assadeira e levar no forno por 25 a 30 minutos com fogo lento.



als0 P30 de Queljo da Conceicao
ngredientes

““4 hatatas grandes

4 0v08

& 3[4 xicara de tleo

| colher de sopa de sal

2 xicaras de polvilho azedo

| colher de sopa a gua que cozinhou as hatatas

Moo e preparo:

Cozinhar as batatas, escorrer e reservar a agua. Espremer as batatas no
espremedor. Com as batatas ainda quentes, coloque os ovos, éleo, sal e
polvilho. Misturar com uma colher e depois com as maos. Amassar até obter
massa homogénea. Colocar a dgua das batatas se achar necessario. Assar por
30 minutos a 180 graus.



Dastel de Mandioca da Jerciane
noredientes

\ \\ \\ o pedacos medios de mandioca
' I ovo

2 Xicaras de chd de farinha de trigo com fermento

=== |/8 colher de chd de sal
2 colheres de sopa de carne moita

| colher de sopa de queijo

\odo de preparo:

Cozinhe a mandioca e amasse.
Misture a mandioca amassada com os
outros ingredientes. Abra a massa e
recheie com carne moida e queijo. Para
fritar, passe os pastéis na farinha para
empanar. Para assar pincele com gema

e unte um tabuleiro com um pouco de
6leo para dourar por baixo. Tempo para
assar: 20 minutos em fogo médio.



losquinna de Creme de Nata da Marlene
ngredientes

2 Xicaras e chd de creme de leite

| xicara e chd acucar
o T e Byicaras de chd
(e farinha de trigo

4 puos

2 colheres e sopa (e fermento em po
s==» /8 colher de chd de sal

4 colheres de sopa de manteiga

Moo de preparo:

Pesar ou medir todos os ingredientes, misturar todos os ingredientes
solidos e adicionar os ingredientes liquidos aos poucos até obter uma massa
consistente e que ndo gruda na mao. Untar as formas com 6leo ou manteiga.
Faca com a massa os formatos de rosquinhas até o final da massa, deixar os
tamanhos uniformes e bonitos. Pré-aqueca o forno na menor temperatura que
tiver por 10 minutos, para nao aquecer muito. Colocar as formas com a massa
no forno e manter a temperatura em 180°C por 12 minutos ou até dourar. Olhar
sempre o forno para nao deixar queimar. Deixar esfriar e sirva em seguida.




Rosquinha de Nata com Maisena da

Terezinha
Inoredientes

7 Lxicaras de chy
(e maizena

. l'copo americano de nata ou creme de leite

T | xicara de chd de farinha de trigo com fermento

| xicara de cha de acucar

2 colheres de sopa (e margarina

<>

| colher de sopa de fermento

=== /8 colher de chd de sal

\odo de preparo:

Misturar todos osingredientes em uma bacia. Sovar bem a massa até adquirir
consisténcia uniforme. Enrolar em formatos de rosquinhas. Levar ao forno.



losquinha de Nata da Vera
ngredientes

[ xicara de farinha de trigo

09 3 0V08
¢

. l'copo americano de nata

[ colher de sopa (e manteiga

| xicara de acucar

Modo de preparo:

Em um recipiente adicione a farinha,
ovos, nata, manteiga e acucar, misture tudo
e faca as rosquinhas e passe no acucar cristal

antes de levar ao forno. -
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Anote suas receitas!




S

" Anote suas receitas!




Anote suas receitas!




S

" Anote suas receitas!




Anote suas receitas!







N

\

N
N\



	Apresentação
	Entendendo  os termos
	Resgatando
Que tal trocar para não sumir?
Os alimentos contam a nossa história 
	Medidas 
Padronizar para saber fazer
	Pesos e medidas
	Receitas 

