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A ADELCO - Associacao para o Desenvolvimento Local Co-pro-
duzido a partir de 2009, iniciou o projeto Inhugu para Fortaleci-
mento da capacidade de gestao de projetos econémicos e cultu-
rais e da identidade indigena para o etnodesenvolvimento Tapeba
apoiado pelo MDA - Ministério do Desenvolvimento Agrdario.

Uma das dimensdes desse projeto foi o fortalecimen-
to identitario e integracéo das diversas comunidades Tapeba.

Acreditamos que o estimulo a@s suas praticas cultu-
rais possa permitir que as comunidades Tapeba, hoje dis-
persas territorialmente e ameacadas em sua integridade
cultural, possam através da realizagdo destas atividades ga-
rantir o seu fortalecimento cultural e a interculturalidade.

Os Tapeba vém alimentando e dando supor-
te a realizacgo de eventos que reforcam a identida-
de indigena e permitem a alavancagem de um turis-
mo de base comunitaria de vertente cultural e ambiental.

Como elemento de fortalecimento cultural, a culina-
ria Tapeba mostrou-se como relevante a partir dos pratos mais
tradicionais desse povo, tais como: a farofa de urua, mingau
de carima, bolos de milho, macaxeira e batata, tapioca, bei-
ju, peixada, mungunza, pagoca de camardo, entre outras.

A intencéo da edigdo desse livro de receitas foi fazer um
levantamento dessas praticas culindrias indigenas. Tal iniciati-
va deve se articular a outras praticas
de fortalecimento cultural indigena,
tanto para a vivéncia dos proprios
Tapeba como via de agregacdo de
valor cultural e simbélico ao turis-
mo de base comunitaria Tapeba.
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Introdueio

Esta publicaggo é resultado de uma oficina realizada
para e pelas mulheres da etnia Tapeba no municipio de Cau-
caia, intitulada “Resgate e multiplicacdo das praticas culinarias
indigenas Tapeba”, em abril de 2010. A singularidade desta
iniciativa é que foi construida de forma participativa, na qual
as facilitadoras da oficina eram mulheres indigenas Tapeba.

O objetivo principal desta publicagao é divulgar a culi-
naria Tapeba e resgatar algumas praticas culindrias e receitas
que estdo cada vez menos presentes no cotidiano da cultura
alimentar indigena, a exemplo do alua, uma bebida tradicional
cuja produg@o e consumo vem perdendo forca nas comunida-
des. A culindria, para os Tapeba, bem como para muitos ou-
tros povos, esta ligada ao imagindrio, ao simbélico e ao cultural.

A cultura alimentar é simbolo de tradi¢ao e resisténcia de
um povo. Os principais ingredientes da maioria dos pratos sao:
milho, mandioca, coco e peixe. No passado, os alimentos men-
cionados eram abundantes. No entanto, a partir da ocupacéo
das terras indigenas por posseiros e por obras de infra-estrutura
num territério ainda ndo demarcado, observamos que sé@o pou-
cas as familias que tém acesso a terra para assegurar as prati-
cas agricolas tradicionais e a produgéo desses alimentos. Assim,
guem ndo tém acesso a terra, compra no mercado préximo a
altos pregos, desfavorecendo a soberania alimentar indigena.

Valorizar nossa ancestralidade, o saber plantar, a pra-
tica de colher, o cuidado ao conservar, a arte de preparar os
alimentos, o ritual de servir, revelam muito acerca da identi-
dade de um povo. Aproveitem para conhecer e sentir um pou-
co mais a etnia Tapeba, passeando por aromas, sabores, tex-
turas e maneiras de elaborar os pratos presentes neste livro.




A importAncia da Alimentacio indigena
pATA A cultura alimentar brasileiri.

Ao longo da histéria da alimentagao pelo mundo, a ma-
neira de preparar os alimentos difere entre os povos, em fungao
da variac@o tecnolégica, econémica e social. Desse modo, em
cada regiGo nos deparamos com alimentos e pratos Unicos resul-
tantes das combinacgées de culturas e povos que vivem e viveram
no Brasil. Muitas sao as contribuicdes dos indigenas no tocante a
alimentac@o: praticas de cultivo; utensilios para guarda-la, para
pisar o milho, moquecar a carne, espremer as raizes, peneirar as
farinhas, como as urupemas, os tipitis, as cuias, as cabagas de
beber agua, os balaios. Vale ressaltar a mandioca, como a mais
brasileira de todas as plantas, tendo uma ligacao direta com o
desenvolvimento histérico, social e econémico do Brasil. A man-
dioca, também conhecida como aipim ou macaxeira, é origindria
do continente americano e foi cultivada por varias nagoées indi-
genas da América Latina através dos tempos.

Uma cozinha integra um sistema alimentar, como € o caso
da etnia Tapeba, ou seja, um conjunto de elementos, produtos,
técnicas, habitos e comportamentos relativos a alimentagdo, o
qual inclui a culinéria @ maneira de tratar os alimentos e de
tranforma-lo em comida. Para conhecer um pouco mais sobre a
culinaria Tapeba, é preciso saber que sdo mais do que técnicas:
sado verdadeiras maneiras de fazer que se relacionam ao valor
atribuido aos alimentos e a pratica alimentar. Dessa maneira, a
culinaria prépria a uma dada cozinha implica um estilo de vida.
Esperamos que as pessoas que entram em contato com a culi-
naria indigena Tapeba possam compreender um pouco mais dos
elementos identitarios desse povo, que se encontram em perma-
nente reconstruc@o e recriagdo.
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RELACAQ CULTURAL

Mungunzd ou mucunzé é uma palavra de ori-
gem africana “mu’kunza” que significa “mi-
lho cozido”. E um exemplos que demonstra
o quanto a culindria brasileira é composta de
uma rica mistura entre as tradicées indigenas
e africanas. Comida tradicionalmente oferta-
da aos orixds, o mungunzd é também um dos
alimentos mais apreciados pelo povo Tapeba.
Nas comunidades, é comumente chamado de
“ché de burro”. Estd presente principalmente
nos festejos, tais como festas juninas, novenas,
aniversarios e festas culturais; muitas familias
o vendem como fonte de renda.
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Ingredientes
0l coco seco ou 01 vidro de leite de coco grande;
2 (meio) pacote de milho para mungunza;
05 xicaras de cha de agucar;
01 lata de leite condensado;
rapadura (algumas raspas).

Modo de preparo
Lave o milho e, depois de separa-lo da espiga, despeje na panela
de pressao, com trés dedos de agua acima do milho e deixe
cozinhar por 40 minutos.

Quando o mitho tiver cozido,acrescente o leite de coco, o agu-
car, uma pitada de sal, raspa da rapadura e o leite condensado.
Deixe ferver mais um pouco e sirva.

Rendimento: 20 por¢des




) © © © ©© ©© ©© © ©

RELACAO CULTURAL

A cocada é umgagdguaria muito apreciada pelo
povo Tapehaj sendo fécil defazer, é um doce
adorado pelas criangas. Seu principal ingre-
diente, 0 coco, é um alimento farfamente uti-
lizado /na maioria dos pratos Tapeba como
bolos, tapioca, doces e outros. Além.disso, o
4dgua 'do coco é medicinal e o dleo de cocoé
utilizade nos cabelos e como bronzeador.
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Ingredientes
02 cocos secos ralados;
02 latas de leite condensado;
/2 copo de agua; O
0l kg de agucar = 06 xicaras.
v

Modo de preparo
Junte o coco ralado, o aglicar e a 4gua e mexa no fogo por volta
de meia hora. Quando a massa estiver despregando do fundo
da panela, acresceste o leite condensado e mexa. Distribua pe-
quenas quantidades de cocada ainda morna em uma tabua, em
uma pedra ou recipiente de vidro e espere esfriar.

Rendimento: |5 porgoes

Nome da facilitadora: Raimunda Nonata Ferreira de Sousa
Comunidade: Jandaiguaba
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RELACAO CULTURAL

X XX XXX XXX AT XA XA AL XL XLLE
O alué é uma bebida de origem indigena que

lembra um refrigerante e é preparado de dife-
rentes formas a depender da regido do pais.
No Norte, é feito com milho triturado ou usan-
do cascas de frutas como o abacaxi, raiz de
gengibre e actcar. No Ceard, a versao mais
popular é feita com péo branco e rapadura.
Entre os Tapeba, o alué era uma bebida usu-
almente utilizada em festas de criancas, nas
novenas e festas culturais, antes mesmo do re-
frigerante, porém hoje esta é uma bebida uti-
lizada por poucas familias e mais conhecida
nas festas culturais.




Ingredientes
200g de gengibre;
100g de cravo da india;
|00g de erva doce;
/2 (meio) kg agucar = 03 xicaras;
0l pao d'agua grande;
03 litros de agua;
/2 rapadura amarela.

Modo de preparo
No dia anterior, corte o pio em pedagos, acrescente 03 litros
d'agua até cobri-lo e coloque em um recipiente com tampa;
deixe fermentando de um dia para outro. No dia seguinte, €
preciso coar o liquido numa peneira e acrescentar gengibre pi-
cado, raspa de rapadura, cravo e erva doce torrados e moidos.
Deixe descansar por mais 06 horas. Passado o tempo, coe no-
vamente e acrescente a¢lcar o quanto achar necessario. Sirva

gelado ou na temperatura ambiente.

Rendimento: 3| porgoes

Nome da facilitadora: Maria José do
Nascimento Couto - Tapeba
Comunidade: Jandaiguaba
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DOCE DE MAMAD

RELACAO CULTURAL

O mamao é uma fruta tipica das regides tro-
picais e subtropicais. Origindria do sul do
México, a fruta se espalhou rapidamente pelo
Brasil. Seu preparo em forma de doce, é uma
heranga do cozinha portuguesa, mas o ele-
mento acrescentado pelos indigenas, ou seja,
0 coco, é que imprime um sabor pra l6 de
Unico e especial nesta guloseima. O doce de
mama@o é utilizado como sobremesa pelas
familias Topeba; nos festejos culturais, assim
como o doce de banana, de caju e abdbora.
Nas comunidades Tapeba, hé indigenas que
vendem este e outros doces para complemen-
tar a renda familiar.




Ingredientes
02 mamoes médios verde cortados picados;
- 01 coco seco ralado;
' Y2 (meio) kg agucar = 03 xicaras;
200g de cravo;
200g de erva doce;
2 rapadura amarela.

Modo de preparo

Descasque o mamao, corte em cubos pequenos e coloque em
uma tigela com agua por 10 minutos. Coe e coloque os peda-
¢os de mamao em uma panela de pressao com agua até cobrir
o mamao e deixe cozinhar por 20 minutos. Quando o ma-
mao estiver cozido, escorra a agua e coloque em uma panela e
acrescente o coco ralado, o agucar, o cravo e erva doce torrada
e moida e as raspas da rapadura. Mexa no fogo até dar uma liga
no liquido_qte forma no doce, deixe esfriar e sirva.

Rendimento: |5 porgoes

Nome da facilitadora: Maria José do Nascimento Couto
' Comunidade: Jandaiguaba

..................................................
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TAPIOCA COM PASSARINHA

RELACAO CULTURAL

A XEXXEEEEEE XA EEE XX KX X XXX LEK]
A tapioca é consumida no dia-a-dia das fami-
lias no café da manha; antigamente quando
ndo existia pdo, a tapioca era a unica opgdo.
EstG presente nos festejos de semana santa,
feiras culturais e festas juninas. A goma era
produzida pelas préprias familias através das
farinhadas; hoje, pela perda da utilizaggo das
casas de farinha, as familias tém que comprar
a goma no mercado. Ha outras formas de fo-
zer a tapioca, como no forno e no caco. Além
disso, a tapioca é vendida na comunidade
para complementar a renda familiar. Tapioca
com passarinha como recheio é um alimento
completo para as familias Tapeba, sendo uma
tradicGo local. Também recheiam a tapioca
com peixe frito, frango e carne assada.
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Ingredientes
/2 (meio) kg de goma de tapioca = 03 xicaras;
uma pitada de sal;
400g de passarinha (que € uma parte dos mitdos do boi).

Modo de preparo
Junte a goma a agua e acrescente uma pitada de sal; mexa com
as maos até a massa ficar solta e peneire. A passarinha deve ser
escaldada, fatiada e salgada.Apos isso, frite a passarinha em uma
frigideira; cada fatia vai ficar em uma tapioca. A goma peneirada
da tapioca, coloque em uma frigideira e asse nos dois lados ate
soltar: acrescente a passarinha, enrole e sirva.

Rendimento: |5 porgoes
Nome da facilitadora: Maria de Fatima do
Nascimento Pessoa

Comunidade:
Jandaiguaba
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TAPIDCA AD FORNO

RELACAO CULTURAL

Iguaria tipicamente brasileira, a tapioca é feita
com a fécula extraida da mandioca. Seu nome
é derivado da palavra tipi'éka “codgulo” em
Tupi. A mandioca, produzida sob o sistema
da agricultura de subsisténcia, era a base da
alimentacéo do Brasil até a chegada dos co-
lonizadores. O costume de comer tapioca per-
durou entre os povos indigenas até os dias de
hoje e, além da forma tradicional de preparo,
pode ser feita ao forno. Muito apreciada pelo
povo Tapeba, a tapioca ao forno é generosa-
mente recheada com queijo coalho e servida
em qualquer ocasido.
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Ingredientes
01! Litro de leite de coco seco ralado;
‘ /2 (meio) kg de goma para tapioca = 03 xicaras;

Uma pitada de sal;
300g de queijo coalho fatiado.

Modo de preparo

Na goma da tapioca, acrescente uns 800 ml de leite de coco de-
vagar e acrescente o bagago do coco também e va misturando
lentamente. O restante do leite de coco (200ml) deixe reser-
vado. Numa forma, coloque uma metade da massa e acrescente
o queijo coalho fatiado, ap6s isso, coloque a outra metade da
massa por cima. Leve ao forno pré-aquecido em temperatura
média por cerca de 20 minutos. Retire do forno e regue a ta-
pioca com o restante do leite de coco e devolva ao forno por
mais 10 minutos. Deixe esfriar e sirva em pedagos.

Rendimento: |5 porgdes

Nome da Facilitadora: Maria de Fatima do Nascimento
) Comunidade: Jandaiguaba




PE-DE-MOLEAUE

RELACAO CULTURAL

O pé-de-moleque original & feito de carima,

um dos produtos vindos da mandioca e que

dd um sabor e consisténcia especial. Alimen-

to tradicional, feito com ingredientes regionais

como farinha de mandioca, crave, erva doce ‘
e carima. E um alimento muito apreciado no

dia-a-dia. Além disso, muitas familias comple- )
mentam sua renda vendendo-o nos festejos

culturais e festas.
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Ingredientes
Leite de 02 cocos secos ralados;
0l kg de farinha branca de mandioca = 06 xicaras;
800g de agucar = 05 xicaras;
200g de cravo e erva doce;
0l (uma) rapadura preta;

02 kg de carima;
Uma pitada de sal.

Modo de preparo

Torrar e moer o cravo e a erva doce e acrescentar um pou-
co de agua e as raspas da rapadura até diluir. Em outra tigela,
misture aos poucos a farinha branca, o agucar, uma pitada de
sal, a carima e o leite de coco até formar uma liga. Acrescente
a rapadura diluida e a castanha torrada. Apos untar uma forma
com farinha de trigo e manteiga, despeje a massa. Acrescente
um pouco de leite de coco e passe.a€olher para-nivelar. Em
um forno pré-aquecido por |0 minutos, coloque.a forma € asse
por 01 hora em temperatura alta, deixe esfriar e sirva.

Rendimento: |5 porgdes

Nome da facilitadora: Maria de Fitima do Nascimento
Comunidade: jandaiguaba

..................................................
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RELACAO CULTURAL
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As familias alimentam-se do bolo’de milho!no
café da manha e no final da tarde domo_me-
renda. O milho é um alimento indispensgvel
na alimentacéo Tapebay sendd também culti-
vado por familias que planiam em regados. O
milho é o principal ingrediente de outros, ali-
mentos como canjica, pamonha; mingau, e} é
vendido em festejos culturais como a festade
S@o Jodo para complementar 'a renda~fami-
liar. A principal dificuldade atuglmente é que
ndo se planta o milho com fntes, devidd &
venda de terras e da ndo demarcacéo, jé que :
somente as familias que tém ferreno préprio é
que plantam seus,ro€ados, enquanto as outras
compram o milho o mercades
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Ingredientes
09 colheres de sopa de massa de trigo com fermento;
. 09 colheres de massa de milho;
500 ml ou 02 copos de leite liquido;
02 xicaras de agucar;
03 colheres de manteiga;
04 ovos;
0l pacote de queijo parmesio ralado.

Modo de preparo
Bater no liquidificador os ovos, a manteiga derretida e o aglcar
por 05 minutos. Acrescentar o leite,a massa de milho, a farinha
de trigo, o sal e o queijo e continuar batendo. Unte uma forma
com farinha de trigo e pré-aquega o forno por |0 minutos. Co-
loque a forma no forno e asse por 30 minutos em fogo médio,
retire, deixe esfriar e sirva.

Rendimento: |5 porgoes

Nome da facilitadora: Iracema de Matos Mesquita
Comunidade: Lagoa |




RELACAO CULTURAL
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“Este alimento é uma tradicdo repassada de
pais pra filhos”: palavras de uma Tapeba. O
ingrediente principal, a macaxeira é um ali-
mento muito comum entre as familias, prin-
cipalmente porque plantam nos rogados e
também utilizam em outros pratos como o pé-
de-moleque e a famosa tapioca. Este bolo é
muito vendido pelas familias nas comunidades
e nas festividades culturais. A principal dificul-
dade atualmente é que nao se planta a maca-
xeira como antes, devido & venda de terras e
da ndo demarcacdo, como acontece também
com relagdo a outras culturas, como o milho
de que 4 falamos.

3
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Ingredientes
0l kg de macaxeira (ralada);
02 xicaras de farinha de trigo;
04 ovos;
0l coco seco ralado;
03 xicaras de acgucar;
04 colheres de sopa de manteiga;
03 xicaras de leite de coco ou de vaca;

0l colher de sobremesa de sal.

Modo de preparo
Bata no liquidificador a macaxeira ralada, a farinha de trigo e
o coco ralado, o agucar, o leite e os ovos. Derreta a manteiga
e misture a massa, junto com o sal. Unte uma forma com fari-
nha de trigo e pré-aquega o forno por |0 minutos. Coloque a
forma no forno e asse por 01 hora e 30 minutos em fogo alto,
retire, deixe esfriar e sirva.

Rendimento: |10 porgdes

Nome da facilitadora: Maria de Fatima do Nascimento




RELACAO CULTURAL

As familias alimentam-se da canjica no café
da manha e no final da tarde como meren-
da e até mesmo como jantar. O milho é um
alimento indispensavel na alimentagdo Tape-
ba, sendo também cultivado por familias que
plantam em rocados. O milho é o principal
ingrediente de outros alimentos como bolo de
milho, pamonha, mingau, bem como alimen-
to para os animais e vendido em festejos cul-
turais como S@o Jodo para complementar a
renda familiar.
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Ingredientes
05 espigas de milho maduras;
250 kg de agucar — 0l e "2 xicaras;
0l coco seco ralado (leite) ou 500 ml de leite de gado;
01 colher de manteiga;
100g de queijo ralado coalho.
350 ml de agua - 0l e '/ xicaras.
canela a gosto.

Modo de preparo
Junte os graos de milho no liquidificador, acrescente um pou-
co de agua, peneire e acrescente o leite de coco, o aglcar e a
manteiga, mexa um pouco até levantar fervura. Deixe no fogo
por mais 05 minutos até cozinhar a massa: se tiver amargan-
do, a massa ainda esta crua, acrescente o queijo'ralado e sirva
quente ou gelado.

Rendimento: |2 porgbes, copinhas de 150 ml

Nome da facilitadora: Raimunda Nonata Ferreira de Sousa
Comunidade: Jandaiguaba
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O nome “pamonha” vem da palavra tupi
pa’muna, que significa “pegajoso”. A pamo-
nha é um alimento muito apreciado pelos Ta-
peba; é usualmente consumido no periodo da
safra do milho. O uso do milho, no Brasil,
fazia parte do dia-a-dia dos povos indigenas
antes mesmo da chegada dos colonizadores.
Com a chegada dos povos vindos da Africa,
o numero de receitas produzidas a partir do
milho foi ampliada; a pamonha, a canjica e o
mungunzd,sdo exemplos disso.
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Ingredientes
20 espigas de milho maduras;
500 kg de agucar = 03 xicaras;
0! coco seco ralado (leite).

Modo de preparo

Rale o milho e peneire, acrescente um pouco de agua e bata
no liquidificador; a massa € para ficar bem grossa; acrescente o
agucar, sal, leite de coco sem estar peneirado e 200 ml de agua.
Esta massa ira para uma palha ja fervida antes em agua quente
por 10 minutos, ou colocar em saquinhos; coloque os saqui-
nhos em uma panela com agua fervente por 45 minutos, retire,
deixa esfriar e sirva.

Rendimento: |0 porgoes

Nome da facilitadora: Raimunda Nonata Ferreira de Sousa
Comunidade: Jandaiguaba
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O peixe é um dos principais alimentos da culi-
naria Tapeba. Pescados em lagos, agudes e
rios algumas familias utilizam o pescado nas
trés refeicdes. O diferencial para este prato é
a utilizacdo do leite de coco e o pirdo feito
com o caldo do peixe. Uma curiosidade do
prato é a forma tradicional de seu preparo
na qual o peixe é recheado com verduras e
enrolado com palha de bananeira entre duas
telhas: coloca-se para assar dentro de um bu-
raco debaixo da terra coberto com brasas.
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Ingredientes
02 kg de postas de peixe cara tilapia;
0l coco seco ralado;
/2 (meio) kg de farinha branca = 03 xicaras;
01 caixa de creme de leite;
03 ovos de galinha;

/2 (meio) kg de batata e '/2 (meio) kg de cenoura; ’

/2 (meio) kg de tomate picado;

0l pimentao médio e 05 pimentas de cheiro picadas;

0l cabega de cebola picada e 0| mago de cheiro verde picado;

04 dentes de alho amassados.

Modo de preparo
Refogue todas as verduras em odleo e adicione as postas de
peixe até dourar. Acrescente agua até cobrir o peixe e deixe
cozinhar. Acrescente ovos cozidos inteiros; batata em rodelas,
cenoura e chuchu picados mais colorau e sal a gosto. Deixe
cozinhar por 30 m. Adicione cheiro verde, pimenta de cheiro
e leite de coco.Apos o cozimento, acrescente creme de leite e
uma colher de farinha de trigo diluido em agua. O pirao é feito
com a-faripha peneirada e molhada com pouco d'agua para nio
formar bolhas: acrescente o caldo do peixe com creme de leite
e-mexa até fefyer e formar, um mingau fino.
Rendimento: |10 porgoes

Nome da facilitadora:Maria José do Nascimento Couto
Comunidade: Jandaiguaba




RELACAO CULTURAL

O peixe é um alimento importante para muitas
populacdes indigenas, que conhecem e usam
diferentes técnicas de pesca. Na culinéria Ta-
peba, estd sempre muito presente e é prepa-
rado de diferentes maneiras. Uma das formas
mais apreciadas é o peixe assado no forno.
que é sempre preparado com muitos tempe-
ros e verduras e geralmente acompanhado de
uma generosa porcao de baido de dois e bas-
tante farinha de mandioca.
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Ingredientes
02 peixes cara tilapia limpos e abertos ao meio;
03 tomates picados;
01 pimentao médio;
05 pimentas de cheiro picadas;
01 cabega de cebola picada;
0l mago de cheiro verde picado;
Sal a gosto.

Modo de preparo
Picar toda a verdura e colocar dentro do peixe ainda cru. Unte
a forma com dleo e fios de dleo sobre o peixe. Embaixo do
peixe coloque rodelas de tomate para nio grudar na forma.
Pré-aqueca o forno por 10 minutos e deixe no forno por 01
hora; nao precisa virar o peixe, espere até dourar totalmente

O peixe e sirva.

Rendimento: |10 porgdes

acilitadorapMaria José do Nascimento Couto

;/Ecrm).(ni\ﬁde: Jandaiguaba
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RELACAO CULTURAL

XXX XXX XX XXX XXX XXX A XXX LXK
Este é o alimento mais apreciado pelas fa-

milias Topeba: semanalmente eles cozinham
baido de dois vdrias vezes, principalmente
com peixe torrado pescado por eles. “O baigo
de dois é o meu alimento preferido”, fala de
uma Topeba. E um prato repassado de pais
para os filhos, portanto, todos sabem cozinhar
este prato. Ha outros complementos como fa-
rofa, ovo de galinha, frango e milho cozido; o
feijao é plantado nos rogados. O povo Tapeba
fica feliz gquando € um bom inverno, pois po-
dem armazenar o feijdo o ano todo.
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Ingredientes
/2 (meio) kg de feijao verde;
/2 (meio) kg de arroz;
01 mago ou molho de cheiro verde;
02 dentes de alho amassados;
/2 (meio) pimentio;
Ol cebola picada;
02 pimentas de cheiro;
200 g de queijo coalho picado;
/2 (meio) coco seco ralado retirado o leite;
/2 (meio) tomate picado;
Sal a gosto.

Modo de preparo
Refogue todas as verduras na panela com éleo e acrescente
o feijao; quando estiver quase no ponto, acrescente o leite de
COco o arroz; e quando estiver quase No ponto © arroz com o
feijao, adicione o queijo.

Rendimento: 05 porgoes

{ Nome da facilitadora: Iracema de Matos Mesquita
\ Comunidade: Lagoa |




A culindwiov de uwm povo- expressav
sew proprio-estilo-de vida.
Esperamos que todos/as que
entvow o evwv contato- comv v
culindwiov indigenaw Tapeba tenhown
compreendido- unm pouco- melhov oy
elementos identitowios desse povo, que
se encontrown ewv permanesnte
recovustruCao- e recy lGAo:.
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RECEITAS DA COZINHA INDIGENA TAPEBA
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