


Anotacoes:




Anotacoes:

Livro de receitas
do Festival
Gastronomico:

Ingredientes
d’Africa e

Al1mentacao
Saudavel




SUMARIO

Apresentacao 05
Grupos 06
Ingredientes (Banana-Tilapia) 07-13
Receita com banana 14-15
Receita com café 16-17
Receita com feijao 18-19
Receita com inhame 20-21
Receita com melancia 22-23
Receita com quiabo 24-25
Receita com tilapia 26-27
Alguns cartazes 28
Comentarios 29
Anotacoes 30-31

Comentarios:

Foi muito emocionante o reconhecimento
com o professor.

Sobre a apresentagcao, mesmo com a
dificuldade na oratoria, conseguiram
responder as expectativas.

Dir2. Meire e Coord?. Miriam (Avaliagéo da
Gestao do grupo da Tilapia)

Parabéns!

Trouxe o ir a feira, que o alimento tras. Foi
claro e deu toques de compra. Show!

Nut. Cristina Rochael (Avaliagao da
Nutricionista do grupo da Melancia)

Eu nem como quiabo, mas estava tao bonito
que tive que experimentar. Adorei o sabor!

Prof?. Juliana Martinek (Avaliacao dos
Professores do grupo do Quiabo)
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Alguns Cartazes:
Apresentacao W e

i S
=

A professora Naira Sant’Ana de NMacedo
Godoy (de Ciéncias) em parceria
interdisciplinar com o professor Fellipe Eloy
Teixeira Albuquerque (de Arte)
desenvolveram junto com os estudantes do
4° Termo B da EJA na EMEF Pe. Leonel
Franca. A parceria se deu a partir do
interesse em comum e da flexibilidade do
Curriculo da Cidade em trabalhar de acordo
com a Lei n°. 11.947/ 2009 a questao da
Alimentacado Saudavel e com a Lei n°.
10.639/2003 com a histdria e cultura da Africa
e dos Afrodescendentes no Brasil. O
resultado foi a organizacao de um festival
gastrondmico, onde os pratos preparados
tinham como ingredientes alimentos de
origem africana ou que chegaram a nos e
enriqueceram nossa cultura gracas as
civilizacdes de origem africana.

Na sequéncia ha uma lista de receitas
acompanhadas de um conjunto de fotografias
dos pratos. dos cartazes e de alguns
processos que foram desenvolvidos pelos
estudantes




Grupos

A lista a seguir indica os ingredientes temas
e os estudantes que formaram os respectivos
grupos .

» Banana: Luzinete Morais de Medeiros,
Lucas Rodrigues da Silva, Julia Souza Santos
, Giovana Alves dos Santos;

« Cafe: Maira Sant'‘Ana de Macedo Godoy,
Ana Carolina Viana de Oliveira;

» Feijao: Anténia Célia Moura Lima, Beatriz
Cristina dos Santos Almeida, Erica da Silva
Rocha;

* Inhame: Vania Mendes da Silva, Sandra
Souza Coqueiro, Valdomiro Santos Almeida;
» Melancia: lvan Pereira de Figueiredo,
Josivan Pereira dos Santos Silva;

» Quiabo: Maura Francisca Barbosa, Elzi
Borges de Souza, Maria José de Oliveira,
Amanda Vitdria dos Santos;

» Tilapia: Fellipe Eloy Teixeira Albuguerque,
Maycon OliveiraCruz, Gabriel Madeira Feola
Domingos, Matheus Maciel Gomes; Paulo
Matias Silva de Souza, Rauam Santos Morais
de Campos.




Banana:

A palavra “banana” € originaria da Serra
Leoa e da Liberia e foi incorporada a nossa
lingua pelos portugueses. E dificil definir
com exatidao a origem da bananeira, pois €
tao antiga gquanto a mitologia indiana, mas &
quase certo gue seja originaria da China ou
da Indochina. A banana-da-terra, porém, ja
existia no Brasil quando os portugueses
aqui chegaram: era consumida assada pelos
povos nativos.

A banana contém trés tipos de acucares
naturais que, ao serem combinados com
suas fibras e vitaminas do complexo B,
proporcionam energia instantanea. Ela
também proporciona bem-estar. A grande
quantidade de tripofano que possui aumenta
a secrecao de serotonina ajudando a relaxar
e a manter o bom humor.

A banana faz parte do imaginario dos
brasileiros, seja pela sua associacao com
piadas de mau gosto, pelo sinonimo de
coisas baratas ou pela musica, estamparias
e publicidade.

INGREDIENTES

500 g de filé de tilapia

1 vidro de leite de coco

2 tomate

1 cebola grande

3 batatinhas médias

1 pitada de sal

1 colher de azeite de dendé

2 tabletes de caldo de peixe

1 xicara de cha de agua

3 colheres de molho de tomate

MODO DE PREPARO

1.

Descasque as batatinhas e corte em fatias transversais
grossas.

Forre o fundo da panela com as fatias de batatinha, em
seguida dissolva os caldos de peixe com a dgua quente ¢
coloque sobre as batatinhas.

Corte os tomates em cubinhos cologue em cima das
batatinhas.

Depois cologue os filés em camadas e salpique sal em
cima do peixe com umas colheres de molho de tomate e o
azeite de dendé.

Coloque a cebola em cubinhos em cima do peixe e por
iltimo o vidro de leite de coco. Tampe a panela e abra depois
de meia hora cozinhando em fogo médio




Salada de quiabo Café:

com CIZhO-pO f'(j A origem da palavra café produz alg'ﬁmas
dwergenclas Alguns historiadores acredltarn
MODO DE PREPARO  dificuldade: fécil que. tenha surgido de Kaffa, suposto local de |

nrlgem da planta, outros sustentam que o termo

1 Corte o quiabo em fatias finas, na diagonal. provém da palavra arabe gahwa que significa

2 Grelhe na frigideira com 2 colheres de azeite, até dourar \I_'_I_n.hﬂ. o Bl'a_"._ill 'E..ﬂ maior pdeUtur de Gﬁf& do
3 Corte o alho-pord em fatias finas (meia lua). " mundo! Junto com ele no top 10 temaos Vietna,
4 Misture o quiabo e o alho-poré numa tigela e tempere como | Colombia, Indonésia, Etiopia, india, Honduras,
f i LN anka 8.0 50!, México, Uganda e Guatemala. Mas se engana
'quem"iﬁgnﬁﬁ gue o café surgiu no Brasil. Na,
n 8 porgdes Zz‘:'n‘:z‘ﬁafﬁ:d:;;if"‘ verdade, o café surgiu na Etiopia, o quinto pais
temperada com outras ervas gque mais produz café ne mundo.
C) 40 minutos como orégano, tomilho, Existem dois tipos de café: o arabica & o
manjericao, szzf’l ohe €9 T canéfora. O arabica é o café mais tradicional,
300 g de quiabo B s A que representa a maior parte da produgao
% de xicara de azeite de mundial de café. Ele também & mais delicado e

oliva + 2 colheres (sopa)

mais agradavel ao paladar. Ja o canéfora é o
para grelhar

café usado para fazer café instantaneo. Ele

1 alho-pord possui um sabor um pouco mais forte, além de
1 limao Sef, mais resistente gue o tipo arablc:a;

% maco de salsinha 0O cafe e a segunda bebida mais consumida no
picada mundo inteiro! Isso mesmo! Ele s6 perde para a

1 colher (cha) de sal 7 Ol 4 agua.




O Brasil € o maior n\ogﬂ%/or de fg@]zlo )D

tipo mais consumido p s brasileiros é o
carioca, seguido pel , jalo, ralado,
roxo, fradinho , rosmhaaet rlglnarlo da
Africa o frad’ihho O feijao e ma*semente
com alto VL [\ nutritivo, prﬁq@ente
ferro. O feijac & um alimento rico em
proteinas vegetﬁis Possui também um
alto valor caldrico, sendo que 100 gramas
\de feijao apr\éenta 330 calorias.

JRO i uma boa\“ tldacje de fibras
(cada 1 ramas de feijao apie%entam

&n\ MQ gramasH&J' bras).
Ele e produzldo ﬁurmigtodos os

. doano. ﬁlem\do ferro, qusm oS
egLuntes sais mlnerais{ tassio; zinco,

i . _fosforo e calcio).
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" raizse deserwolue chegﬂu a@ Brasn
traZIdﬂ pejas pm‘tugueses Nativo da Asm e‘ra
cuitntado ha ‘milénios por suas pruprledades

medicmals Seu principal beﬂEfICIﬂx'E ser -:f

x punﬂqadnr do sahgue Além de cnnter

w:tai‘mnas ferro e fnsfuru /possui

proprleﬁades que fm‘talecem o smtema |

\ AN murmlngltn ,»MI"*-“----I—-; “ ‘*%
Estudns apﬂntam que n mhame permjte tiue o
corpo neutralize oS agen‘tes cdusadores da -

malaria, da dengue e dafebre amargéla Seusx#@%

carbnldratos camﬁlexns Ilheram a gltcnse de Rk

modo gradatwu E naoé s&para ﬁﬂl‘ﬂ&[‘ q .

ele serve: um emplastru e util para pmcarf

cacos de Vldr@ verrugas unhas encravadas&ﬁ
espinhas, f;arpas qmstus sehaoens R LN

i
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r"‘ s beneﬁcms {:ﬂn\lnuam temx_j__';:'_i
i f-.;_g_arnatérm e pode ser usado erm contt
hé i) ﬂﬁrﬁdas a,rtnte reumatls no,

ovralgia e ECZEITIE x s : *




i) () Mela"C'a - Refresco de

/i ¥ )] =
Trepadeira rastejant originaria da; Afrlca. w
‘A plam;a ,ten{ folhas t?rla §ulares e flores *l“‘w melanc.a
amarela’s, gerando® um frutd arredondado ~

Jou alongado, de polpa vermefha .,suéhlenta

e dch,t com alto tedy de a‘g\ua (ceréage é

92%) e diametro variavel entre. 25 @ 140 _ __—.—. RENDIMENTO

cm.' A'casca éVverde com estrias escuras: 6 PORCOES

Sua composu;ao, inclui carbmdratos,

vitaminas do cémplexgjg sais minerals, INGREDIENTES
como calcijo, fosforo e ferro.xCom apgnas

4'6fcaforl aS. por )ﬂcara, seus compostos » 1/2 melancia gelada, sem sementes e cortada em cubos

proporc,tonam béneficios como prevenciao

de"-cancer, inflamacio, redugao da presséao Yenomg drlvemndelamr

aﬂerlal pode melhorar a dlgestao, allwar «  Folhasde hortel3 picadas @
dbr muscylar, além de ayxiglag gt? combate PREPARO
a dlsﬁmg“iao eretll‘ = “ |~ 10 MIN

-

Ao escolher a, mélanCta aiente-Se _a cor da
parte inferior: se ela tiveruma ‘mancha
ito branca ou se nao tjver -mancha, isso_-
: p e sig lcar ﬁue a fruta foi- colhlda amda
verde. Poré se ela tem uma mancha | ' : y 1 Bataamelancia no liquidificador junto com o suco de laranja, sem acrescentar mais liquido.
/mais amarelada, é um bom sinal: 5|gn|f|ca. "
que ela permaneceu mals tempo no chao|

enquanto amadurecla. i g -._,If Vi

£ MODO DE PREPARO

Despeje em copos com gelo e sirva enfeitando com folhas de hortela picadinha,

| | k




Tapioca de inhame

MODO DE PREPARO dificuldade: fdcil

1 Rale o inhame, tempere com sal e as ervas. Misture bem.

2 Numa frigideira levemente untada com azeite, espalhe pouceo
do inhame e molde-o em forma de uma tapioca, com ajuda de
uma espatula ou das pontas dos dedos.

3 Mantenha em fogo médio, por cerca de 3 minutos. Se preciso, '

tampe a frigideira para que cozinhe mais rapido.

4 Vire a tapioca e deixe dourar por 3 minutos do outro lado.

T' S porg oes Voce pode rechear esta

- - . - o oy
ca com pastinnas doces
d

O 20 minutos -?I,Ei.:‘.h

vadas, @ usar a mass
fazer panguecas e

has serm um tiguinho

S5 inhames crus
descascados

sal marinho a gosto

1 colher (cha) de alecrim
(opcional)

1 colher (sopa) de
orégano (opcional)

azeite de oliva

Quiabo

Trazido da Africa, o quiabo logo entrou
para a culinaria brasileira. Arbusto rustico
que sobrevive a solos acidos e requer
pouca agua, deu-se bem nas regioes
quentes e aridas.O quiabeiro é da mesma
familia do algodao e do hibisco e costuma
ter mais de 2 metros de altura. Suas flores
sao muito bonitas: grandes e amarelas,
tém o centro vermelho-escuro. Seus
frutos, longos e fibrosos, contéem inimeras
sementes que sao usadas na plantacao.

E consumido de varias maneiras: cru em
saladas, refogado, cozido, frito, assado,
grelhado e compondo diversas receitas. E
o ingrediente principal de varios pratos
como o caruru do Nordeste e o frango com

quiabo de Minas Gerais.

Tem alto teor nutritivo, pois é rico em
vitaminas A, B1 e C, possui ainda calcio,
fibras e proteinas, Por fornecer poucas
calorias é proprio para dietas, com a
vantagem de ser de facil digestao. O
quiabo auxilia a eliminar o colesterol e o
acucar do organismo



Tilapia

/,,
Tilapia ¢ o nome comum ¢l a varias
espécies de peixes de agd;i
nativos da Afrlca, as foram intr
em muitos lugares fas aguas ahe
América do Sul e SIH I}mé
n

e séio agora comun oS
partes do Su laeste, dos Estadus Jnidos

sul e sudg ﬁtﬁ*ﬂﬂ Brgéll As tilapias 83 o .
peixes criados para al‘hq‘ agan hun
séndosL sua carne bastante apreciad
Rﬂls e!leve e sa"

Urasa. By a'!lll‘
‘é colocado nos 3
depois de plan ¢ P
até ao tam a{h Vp e
15 cm), na mess a‘época e .3
esta pronto gri{,&dlheita :

3 5 |1} n A P
Os peixes sa&,,o entes fontes tlg
acidos graxos insaturadc . tllap'ﬁ é

fonte de é6mega-3, s 0,
potassio, niacina, g'i"tamin*é B6 g vitamina

B12. mi \ )

A tilapia é o segu nﬂ'xe.ﬁlak
consumido do mundo e pesa em média 2
kq.






BANANA EMPANADA

71 MODO DE PREPARO

1 oty
| Descasque as bananas  tire os fios. @
PREPARO
Corte-as ao meio,
30 MIN

= Passenafarinhade trigo e tire o excesso.

Passe nos ovos levemente batidos, escorra ¢ tire o excesso.

Erm seguida, passe na farinha de rosca.
Frite em dleo ndo muito guente,
Retire com um garfo e escorra em papel toalha,

Ficamacia por dentro, crocante por fora & muito sabonasa,

foh INGREDIENTES

Bananas nanicas maduras e bem firmes (a quantidade que desejar)

a

RENDIMENTO
Farinha de rosca 6 pORCf)ES

CHeo de mitho para fritar

Owvos batidos

Farinha de trigo

FeijGo-tropeiro

\ Serve:
6 porc;ées

Ingredientes do feijdo-tropeiro

k Tempo:
= 35 Mmin

» 200g de bacon em cubos

» 2 gomos de linguica calabresa em rodelas
« 2 colheres (sopa) de manteiga

+ 1 cebola picada

» 2 dentes de alho picados

» 1 macgo de couve fatiado

- 3 xicaras (chd) de feijao cozido escorrido
» 2 xicara (cha) de farinha de mandioca

* 3 ovos cozidos picados

+ Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde picado a gosto
Modo de preparo

Em uma panela, em fogo médio, frite o bacon na prépria gordura
até dourar. Junte a calabresa e frite por 3 minutos. Adicione a
manteiga, a cebola, o alho e refogue por 3 minutos. Junte a couve @
refogue até murchar. Adicione o feijao, a farinha de mandioca, os
ovos, sal, pimenta, cheiro-verde e cozinhe por 2 minutos. Transfira
para uma travessa e sirva.




N Modo de Preparo

Basicamente, o mesmo processo do brigadeiro normal: coloque todos
os ingredientes (menos o granulado) numa panela e leve ao fogo
brando, sem parar de mexer. Quando o creme desprender do fundo
da panela, apague o fogo. Despeje sobre um prato e até desprender
do fundo da panela. Transfira para um prato e deixe esfriar. Quando
estiver frio, vocé pode enrolar tradicionalmente e passar no granulado
ou colocar em potinhos e cobrir com o granulado.

s ®©
RENDIMENTO PREPARO
30 PORCOES 15 MIN

Brigadeiro de cafeé

Ingredientes

1 lata de leite condensado

1 e 1/2 colher (sopa) de manteiga

1 de xicara (café) de café forte ja preparado ou 1 colher de cha de po
de café instantaneo

2 colheres (sopa) de chocolate em p6

Chocolate granulado



