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PREFACIO

Agradego sempre a Deus a bengdo de estar vivo com oitenta
anos e poder me emocionar com fafos como esse de ser
convidado a prefaciar uma obra da melhor qualidade, fruto do
frabalho pedagbgico do CMEI Dr. Djalma Ramos, realizado em
parceria com a pedagoga. pesquisadora e produtora cultural
Maria Pinheiro, filha de um dos maiores compositores e
sambistas deste pais, Jodo do Violdo. A convite dela fui
desafiado a falar desta iniciativa sobre sabores e saberes, uma
dualidade sobre a arte culinaria afro-brasileira.

As diversas oficinas desenvolvidas no CME! Dr. Djalma
Ramos, sediado no bairro de Vida Nova, em Lauro de Freitas,
resgataram os depoimentos, receitas e fazeres culindrios
daquela comunidade, que, certamente, jamais imaginaria ver
suas arfes e histérias de vida, assim como também das
pessoas com quem aprenderam e conviveram, apresentadas em
um livro. Os leitores, por certo, ao lerem a apresentagdo deste
frabalho, ficardo desejosos de degustar as receitas. Outros, por
sua vez, irdo aprender a fazé-las. Somente ndo tanto como se
preparava o acargjé antigamente, por exemplo: deixava-se o
feijdo de molho: depois, descascava e ralava o fejjdo na pedra; e,
por fim, ainda finha a preparagdo da fritura. Era uma
verdadeira mdo de obral

Parabenizo a todas e a todos que participaram deste projeto
e fago um convite para navegarem na leitura e se deliciarem



com tantas iguarios gostosas. Afinal de contas, preservar a
cultura alimentar do nosso povo afrodescendente é valorizar o
que ha de melhor na culindria brasileira.

Bom apetitel

Fé e resisténcial

Clarindo Silva
Escritor, poeta, jornalista e propr'\ew‘ér‘\o da Cantina da Lua



APRESENTACAO

A cozinha se situa no centro da vida cotidiana. Por ser palco
de pequenos rituais de elaboragdo e celebragdo - onde se
mesclam gestos, cores, cheiros e sabores - é reconhecida como
lugar privilegiado do prazer e da invengdo.

A comida fambém é sindnimo de socializagdo, de partilha,
fazendo-se presente no nosso dia a dia, assim como também
em celebragbes profanas e rituais religiosos. O  proprio
significado da palavra de matriz iorubana “gjeum’ nos revela o
papel socializador da comida: a contragdo das palavras "awa’,
que significa 'nds’, e ‘jeun" ou "€ que significa “comer’, traduz-
se em ‘comer juntos’. £ o momento sagrado que se foz no
coletivo, onde alimentamos, de forma partilhada, o corpo e o
espirito da comunidade.

No que fange a culindria brasileira de influéncia africana,
devemos reconhecer que 0 seu legado se mantém vivo até os
nossos dias devido ao importante papel social exercido por
mulheres negras, que perpetuaram e mantiveram viva uma rica
tradicdo culindria até os nossos dias. Neste sentido, a
valorizagdo desse legado também é uma forma de dar
reconhecimento aos saberes e ds memorias dessas mulheres,
do passado e do presente.

Buscando promover o contato das criangas do CMEI Dr.
Djalma Ramos, localizado no bairro de Vida Nova, em Lauro de
Feitas, com os saberes oriundos da culinaria afro-brasileira,
realizamos a oficina “Arfe culindria afro-brasileira: entre
sabores, saberes e memorias', no contexto do projeto "Por uma



Infancia Escrevivente: Praticas de uma educagdo antirracista’,
realizado em parceria com o Centro de Estudos das Relagdes de
Trabalho e Desigualdades (CEERD.

A partir dessa experiéncia coletiva, buscamos dar visibilidade
ao repertorio de histérias e memoérias afetivas das criangas,
familias e equipe pedagbgica do CMEI Dr. Djalma Ramos, sobre
praticas e saberes da tradi¢do culindria local, na perspectiva de
uma educagdo comprommetida com os valores identitarios da
cultura negra e baiana.

Durante as oficinas, que ocorreram ao longo do més de

agosto de 2021, foram produzidos registros do passo a passo de
cada receifa e das memoérias acerca das praficas culinarias
presentes no cotidiano das criangas. Entendemos que este
registro constitui agdo cultural e educativa relevante na medida
em que busca dar voz e visibilidade a experiéncias singulares da
comunidade escolar do Djalma Ramos sobre suas praficas de
cozinhar e compartilhar o alimento coletivamente. As receitas
sdo acompanhadas do modo de preparo e do registro das
memdrias e histérias de cada protagonista, com ilustracbes
produzidas pelas criangas durante os encontros da oficina.

Este € um convite para que possam mergulhar no universo
de sabores, saberes e memoérias do CMEI Dr. Djalma Ramos.
Sinta-se em casal

Maria Pinheiro
Pedagoga. arte-educadora e pesquisadora
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QUEM 30MO3:

Marcia é neta e filha de baiana. A sua histéria no oficio de
baiana comegou com sua avé Olegdria. que era mde de santo,
nascida e criada em Itapud. "Minha mde aprendeu através da
minha vé, que é mde de meu pal. Entdo, ela viu um jeito de
sustentar os filhos vendendo acarajé. E eu fico muito feliz que
sou filha e neta de baiana. Eu tenho 38 anos e 5 filhos, que sdo
fodos criados com acarajé’. Ela conta que, no tempo de sua mde,
Dona Maria Domingas, o processo de preparo era muito mais
frabalhoso. "Hoje, € tudo mais facil. Atualmente, vocé encontra
massa batida, vocé acha gds.. Na minha época, ndo tinha gas. A
gente finha que procurar aquelas folhas secas de coqueiro ou
casca de coco seco para mainha fazer o fogo e fritar o acarajé
na lata de azeite’. Marcia se orgulha de preservar a tradigdo do
offcio na familia e a culindria herdada de sua made e sua avo.

Marcia nasceu em lItapud e com 17 anos foi morar no
municfpio de Lauro de Freitas. Maria Sophia, sua filha mais
nova, fem trés anos e estuda hd dois anos no CMEI Dr. Djalma
Ramos. Quando as filhas estdo em perfodo de férias ou aos
finais de semana, Marcia costuma leva-las para a sua jornada
de trabalho no ponto da praia de Guarajuba, em Camagari, onde
sua mde também armava tabuleiro. A familia de trés geracbes
de baiana presentifica a ancestralidade e a fradigdo que se
fransmite como heranca do oficio, legando para as novas
geragdes um amplo arcabougo de saberes e rituals de preparo
do alimento sagrado que marca de forma profunda a identidade
culindria negra da Bahia.

Il



INGREDIENTES ABARA:

* 2 kg de massa de fejjdo fradinho fina
e 1Kkg de camardo seco

¢ 1litro de azeite de dendé

* 500 g de cebola

¢ 1 molho cheio de coentro

¢ 1 molho cheio de cebolinha

» 300 g de amendoim

e 300 g de castanha de caju

* 1 pedago de gengibre com casca

» 3 molhos de palha de bananeira

* 2 copos de dgua

12



MODO DE PREPARO:

Caso as palhas de bananeira ndo estejam preparadas, vocé
deve lava-las e passa-las no fogo para que amolegam. Corte-
as em pedagos refangulares, de cerca de 2 palmos de
comprimento;

Limpe o camardo, retirando os olhos;

Em seqguida, friture os temperos no liquidificador: camardo,
castanha, amendoim, cebola, coentro, cebolinha e gengibre
com €asca;

Em uma bacia ou em uma panela grande, misture a massa
do abard com os temperos batidos no liquidificador. Em
seguida, acrescente a “flor do azeite" (que ndo € a parte
esbranquigada do azeite de dendé mas o liquido de tom mais
avermelhado e vibrante);

Coloque a agua para ferver e adicione & massa. Misture tudo
muifo bem com a colher de pau até a massa ficar
homogénea. O segredo é ndo deixar a massa do abard ficar
muito grossa para que possa cozinhar No vapor:

Enrole os abards na palha de bananeira, posicionando a
massa no centro da palha (do lado mais liso) e dobrando a
base para formar um ‘cone’ Em seguida, dobre a parte

superior para baixo, formando uma espécie de piramide;
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MODO DE PREPARO:

Para cozinhar o abard, utilize uma panela grande e alta.
Coloque uma tampa no fundo da panela e faga um trangado
de palha de bananeira por cima;

Em seguida, coloque dgua até afingir a altura da palha de
bananeira. O segredo é ndo deixar que a dgua alcance 0s
abards, que devern ser cozidos sormente com o vapor da agua.
Acomode os abards dentro da panela e cubra novamente
com palha de bananeira, saco plastico e pano de prato (nesta
order). Tampe a panela e deixe 0s abards cozinharem no
fogo baixo por cerca de HO minutos. Se durante o cozimento
vocé notar que a dgua do fundo da panela comegou a secar,
acrescente mais um pouco de dgua;

O ponto certo do abard é quando ele comega a cheirar. Espete
uma faca ou um garfo Na Massa e, se sair seco, 0 abard estd

pronto para servirl
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INGREDIENTES ACARATE:

* 2 Kkg de massa de fejjdo fradinho (mais grossa que a do
abard

e 1 cebola

e 2 dentes de alho

* Sal a gosto

e 1litro de azeite de dendé

15



MODO DE PREPARO:

Rale a cebola e amasse os dentes de alho com um pildo;
Coloque o0s temperos na massa e sal a gosto;

O segredo para a massa do acarajé ficar fofinha é bater
bem, utilizando uma colher de pau e uma panela grande e
funda. Bata a massa até ela dobrar de tamanho (esse
processo pode ser demorado, mas é muito importante);
Coloque 0 azeite de dendé numa panela média e leve ao fogo
para esquentar;

Utilizando uma colher de madeira grande e outra de metal,
modele 0s bolinhos de acargjé e frite-os em azeite bem
quente (use a parte mais espessa do azeite na fritura). No
momento de colocar o acarajé para fritar, ndo deixe a colher
de pau encostar no azeite;

Vire os bolinhos 1rés vezes até que fiquem bem dourados.
Retfire-os da panela e deixe-0s secando em um recipiente
com papel toalho;

Para preparar o molho que acompanha o acarajé, friture
gengibre e pimenta malagueta no liquidificador. Em seguida,
coloque este molho no fogo, com um pouco de sal e azeite de
dendé. Deixe cozinhando até sentir o cheiro forte da pimenta.

Espere esfriar e estd pronto para servirl

16



INGREDIENTES
BOLINHO DE ESTUDANTE:

* 1kg de tapioca granulada

* 3 C0C0S Secos

 1litro de leite integral

e 1Kkg de aglcar

» Canela em po

e 1 litro de dleo de soja

17



MODO DE PREPARO:

O primeiro passo é tirar o coco da casca utilizando uma faca
ou outro instrumento cortante de sua preferéncia;

Corte os pedagos de coco no formato de cubinhos e coloque-
0s na dgua para hidratar;

Em seguida, bata no liquidificador o coco cortado em cubinhos
com o leite integral;

Em uma bacia ou ftravessa grande, misture a fapioca
granulada com o aglcar e coloque o leite batido com coco em
amoa. Misture fudo com as mdos e deixe a massa
descansando por cerca de 30 minutos em temperatura
ambiente;

Apbs esse tempo, enrole a massa do bolinho com as mados
molhadas para ndo grudar, no formato fradicional de um
bolinho de estudante;

Em um outro recipiente, coloque um pouco da fapioca
granulada seca que sobrou e passe 0s bolinhos enrolados
nesta fapioca, antes de frita-los;

Esquente o bleo de soja na frigideira e frite os bolinhos até
douraren poy inteiro;

Coloque 0s bolinhos para secar e polvilhe agicar misturado

com canela em pb por cima. Agora, é s6 servir e se deliciarl

18



CARANGUEJADA

Sidneia Pereira dos Santos
(Cidad




QUEM 30MO3:

Cida nasceu no povoado de Quitungo, no litoral sul da Bahia,
regido cujos moradores tém a sua sobrevivéncia baseada na
pesca e em tudo 0 que 0 mar oferece em abunddncia. A farmilia
mudou-se para Lauro de Freitas quando Cida tinha entre 3 e 4
anos de idade, estabelecendo-se na regido do mangue, proximo
d entrada de Portdo. Ela confa que desde a infancia
acompanhava 0 seu pdi, Sidnei, nas pescarias com a avb Na
praia de Buraquinho, em Lauro de Freitas. Ao lado deles, foi
crescendo e aprendendo os soberes e sabores da cultura da
pesca.

Ao ensinar o modo de preparo da caranguejada, Cida
relembra como era o dia a dia de trabalho no mangue: "O meu
pai ia para o mangue e eu ficava na parte mais limpa, por
causa do mosquito, e, quando ele voltava, eu ja estava 1a com a
fogueirinha e a panela com dgua, s6 esperando para colocar 0s
caranguejos. Boa parte era consumida ali mesmo e o restante
levado para a familia em casa’. Além do caranguejo, Cida conta
que fambém pescou e preparou muito peixe, camardo, siri e
guaiamum.

Desde 2018, ela faz parte da equipe do CMEI Dr. Djalma
Ramos, mas j& trabalhou mercando licuri, umbu, seriguela,
amendoim torrado, cocada, rolete de cana, picolé e peixe na
praia de Ipitanga. Ao longo dos encontros da nossa oficina de
culindria, Cida se tornou a principal referéncia do grupo na
cozinha. A sua presenga era sempre solicitada nos momentos
de firar dividas, pedir sugestdes, receber apoio e obter a
aprovagdo final de cada receita. Sua béngdo, Cidal

20



INGREDIENTES:

2 cordas de caranguejo

1 litro de azeite de dendé

1 litro de leite de coco

6 tomates

6 cebolas

2 kg de farinha de mandioca
1 molho de coentro fresco
Cebolinha

2 pimentdes

1 ddzia de jilés
1kg de batata

1 ddzia de maxixes
2 kg de abbbora

2 chuchus
2 dizios de quiabos
3 limoes

Sal a gosto

A



MODO DE PREPARO:

Lave bem os caranguejos com uma escova e raspe 0s pelos
com uma faca aflada. Ha uma parte similar a uma tampa
embaixo do caranguejo que pode ser removida (opcionab;
Descasque a batata e o chuchu e corte-os em pedagos de
famanho médio, juntamente com a abdbora com casca;

Pique os femperos: tomate, cebola, pimentdo, coentro e
cebolinha;

Acomode todos os caranguejos em uma panela grande e
adicione por cima os temperos, com uma pitada generosa de
sal;

Por cima do caranguejo, coloque a batata, o chuchu, o jilé e o
maxixe. Adicione um pouco mais de tempero;

Cubra as pegas de caranguejo com agua e leve ao fogo;
Quando o caranguejo ficar com a cor avermelhada, coloque a
abbbora e os quiabos cortados ao meio, esprema os limdes,
coloque 0 azeite de dendé e o leite de coco (opcionab. Deixe a
caranguejada no fogo por mais 30 minutos e estd prontal
Para foazer o pirdo. leve ao fogo médio o caldo da
caranguejada e adicione aos poucos a farinha de mandioca,
mexendo sempre até o ponto do pirdo soltar do fundo da

panela. A caranguejada é servida acompanhada do tradicional

22
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QUEM 30MO3:

Edilene nasceu em Salvador, mas sua familia é do
municipio de Terra Nova, no interior da Bahia. A receita do
vatapa é uma lembranga antiga dos seus tempos de infancia.
Edilene conta que aprendeu a preparar o prato olhando sua
"mainha” fazer. "Entdo, eu me lembro que reunia fodo mundo
para comer em casa na Sexta-Feira Santa. Mainha fazia
aquelos panelonas de vatapdl Naquela época, ainda era
cozinhando no fogdo 4 lenha’. O ‘vatapd de mainha’ - como
Edilene apelidou carinhosamente o vatapd preparado por sua
mde, Dona Enedina - é feito com “farinha de guerra’ nome
popular dado a tradicional farinha de mandioca. Além da
farinha de guerra, o vatapd também pode ser preparado
utilizando farinha de frigo ou pdo. A preferéncia pela farinha
de mandioca vem das lembrangas das vivéncias nas casas de
farinha de Terra Nova, quando ainda era crianga.

Edilene é mde de quatro filhos e mora ha 16 anos no bairro
de Vida Nova, em Lauro de Freitas. Endrick, o fitho cagula, é
educando do CME! Dr. Djalma Ramos hd quatro anos e,
atualmente, estd no grupo 4. Também participaram da oficina
os dois filhos mais velhos de Edilene: Jodo Guilherme e Adriel.

Tradicionalmente, a receita do vatapa vem acompanhada do
caruru, duas iguarias que estdo enraizadas na cultura
gastrondmica da Bahia, em especial na cozinha ritualistica dos
povos e comunidades de terreiro.

2k



INGREDIENTES VATﬂPﬂ'r

* 500 g de farinha de mandioca

¢ 15 litro de leite de coco (marca Sococo)
¢ 500 ml de azeite de dendé

¢ 1 molho de coentro fresco

¢ 4 tomates

¢ 5 cebolas

» 300 g de amendoim

* 300 g de castanha

* 600 g de camardo seco

* 1 pedago de gengibre

25



MODO DE PREPARO:

e Tire os olhos dos camardes e coloque metade da porgdo
para tostar no forno junto com o amendoim e a castanha;
 Corte em pedagos médios a cebola, 0 tomate, o coentro e o

gengibre;

e Bata os temperos no liquidificador: cebola, tomate,
amendoim, castanha, camardo tostado, gengibre e coentro
(acrescente um pouco de Ggua para ajudar a bater);

 Coloque a farinha de mandioca na panela com um pouco de
leite de coco e dgua, mexendo bem com a colher de pau
para ndo formar bolhas de farinha. Em seguida, coloque
uma parte dos temperos batidos no liquidificador por cima
da massa e continue mexendo com a colher de pau. Ainda
com o fogo desligado, acrescente um pouco mais de leite de
coco, coloque a porgdo vestante de camardes inteiros (nGo
tostados), o restante do termpero batido e 0 azeite de dendé.
Com a panela no fogo, mexa sem parar até que a farinha
de mandioca cozinhe por completo. O ponto do vatapd é
quando a farinha estiver totalmente cozida e a massa

soltando do fundo da panelo.
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INGREDIENTES CARURU:

1 kg de quiabo

250 ml de azeite de dendé
1/2 molho de coentro fresco
2 tomates

2 cebolas

200 g de amendoim

200 g de castanha

400 g de camardo seco

1 pedago de gengibre

2 copos de dgua




MODO DE PREPARO:

Corte 0 quiabo em quatro partes no senfido do
comprimento e pique em pedagos bem pequenos;

Tire os olhos dos camardes e coloque a metade da porgdo
para tostar no forno junto com o amendoim e a castanho;
Corte de forma grosseira a cebola, 0 tomate, o coentro e o
gengibre;

Bata os temperos mno liquidificador: cebola, tomate,
amendoim, castanha, camardo tostado, gengibre e coentro
(acrescente um pouco de Ggua para ajudar a bater);

Cologque o quiabo para cozinhar na dgua fervendo e
acrescente a porgdo de camarbes inteiros que ndo fol
tostada;

Quando estiver perto de amolecer o quiabo, acrescente os
temperos batidos no liquidificador:

Acrescente o azeife de dendé mexa algumas vezes e abaixe
o fogo:

O ponto do caruru é do gosto de cada pessoa: pode ser mais
ou menos consistente (deixando mais ou menos tempo no

fogo.
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MOQUECA DE
PEILE Chistane Sanios e e

Ravi Melo dos Santos (G2)




QUEM 30MO3:

Ramon faz parte de uma familia de pescadores oriunda do
bairro de Ifapud. Foi ainda na infancia que se iniciou no
preparo de pescados, observando e aprendendo com sua mae,
Dona Roselita. "A minha made finha que sair para trabalhar e
ja deixava fudo mais ou menos preparado, sormente para eu
ferminar’, lembra. O preparo da moqueca sempre fez parte do
cofidiano da familia de Ramon. Além da moqueca, ele fambém
conhece diferentes fécnicas de cozinhar peixes e frutos do
mar: escaldado, frito, assado e escabeche.

O seu avd, conhecido como Papada, foi a primeira pessoa da
familia a se iniciar no offcio da pesca. "Quem comegou com a
pesca na minha familia foi meu avd, j& naqueles fempos
antigos  que jogava a bomba. Depois, velo a jangada
preparando a bomba e fol se aperfeicoando. Eu fui vendo e
gostando, desde pequeno. E assim eu aprendi a pescar, a
fratar, a diferenciar o peixe, até chegar ao ponto de preparar a
moqueca, do inicio ao fim".

Cristiane, que infegra a equipe pedagégica do CMEI Dr.
Djalma Ramos hd 9 anos, conta que a moqueca sempre teve
um significado muito especial para a sua familia. *Quando eu
disse para mainha que estava namorando com Ramon, o
primeiro prato que ele fez para a minha familia foi a
moqueca. E ele foi 1a em casa para cozinhar para todas nos',
lerabra. Ravi, filho do casal, € educando do CMEI Dr. Djalma
Ramos desde o primeiro ano de vida. Todos os alimentos
oriundos da pesca estdo presentes no cotidiano da familia, que
sente orgulho em cultivar esta heranga ancestral que une
geragbes em torno da cozinha.

30



INGREDIENTES:

3 kg de peixe vermelho fresco (escolhemos o guaiuba)
6 cebolas grandes

8 tomates médios e maduros

15 limdes

3 cabegas de alho grandes

3 molhos de coentro

1 fio de azeite de oliva

4 colheres de sopa de azeite de dendé

1 litro de leite de coco (Sococo ou Ducoco)

1kg de farinha de mandioca

2 colheres de sopa de sal
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MODO DE PREPARO:

Escolha um peixe vermelho fresco de sua preferéncia. De
acordo com Ramon, o peixe fresco pode ser reconhecido pelo
“olhar vivo';

Lave bem as postas de peixe e esprema o sumo do limdo
por cima (3 a 4 imdes). O segredo aqui € cortar o limdo no
sentido longitudinal com trés cortes, para que solte mais
sumo. Deixe as postas de peixe descansando no limdo por
10 minutos. Enquanto isso, prepare os temperos;

Utilizando um pildo de madeira, machuque o alho (3
cabegas), a cebola (), o fomate (5) e o coentro, todos j&
corfados em pedagos. Antes de iniciar esse processo,
adicione 3 colheres de sopa de sal. A ordem de machucar 0s
femperos é a sequinte: alho, cebola, fomate e coentro;
Depois que todos os temperos estiverem bem machucados
(pilados), esprema o restante do limdo por cima, fazendo
uma espécie de molho vinagrete;

Deixe o peixe marinando por cerca de 2h ou mais, antes de
ir para o fogo;

Na panela de barro, faga uma arrumagdo utilizando 2
cebolas e 3 tomates cortados em rodelas para que o peixe

ndo grude no fundo da panela. Em sequida, salpique um
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pouco de coentro por cima;



MODO DE PREPARO:

Mergulhe as postas de peixe vermelho no molho vinagrete e
va acomodando as postas uma a uma na panelo;

Leve a panela de barro ao fogo e tampe até que comece a
ferver;

Depois que comegou a ferver (cerca de 8 minutos), coloque 1
litro de leite de coco e misture com uma colher para que o
leite incorpore ao caldo da moqueco;

Depois de 5 minutos que a moqueca estiver cozinhando no
leite de coco, coloque 0 azeite de dendé e deixe cozinhar por
mais 5 minutos. Passado este tempo, a moqueca esta
pronta para servirl

Para preparar o pirdo, refire uma parte do caldo da
moqueca e coloque em uma outra panela com o fogo
desligado. Derrame a farinha de mandioca aos poucos em
cma do caldo e mexa bem com a colher de pau, ainda com
o fogo desligado. Quando tiver tudo bem misturado, ligue o
fogo baixo e v4 mexendo. O ponto é quando o pirdo comega

a borbulhar e soltar do fundo da panela.
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Q U l A B A D A Sara de Jesus S. Carvalho
André Levi S. C. de Santana
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QUEM 30MO3:

Sara e Levi nasceram no bairro de Ifinga, no municipio de
Lauro de Freitas, onde vivern até hoje. Levi € educando do CMEI
Dr. Djalma Ramos had 6 anos e, atualmente, estd no Grupo S.
Sara conta que aprendeu a preparar a recelta da quiabada
vendo a sua mde, Dona Nilza, cozinhando em casa para a
familia. O prato era sempre feito em grandes quantidades
para alimentar 0s 10 filhos. Como manda a tradicdo, hoje, sdo
0s filhos de Sara que a acompanham no preparo da quiabada,
um prato que ela considera “rapido, simples e gostoso', de
fazer e saborear.

O segredo da quiabada de Sara é aferventar todas as
carnes junfo com a carne de Sertdo. A quiabada é um prato
muito  popular na Bahia e costuma ser consumida,
preferencialmente, as quartas-feiras. O quiabo fambém ocupa
um lugar de destaque na cozinha ritualistica dos povos e
comunidades fradicionais de Candomblé, sendo a base para o
preparo de pratos como caruru e amald.
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INGREDIENTES:

2 kg de quiabo

1 kg de musculo bovino

500 g de charque (carne de Sertdo

2 linguigas calabresas

100 g de bacon

300 g de camardo seco

2 dentes de alho

2 cebolas

2 fomates sem semente

1 xicara de azeite de oliva ou 6leo de soja
1 saché de polpa de tomate

1 colher de sopa de leite de coco

2 colheres de sopa de azeite de dendé
1 motho de coentro

Horteld a gosto

Cebolinha a gosto

Pimenta do reino

Cominho

Folhas de louro
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MODO DE PREPARO:

Corte as carnes em pedagos médios e 0s quiabos em
pedagos de 1 a 2 centimetros de corprimento;

Lave o charque em dgua corrente e coloque todas as carnes
para aferventar durante 10 minutos. A linguica calobresa
deve ser aferventada separadamente;

Limpe os camardes, retirando os olhos;

Bata os seguintes femperos no liquidificador: alho, cebola,
pimentdo, tomate, cebolinha, horteld, coentro, uma parte do
camardo (150 g) e um pouco de dgua;

Refogue 0 bacon e o alho no dleo ou azeite de oliva e coloque
as carnes para rechear (refogan. acrescentando uma
pequena parte do camardo que sobrou ao refogado;

Quando a dgua da carne comegar a reduzir, coloque o molho
feito com os temperos batidos, a polpa de tomate, o
cominho, a folha de louro e o restante do camardo.
Acrescente um pouco de dgua até encobrir as carnes e
coloque na pressdo por cerca de 25 minutos;

Tire a pressdo da panela e acrescente o quiabo, o leite de
coco e o azeite de dendé Deixe cozinhar por mais 10
minutos e estd prontol A quiabada é servida acompanhada

de arroz branco e molho lambdo.
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QUEM 30MOS3:

Mabian nasceu no bairro de Massaranduba e sua mde,
Dona Alaide, no bairro da Pedra Furada, na Cidade Baixa de
Salvador. Segundo conta Dona Alaide, a comida tradicional de
seu bairro era peixe (em especial curimd, trazido do mar
pelos pescadores do lugar. Desde muito cedo, Dona Alaide
observava sua mde cozinhar a receita do xinxim de bofe, que,
naquele fempo, era preparado em panela de barro e no fogdo
a lenha. Entdo, foi assim que ela aprendeu: "com a vivéncia,
com o fempo'.

Isabela, sua neta, é educanda do CMEI Dr. Djalma Ramos
desde o primeiro ano de vida, e, hoje, estd no Grupo 2. Ha cerca
de 6 anos, a familia mudou-se para Abrantes, no municipio de
Camagari, onde vivern até hoje. Mabian, filha de Dona Alaide e
mde de Belinha, é pedagoga e faz parte do corpo docente do
CME! Dr. Djalma Ramos ha 9 anos.

Elas confam que a receifa do xinxim de bofe € um prato
muito popular na Bahia, sempre presente em celebracbes
familiares, como noivados, casamentos e batizados.
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INGREDIENTES:

2 kg de bofe fresco (pulmao de bod

500 g de tomate

750 g de cebola

25 pimentdes verdes

15 "moi" de coentro (grande, fresco e bonito)
500 g de camardo seco defumado bom e graddo (evitar
comprar camardo fingido de vermelho e miGdo)
150 g de amendoim torrado

300 g de castanha

1 litro de leite de coco (marca Sococo)

1 pedago pequeno de gengibre

Azeite de dendé (ndo fem uma quantidade definida, varia

de acordo com o gosto de cada pessoa®
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MODO DE PREPARO:

Corte 0 bofe em pedagos de tfamanho médio e afervente em
dgua;

Em seguida, passe as pecas de bofe na maquina de moer
ou leve ao agougue mais proximo para moer em pedagos
ndo muito pequenos;

Corte os temperos de forma grosseira: cebola, tomate,
pimentdo e coentro;

Lave e fire a cabe¢a do camardo, colocando-0s na dgua;

Bata no liquidificador a castanha e o amendoim e reserve.
Em seguida, bata no liquidificador os femperos: cebola,
fomate, pimentdo, gengibre, coentro com talo, camardo e
uma parte da dgua do camardo coada;

Coloque o bofe em uma panela no fogo e a mistura do
tempero por cima, incluindo 0 amendoim e a castanha;
Adiclone o leite de coco, alguns pedagos de camardo e o
coentro picado com os talos. Deixe cozinhando por 40
minutos depois que comegar a borbulhar. De vez em
quando, Mexa para o xinxim ndo grudar no fundo da panelo;
Apbs o cozimento, coloque o azeite de dendé (a quantidade
varia com o gosto de cada pessoa), mexa bem e desligue o

fogo. O xinxim & servido com arroz branco e molho lambdo.
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QUEM 30MO3:

Fatima nasceu no bairro de Pirgjd, mas cresceu na
Liberdade, em Salvador. Ela conta que quando a familia
morava em Pirgja, seu pai, Antonio Bonfim dos Santos, criava
e matava porco. Entdo, desde wmuito cedo, ela viveu a
experiéncia de ver fodo o processo de limpeza e preparo do
porco, até chegar no sarapatel. “Acaba que quando vocé cria
para poder matar, para poder vender a carne do porco, vocé
também acaba fazendo muita coisa para alimentar a prépria
familia. Entdo, tem dois pratos que eu fenho uma relagdo
muito forte, que € a fejjoada e o sarapatel E uma relagdo
mesyo familiar', diz Fatima.

O sarapatel é um prato tradicional da culindria baiana,
muito presente no carddpio popular de bares, feiras, botequins
e festas de rua da Bahia. Fatfima conta que aprendeu a
cozinhar  a receita observando e ajudando sua mde, Dona
Maria da Conceigdo, que era cozinheira de offcio. Antigamente,
o preparo do sarapatel era todo feifo em casa, incluindo o
processo de limpeza do porco. "Porque eu vi isso na infancia: a
minha mde pegava a tripa, para poder tirar com a varinha. E
porque matar porco e galinha para as familias prefas daqui
era algo muito comum, pelo menos na Bahia, onde todo
mundo tinha no seu quintalzinho porco e galinha’. Hoje, os
miGdos de porco ja podem ser comprados limpos e cortados
em agougues e casas de carne.

Ha 9 anos, Fatima é coordenadora pedagégica do CME! Dr.
Djalma Ramos. Ela cultiva uma relagdo de muito afeto com a
receifa do sarapatel, que desperta recordagbes e sabores do
seu fempo de infancia e do ambiente caseiro vivido no bairro
de Piraja de tempos atras.
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INGREDIENTES SARAPATEL:

2 kg de middos de porco (figado, bofe, lingua, goela e
coragdo)

3 limdes

4 tomates

1 pimentdo vermelho

1 pimentdo verde

2 cebolas grandes

1 pimentdo amarelo

5 dentes de alho

2 colheres de cha de pimenta do reino

2 colheres de sopa de colorau

% xicara de 6leo de soja

2 pimentas de cheiro (opcional

1 motho de coentro
1 molho de hortela
Cominho a gosto

Sal a gosto
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MODO DE PREPARO:

Primeiramente, escalde os miGdos de porco com o sangue
coalhado e 0 sumo do limdo espremido por cima das carnes.
Repita o procedimento duas vezes, até os miGdos ficarem
limpos e sem o cheiro forte;

Corte os temperos em cubos pequenos: cebola, pimentdo
(verde e vermelho) e tomate (com semente);

Em seguida, pique o alho, o coentro e a horteld;

Em uma panela grande, refogue a cebola e o alho com os
mitdos de porco. Acrescente ao refogado o restante dos
femperos, incluindo o cominho, o colorau, a pimenta do reino
e de cheiro (esta Gltima & opcionah. Coloque sal a gosto;
Preencha a panela com dgua até encobrir o sarapatel e
deixe cozinhando por cerca de 35 minutos com tampa;
Passado este tempo, retire a tampa e deixe o sarapatel no
fogo até reduzir a dgua. Neste morento, vocé pode provar e
corrigir o sal, se for necessario;

Quando a dgua estiver bastante reduzida, o sarapatel esta
no ponto de servirl O prato é acompanhado de arroz e

farinha de mandioca.
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MUNGUNZA

Elisiane Lima Santos




QUEM 30MO3:

Elisiane nasceu e vive ha 33 anos no bairro de Paripe, no
sublrbio ferrovidrio de Salvador. Seus pais, Dona Elisabete e
Seu Edvaldo, chegaram na regido em meados da década de
1970. O bairro é considerado um dos maiores e mais
importantes da cidade, sendo a primeira regido que iniclou as
atividades acucareiras no Estado da Bahia, em 1544, sediando
0 primeiro engenho chamado Santa Cruz das Torres. O nome
do bairro € de origem tupi e foz referéncia a uma técnica de
pescaria dos povos or\g'\nér'\os que ocupavam esta regido.

O mungunza é uma receita tradicional da culindria negra e
baiana e estd presente no cofidiano da vida de "Eli" (como é
carinhosamente  chamada por todos), especialmente nos
momentos de merenda. Ela conta que desde pequena
observava e ajudava sua mde no preparo do mungunzd. ‘Eu
aprendi a cozinhar o mugunza vendo minha mde. Ela ama
fazer mugunzdl Lembro que quando era pequena costumava
cortar os cocos que ela batia no liquidificador para preparar a
receita’, recorda.

Ha 8 anos, Eli faz parte da equipe pedagbgica do CMEI Dr.
Djalma Ramos. A receita do mungunza desperta lembrancas
de sua infancia e da convivénca familiar. O mungunza
fambém estd presente no cofidiano do Djalma Ramos,
especialmente nos momentos de celebracdo ou de merenda
coletiva da escola.
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https://pt.wikipedia.org/wiki/L%C3%ADngua_tupi

INGREDIENTES MUNGUNZA:

2 xicaras de milho branco
2 litros de dgua

500 ml de leite integral

2 latas de leite condensado
200 g de leite de coco

100 g de coco ralado

Cravo

Canela em pau



MODO DE PREPARO:

O primeiro passo é colocar o milho branco de molho na
dgua, por, no minimo, S0 Minutos (pode deixar fambém de
um dia para o outro);

Em sequida, coloque na panela de pressdo: o milho, a dgua
filtrada, o cravo e a canela. Deixe cozinhando por cerca de HO
a 50 minutos;

Passado este tempo, refire a pressdo e adicione o leite
condensado, o leite integral, o leite de coco e o coco ralado,
levando a panela ao fogo novamente. A partir deste
momento, mexa sermpre o mungunzé com uma colher de
pau até engrossar o caldo;

Quando o caldo estiver no ponto que desejar, desligue o fogo
e espere 0 mungunzd esfriar um pouco. Sirva com um

pouco de canela em pd (opcionab.

%)



BOLINHO DE FOLHA

Maria de Lourdes Almeida Pereira
Noémia Vericia Almeida Pereira




QUEM 30MOS3:

Dona Maria de Lourdes nasceu e viveu a sua infancia em
Feira de Santana. Aos 10 anos de idade, mudou-se com a
familia para Lauro de Freitas, quando a cidade ainda se
chamava Santo Amaro de Ipitanga. Ela conta que aprendeu a
preparar o bolinho de folha com sua avé, Dona Matildes, que,
por sua vez, aprendeu a receito na comunidade quilombola do
Quingoma. Dona Maria de Lourdes lembra que ainda crian¢a
preparava e vendia o bolinho de folha para comprar vestido e
materiais para ir a escola. "Eu fozia e vendia, e as minhas
freguesas gostavam, porque eu botava bastante coco. Eu fazia
bem coco e botava cravo e canela para dar aquele gostinho.
Depois, era s6 enrolar na palha. Antigarmente, eu fazia o aipim
e 0 coco fudo valado. Ndo finha liquidificador, ndo tinha luz
eléfrica. Entdo, era aquilo ristico mesmo’, lembra.

Noémia, sua filha, faz parte da equipe pedagégica do CME
Dr. Djalma Ramos desde 204 Ela se orgulha de seguir 0s
passos da mde na cozinha e preservar a fradigdo do bolinho
de folha na familia. 'O café da manhd, quando o pdo ficava
caro, minha mde preparava o lelé, o bolinho de folha e a
pamonha para substituir o pdo caro. Agora, por exeraplo, ela
faz lelé e bolinho de folha para os netos, que ja consomem
fambém. Entdo, a gente fem essa memoria infantil do bolinho
de folha", conta.

A recetta original do bolinho é preparada com carimd, que
pode ser substituido pela massa de aipim. O segredo é ralar o
coco fresco & mado e dar um leve foque de sabor com o chd de
cravo e canela. Na familia de Dona Maria de Lourdes e
Noémia, 0 bolinho é consumido no café da manhd ou como
merenda em qualquer hora do dia. E 56 0 tempo de assar 0s
bolinhos e se deliciar a vontadel 51



INGREDIENTES:

4 kg de aipim ralado ou triturado no processador ou no
liquidificador (a receita fambém pode ser feita com
carima)

3 cocos secos grandes

1 kg de agicar

Cravo

Canela em pau

5 folhas de bananeira

1 xicara pequena de dgua
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MODO DE PREPARO:

Tire o coco da casca e rale no ralador fino;

Lave bem as folhas de bananeira, coloque para secar e
passe no fogo para amolecer. Em sequida, corte as folhas
em tamanhos retangulares de cerca de 2 palmos;

Coloque a massa de aipim em um filtro de pano e esprema
bem para extrair toda a dgua da massa;

Faca um chd com o cravo e a canela de pau e deixe
descansando por alguns minutos. Adoce o cha e coe;

Misture com as mdos o aipim, o coco ralado e o agdcar;
Adicione 0 chd e confinue misturando a massa com as
maos;

Coloque 2 colheres de sopa da massa no centro da folha de
bananeira e espalhe. Dobre as laterais envolvendo o bolo e
passe a mdo leverente pela palha dobrada para fechar.
Ndo precisa dobrar as extremidades da folha. O lado da
folha que devemos colocar a massa € a que fem a
superficie mais lisa;

Coloque os bolinhos de folha para assar em uma assadeira
no forno ou em uma assadeira elétrico;

Asse 0s bolinhos virando duas vezes de cada lado. Assim

que a folha estiver comegando a queimar, vocé pode retirar

3

o0 bolinho da assadeira e servir.



BOLO DE AIPIM
8’ COC AD A Ana Paula S. S. Carvalho

Emmanuel S. Carvalho (GD
Rebeca S. Carvalho (G2)




QUEM 30MO3:

Ana Paula mora no bairro de Vida Nova, em Lauro de
Freitas, hd mais de 15 anos. Ela conta que sua familia feve
sua histéria enraizada no Curuzu, no bairro da Liberdade, em
Salvador. Ana Paula aprendeu a preparar as receitas do bolo
de aipim e da cocada com sua mde, Dona Maria de Fatima, que
ftrabalhou desde a infancia valando aipim e coco para uma
senhora que vendia doces no bairro. Em troca, ganhava roupas
para vestir.

Ana Paula conta que a receita do bolo de aipim sempre fez
parte do cofidiano da sua familia, sendo servida como
merenda junto com um cafezinho fresco. Mas a ocasido em
que o doce ndo pode mesmo faltar na mesa é nas
festividades de Sdo Jodo.

Na época de sua mde, Ana Paula lembra que a receita era
preparada com o aipim ralado d mao e o leite de coco extraido
do sumo do coco ralado e torcido com pano. Ela conta que sua
mde usava a sobra do coco para preparar a cocada e, assim,
ela também faz. Atualmente, Paula é dona de casa e vive para
cuidar dos filhos, Rebeca e Emanuel, de 3 e 2 anos,
respectivamente. Eles sdo educandos do CMEI Dr. Djalma
Ramos desde o primeiro ano de vida e participam do preparo
das receitas acompanhando e saboreando os doces no
aconchego do colo da mde.
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INGREDIENTES BOLO DE AIPIM:

2 kg de aipim ralado

2 C0C0S $ecos

4 xicaras de aglcar

4 colheres de sopa de margarina ou manteiga
1 pitada de sal

1 litro e meio de dgua
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MODO DE PREPARO:

Tire 0 coco da casca e corte-0 em pedagos;

Esquente 1 litro e meio de agua e bata com o coco no
liquidificador;

Coe 0 leite batido com um pano e esprema bem para firar
fodo o liquido. Reserve os pedagos de coco que ficaram no
pano para preparar a receita da cocada;

Misture 1 litro do leite de coco com o aipim ralado, 2
colheres de sopa de manteiga e o aglcar. Em sequida,
coloque uma pitada de sal. A massa do bolo deve ficar firme
e ndo muito mole;

Unte uma frigideira com manteiga e coloque o bolo para
assar e temperatura médio;

De tempos em tempos, va regando o bolo com um pouco de
leite de coco para ndo secar a massa. Coloque também uma
colher de manteiga por cima, para dourar o bolo;

Quando o bolo estiver com as bordas douradas, pode
desligar o forno (o tempo pode variar de 1 hora e meia a 2

horas, a depender da poténcia de cada forno).
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INGREDIENTES COCADA:

Coco ralado que sobrou da receita anterior
800 g de agicar

200 ml de dgua

Canela em pau

Cravo
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MODO DE PREPARO:

* Coloque a panela com todos os ingredientes no fogo médio;

o A medida que a cocada for secando e grudando no fundo
da panela, mexa com a colher de pau;

e O ponto da receita é dado pela cor da cocada. Quando
esfiver com uma aparéncia dourada, proxima do tom de
marrom claro ou escuro, pode firar a cocada do fogo e

coloca-la em um recipiente para esfriay.

BOM APETITE!




BOTE A COMIDA NA ME3A
CHAMA A TURMA PRA COMER!

RIACHAO
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