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IFB 20 anos

O Instituto Familia Barrichello (IFB), na plenitude dos seus 20 anos
de existéncia, celebra a realizagdo de Tembiu Guarani: Culindria
Indigena como um passo importante dentro do propdsito de concreti-
zar projetos que contribuam para o enfrentamento da fome no Brasil.

Ao longo da nossa trajetdria, aprendemos que olhar para as
comunidades tradicionais — indigenas e quilombolas — ¢ também
reconhecer que elas nos apontam caminhos possiveis para um futuro
mais justo e sustentavel, porque sao territorios de conhecimento vivo, que
nos ensinam diariamente sobre equilibrio, coletividade, respeito a terra e
as formas de existéncia que integram alimento, cultura e espiritualidade.

Este livro é mais do que um registro de receitas. E um testemu-
nho de saberes ancestrais que precisam ser preservados, valorizados
e compartilhados.

Ao apoiar essa iniciativa por meio do Projeto Karu, dentro do nosso
compromisso com o Fome Zero Integral e Sustentavel, reafirmamos a im-
portancia de ouvir, aprender e caminhar juntos.

Acreditamos que ultrapassar a fome é um desafio coletivo. Exige
escuta, parceria e muitas maos trabalhando em conjunto.

Nao se trata apenas de garantir alimento, mas de fortalecer
sistemas alimentares que respeitem as identidades, os territorios e
os modos de vida de cada povo.

Seguimos comprometidos com esse propdsito, certos de que ini-
ciativas como essa, que celebram o bem-viver, aproximam-nos de
um Brasil mais justo, solidario e sustentavel.

Instituto Familia Barrichello
Agosto, 2026



Instituto Familia Barrichello e as acdes pelo Fome Zero e
o Desenvolvimento Sustentavel

Desde 2006, o Instituto Familia Barrichello - IFB, criado pelo piloto
Rubens Barrichello, beneficiou direta e indiretamente mais de 20 mil
familias por meio de projetos voltados ao esporte e atividades educa-
cionais e de lazer, destinado a criangas, jovens e idosos, por meio de
nucleos de atendimento e convénios com prefeituras. Em 2022, ap6s a
crise sanitaria provocada pela pandemia de covid-19, o IFB recebeu da
Nike do Brasil um prémio de reconhecimento pelo trabalho desenvol-
vido em diversas comunidades vulneraveis.

Seguranca alimentar e bem-viver: novos desafios

O IFB, que sempre teve como missao resgatar valores humanos e com-
bater as desigualdades e a exclusao social por meio do esporte, do brin-
car e da assisténcia social, ampliou sua frente de trabalho em 2024,
atento a necessidade de atender ao apelo global e contribuir com mais
um dos 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da Agen-
da 2030, estabelecidos pela Organizagdo das Nagdes Unidas - ONU:
0 ODS 2 - Fome Zero e Agricultura Sustentavel, que, até entao, nao
havia recebido aten¢ao direta dos programas oferecidos.

Ao reposicionar as experiéncias de sucesso, o IFB passa a direcio-
nar sua atuagdo para o segundo maior desafio mundial, a erradicagao
da fome, incentivando boas praticas de agricultura familiar e susten-
tavel para além de 2030. Para isso, promove a¢des de assisténcia so-
cial, seguranga alimentar e nutricional, voluntariado, comunitarismo,
autossustentabilidade, sociabilidade e combate a pobreza, a miséria e
a fome, beneficiando comunidades tradicionais, indigenas e quilom-
bolas no Brasil, em alinhamento com o ODS 2.

Criado pela ONU em 2015, o Objetivo de Desenvolvimento Sus-
tentavel 2 tem como propdsito enfrentar o problema da fome extrema
e da desnutrigao global. A proposta do ODS 2 esta ligada ao combate a
fome e ma nutrigdo e a garantia de que toda a populagio, especialmen-
te as criangas, tenha acesso a alimentos nutritivos e suficientes durante
o ano todo. Para que a meta global de eliminar a fome seja alcangada
até 2030, o objetivo prevé o fortalecimento da agricultura sustentavel,
com incentivo a agricultura familiar, ampliagdo do acesso a terra, a
tecnologia e aos mercados, além de agdes que favorecam a produgio
de alimentos de forma mais justa e continua.

O IFB visa a aceleragdo do desenvolvimento sustentavel global,
compartilhando os melhores resultados e buscando a transformagao
integral de todos os agentes participantes desta missao, que esta para
além da mitiga¢do da fome. Buscamos criar um mundo onde a agri-
cultura seja vista como uma atividade sustentavel e respeitosa com o
meio ambiente e onde as comunidades locais tenham a capacidade de
prosperar por conta propria, usufruindo do direito a memoria, a an-
cestralidade e a vida, a partir de sua visao de mundo.

Acreditamos que estamos pavimentando o caminho para um futu-
ro mais justo, saudavel e equitativo para todos.

Projeto Karu e Projeto Aquilombar

Os Projeto Karu e Projeto Aquilombar, desenvolvidos para valoriza-
¢do de culturas locais e desenvolvimento sustentavel de comunidades
indigenas e quilombolas, entendendo, acima de tudo, a necessidade
de atuar na seguranga alimentar de coletividades que ja mantém for-
mas de vida relacionadas com o manejo sustentavel da terra, com boas
praticas de plantio, que garantem a manutencdo de tradi¢des locais,
expressdes culturais, educagdo, saude, esporte e lazer, que consequen-
temente, asseguram o bem-viver integral.



O Karu e o Aquilombar apoiam, desenvolvem e contribuem para
o aprimoramento, capacitacao, compartilhamento e desenvolvimento
técnico e tecnoldgico de boas praticas de agricultura familiar, susten-
tavel e de seguranga alimentar, promovendo a economia criativa em
comunidades tradicionais reconhecidas como territérios indigenas e
quilombolas.

As agoes sao realizadas por meio de Termo de Parceria, represen-
tacdo, intermedia¢ao, apoio e patrocinio.

Os seis eixos multidisciplinares de atendimento social sdo:

Eixo 1 - Programa Casas de Farinha, Agricultura Familiar
e Sustentavel
Eixo 2 - Programa Satide e Bem-estar - Prevengao de Saude
Eixo 3 - Programa Pesquisa, Educag¢do e Aproveitamento Escolar
Eixo 4 - Programa Esportes, Brincadeiras e Memdria
Eixo 5 - Programa Cultura, Memoria e Tradi¢ao
Eixo 6 - Programa Economia Criativa e Sustentavel

Unidades atendidas
Projeto Aquilombar: Quilombo Ivaporunduva (Vale do Ribeira - SP)
Projeto Karu: Tekoa Pyau (Pico do Jaragud - SP) e Aldeia Tupi-

namba Serra do Padeiro (sul da Bahia).

Acesse o site: www.institutofamiliabarrichello.org.br
Siga o IFB no Instagram: @institutofamiliabarrichello




PREFACIO

Tembi'u Guarani: Culindria Indigena nasce como um gesto que visa
celebrar memorias que ndo podem ser apagadas. Mais do que um livro
de receitas, representa um territério de saberes que precisa guardar
e compartilhar praticas alimentares ancestrais do povo guarani, reafir-
mando a profunda relagdo entre alimento e cultura.

Organizado por Ara Mirim Yvoty, da comunidade Tekoa Pyau,
localizada na zona oeste de Sao Paulo, este livro retine 25 receitas —
ilustradas com belas imagens — com modos de preparo e conheci-
mentos que atravessam geragdes e foram preservados pela oralidade
e pela vivéncia comunitéria.

Assim, amplia nossa visido sobre a importincia infinita de um
alimento, pois mostra que a comida para os povos tradicionais esta
repleta de saberes que alimentam nio apenas o corpo, mas também
a identidade, a autonomia e o pertencimento a terra.

Tembiu Guarani: Culindria Indigena é uma iniciativa que integra
o Projeto Karu, desenvolvido pelo Instituto Familia Barrichello, que
desde 2024 reposicionou sua atuagdo social para o combate a fome com
o Projeto Fome Zero Integral e Sustentavel — compreendendo a ali-
menta¢ao como direito humano, pratica cultural e expressao de sobera-
nia dos povos.

Nele, vocé é convidado a compreender que cozinhar, aqui, é tam-
bém um modo de manter viva a relagdo com a terra, com os ancestrais
e com o coletivo, mas que pode inspirar outras tantas comunidades
a registrarem e compartilharem suas proprias tradigdes alimentares.

Espero que este livro seja partilha e fonte de conhecimento para mui-
tos lugares e aponte novos caminhos contra a miséria e a fome no Brasil.

Claudia Alexandre
Jornalista e pesquisadora académica
Coordenadora geral do projeto




AGUYJEVETE, PAVE’T!

Xerery ma Nhandepy Ara Mirim Yvoty. Xee ma xerekoa tekoa Takuari,
Séo Paulo py. Ambaeapo nhomboe apy. Xee ma kovae tembi'u regua
ambopara pav€i oexaxe vae pe, kovae tembiapo ma ipora ete nhan-
devy kuery pavé pe, nhamombaraeteve agud, nanhamokanhy agua
nhanerembi’u nhandereko pygua, nhanderay kuery, nhaneramyminé
kuery oikuaa agua ajapo. Xee ma xeraméi kuery ha'i guigua reve aka-
kuaa vaekue vy ambojy kuaa pa rei, xekyri vy mbaemé ombojy ramé
amae ra aikovy, xeramadi, xejaryi kuery hae gui xeretara kuery re hae
ramo xemboe vaekue ajapo agua. Hae rami aikuaa ambojy agua Mbeju,
Mbyta, Avaxi ku’i, Mbojape, Kaguijy amboae-mboae guive aikuaa. Ko-
vae kuaxia re amol tembi’'u ete’i regua hae amot avi tembi’'u xexy regua
kuery ombojy vae guive amoi kovae kuaxia re.

Yma ramd nhaneramdi kuery kuaxia para re’y ae arandua omoi.
Ayvu rupi omboaxa oexauka ay peve ae hae vae ojeapo ramo jepe ay
gui ramo kuaxia re nhamoi ma ay guikue ramo kuaxia para jaikuaa vae
memé rei ma nhande kuaai ramo aeja kuaxia para re kovae ayvu para
tembi’u regua. Iparaa ma jurua py meme rei.

APRESENTACAQ

Ara Mirim Yvoty, Mbya guarani, mora na aldeia Takuari, em Sao Paulo,
¢ graduada em Letras com pos-graduagdo em Supervisao e Orientagao
Educacional e atua como professora, ativista e defensora dos direitos
territoriais dos povos originarios.

Os antepassados Mbya guaranis ndo tinham o habito de registrar
seus conhecimentos por escrito. Mas hoje esse registro é muito impor-
tante para que sua cultura e historia sejam transmitidas para as proxi-
mas geragoes, preservando sua identidade e tradigoes.

Este livro foi pensado nas futuras geragdes da comunidade Mbya
guarani para fortalecer sua alimentagao tradicional. Aqui sdo apresen-
tados alimentos que foram adaptados para a alimenta¢ao do nosso dia
a dia e receitas que Ara Mirim Yvoty aprendeu olhando seus avds, mae,
tias, sogra e parentes fazerem. Hoje as prepara para sua familia ou para
outras pessoas, principalmente para suas filhas.
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A cosmologia guarani encanta a vida com sabedoria e visao.

Nhanderu Tenondegua, o Deus criador, fez tudo nesta terra —
chamada de Yvyrupa — com sua sabedoria divina e amor infinito.
Através dela, criou tudo o que vemos, principalmente os tembi’u upi,
os alimentos. Ele nos ensinou que, antes de consumi-los, devemos pu-
rifica-los com a fumaca sagrada tataxina.

Durante essa cria¢ao, também determinou o que se podia ou nao
comer. Com seu petjgua, um cachimbo, utilizou a tataxina para gerar
o avaxi ete’i, o milho verdadeiro, na palma da sua mao, dando nomes
para cada tipo.

Nhamandu Tenondegua também gerou a palmeira-azul, o simbolo
de Yvyrupa. Pindo ete’i/jerivd, a palmeira, é um elemento importan-
te para os Mbya guaranis e tem significado simbdlico, representando
a conexdo com a terra e a natureza.

Por Timoteo Vera - Tupd Popygua




CONEXAD COM A NATUREZA

O milho (avaxi ete’i)

Desde o principio da humanidade, as sementes acompanham a cami-
nhada das comunidades tradicionais. Por isso, sua histéria esta intima-
mente associada a do povo guarani. De fato, podemos dizer que a diver-
sidade cultural sempre interagiu através do tempo de maneira dindmica
com a diversidade bioldgica.

Na cultura Mbya guarani, guardar sementes, em especial as do mi-
lho verdadeiro, tem um significado importante, pois é um alimento
tisico e espiritual. Além de servir de diversas formas na base alimentar
da comunidade, esta relacionado a um dos mais importantes ritos reli-
giosos que acontecem anualmente nas aldeias guarani: o Nhemongarai,
para que sejam atribuidos os nomes as criangas.

Dentre esses elementos, estd o mbojape, um alimento assado nas
cinzas de uma fogueira, que s6 pode ser feito com sementes de milho
guarani. Por isso, comer desse milho fortalece nao somente o corpo
de cada individuo, mas também o corpo da comunidade como um todo.

Nesse sentido, o cultivo do avaxi ete’i é indispensavel para a manu-
ten¢do das tradigdes guarani, assim como a manutengao dos sistemas
de cultivo estd intimamente relacionada a funcao religiosa e social.

As espigas de milho guarani sdo armazenadas no interior de suas
proprias casas, onde sempre ¢ destinado um local para o fogo, que se
mantém aceso dia e noite. Elas ficam sobre a fumaga da fogueira, pen-
duradas proximas ao teto das casas. Depois que os cultivares ja foram
selecionados, os graos sdo mantidos dentro da cabaga (hyaka) ou as
espigas sdo mantidas perto da fogueira até o proximo ano agricola.

Niao estamos preocupados em plantar em grande quantidade,
em produzir grandes rogas, mas sim em perpetuar as plantas verdadei-
ras da cultura, criadas por Nhanderu Tenonde.

A palmeira (pindo ete’i / jerivad)

A bebida dos frutos do jeri-
va, chamados de guapyta, é
um alimento tradicional da
dieta dos guaranis. Para os
Mbya guarani, a palmeira
tem uma importancia sagra-
da, espiritual, cosmogodnica
e cosmoldgica.

Os Mbya guaranis va-
lorizam a palmeira por sua
importancia na sobrevivén
cia e na identidade cultural.
O jeriva possui diversas uti-
lidades, sendo aproveitado
por inteiro. Do tronco, sao
coletados os escaravelhos
(yxo0) — consumidos crus,
assados ou fritos, muitas ve-
zes acompanhados de farinha
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Palmeira ou Jeriva . .
(Pindo Hovy) de milho — e os frutos, cujo

endosperma serve de alimen-
to, assim como a polpa, consumida in natura e utilizada para a pre-
paragao da bebida guapyta rykue.

SAUDE DO CORPO E DA ALMA

Para os Mbya guaranis, o alimento é uma dadiva do criador. A
escolha da terra e o tempo certo de plantar, de colher e de celebrar



nao separam o que é do corpo daquilo que é do espirito.

O conhecimento tradicional sobre alimentacédo e sobre os alimen-
tos tradicionais — como milho, mandioca e batata-doce — ¢é essencial
para cada fase vivida pelo povo guarani. Cada alimento tem a sua his-
toria e a sua simbologia da terra até a mesa.

INGREDIENTES T]iP’][(C(Oj

Os Mbya guaranis utilizam ingredientes frescos e naturais, muitos
dos quais sdo cultivados ou colhidos na floresta. Os mais comuns sdo:

Mandioca
Base da alimentagao, usada em diversas preparagdes, podendo ser co-
zida, frita, com carnes de ca¢a, com feijao, com arroz e com mingau.

Avaxi (milho)

Junto ao jety (batata-doce), pindo rud (semelhante ao palmito), man-
dio ou yvy oko (mandioca) e manduvi (amendoim), constitui ingre-
diente essencial, consumido cozido, assado, sem sal, em forma de can-
jica, pamonha, bebida tradicional kaguyjy e outras iguarias.

Avaxi ete

Popularmente conhecido no Brasil como “milho cateto” ou “milho
sabor@”. Para os Mbya guaranis, ele é a flor da terra, possuindo gran-
de importancia pratica e simbodlica na manutencao do nhandereko.
Além de ser alimento, ele também agrega uma caracteristica marcante
da agricultura ou horticultura Mbya guarani: a circulagao de sementes

e ramas entre as aldeias.

20

21

Peixes e cacas
Fonte de proteina, frequentemente consumidos grelhados ou assados.

Frutas nativas
Como a guabiroba, jabuticaba, jeriva e outras, sao consumidas frescas
ou em sucos.

Komanda (feijao)
Base da alimentagdo, usada em diversas preparagdes: com canji-
ca, mandioca, fuba, arroz e caldo. Inclui varios tipos de feijao e ou-
tros alimentos do grupo das leguminosas — como ervilha, lentilha e
grao-de-bico. As leguminosas sdo fontes de proteina, fibras, vitaminas
do complexo B e minerais, como ferro, zinco e célcio, importantes para
o crescimento e desenvolvimento saudével. E a leguminosa mais con-
sumida no Brasil. Quando os portugueses chegaram ao Brasil, ja era
um velho conhecido dos indigenas, principalmente o komanda xa’i,
o feijao-de-corda.

Seu preparo pode ser demorado, e uma maneira de abreviar esse
tempo é lavar os graos e deixa-los de molho por algumas horas antes
do cozimento.

Pindo rua
Broto ou miolo comestivel de jeriva. Nao é alimento do dia a dia, mas,
em ocasides de festa, estd sempre presente. Come-se cozido ou cru,
com mel de jatai. Experimente também cru e sem mel, é maravilhoso!
Mas, com mel, fica melhor ainda, acredite.

O escaravelho que da no tronco do jeriva derrubado é gorduroso,
tem sabor de coco e é consumido pelos Mbya guaranis.



QE&TQH@«N}EE ALTMENTARES

As restrigdes alimentares sdo regras conhecidas na comunidade para
evitar futuros problemas de saide dos jovens e das criangas. Quando
se faz ou vai fazer a primeira colheita do milho ou de qualquer outro
produto da roga e das frutiferas, é importante consultar os mais ve-
lhos para que eles possam acompanhar e levar na opy (casa de reza)
antes de comer, de modo que esses produtos sejam consagrados com
a fumaca do petygua. Se nao receber a fumaga, o alimento pode causar
mal-estar fisico ou espiritual.

Além disso, ha situagdes em que certos tipos de alimentos preci-
sam ser evitados. Alguns alimentos tanto as meninas quanto os meninos
nao devem comer.

A abobora moranga (kuarapepé), por exemplo, nao deve ser con-
sumida por mulheres ou homens, adolescentes e criangas, segundo
a tradicao, pois pode provocar problemas futuramente. Esse tipo es-
pecifico de abdbora pode causar célicas graves em criancas e adoles-
centes, e gravidas podem ter problemas na gestagao.

Os guaranis conhecem batatas-doce de diversas cores e conservam
uma restri¢do especifica para a batata-roxa, que nao deve ser consumi-
da por jovens e criangas, pois provoca cegueira. Segundo a tradigdo,
esse efeito é lento. Por isso, os pais ndo a recomendam para seus filhos.
Apenas pessoas com mais de 40 anos podem comer. Assim como o
inhame, que s6 pode ser consumido pelos mais velhos.
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PRATOI TRADICIONALL

Kavure
Massa enrolada em uma vareta e assada na fogueira com carnes, peixes
e mel.

Mbojape
Bolinho de farinha de milho assado entre as cinzas e a brasa.

Avaxi ku’i
Milho debulhado e torrado, socado no pilao.

Ka’i repoxi
Milho socado no pildao e hidratado, assado na taquara. Come-se com
carnes de caga, peixes e mel.

Jopara
Feito de feijao com arroz ou de feijao com canjica.

Mbyta
Bolinho feito de milho-verde e cozido na brasa na folha de caeté (pe-
guao). Come-se com peixes, carnes de caca e mel.

Yvyoko
Mandioca cozida ou assada na brasa, com carne da sua preferéncia ou
com arroz.

Jety
Batata-doce cozida, assada na brasa ou frita.



Hu’ i xi
Farofa de milho.

Mbeju
Feito de farinha de milho e assado na frigideira.

BEIRIDAS T]fP’][(C/\\fn

Mel (Ei)
Virios tipos de mel que, misturados com agua, fazem um delicioso
refresco gelado.

Pindod guapyti
Suco da fruta do jeriva colhida do pé, feito com dgua gelada (veja a
receita na pagina 76).




RECEITAD

A culindria Mbya guarani € rica em tradigdes e sabores
que refletem a conexao profunda desse povo com a na-
tureza e revelam a esséncia da cultura guarani.

Alguns alimentos foram adaptados as preparacgoes
em relacdo aos temperos ou ingredientes, mas o sabor é
seu diferencial.
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AV AXTKU'T %0

Milho torrado

Preparo

Milho torrado na panela com as cinzas de uma fogueira. Utiliza-se
um pildo para moer os graos de milho e fazer a farinha de milho,
conhecida pelos Jurua como fuba.

I,



GUAIMI'T NAMIRT

Massa de farinha de trigo com feijao
Rende 5 ou mais porgdes
Ingredientes

4 xicaras de cha de feijao-preto ou feijao-carioca
1 cebola

2 dentes de alho

250 g de farinha de trigo

Sal e azeite a gosto

Coentro ou orégano

Cheiro-verde

Modo de preparo

Passo 1:

1. Sove até obter uma massa compacta e consistente, o suficiente para
formar bolinhas.

2. Deixe a massa descansar por 15 minutos.

3. Amasse as bolinhas com as maos, fazendo um formato de disco
(aproximadamente 10 bolinhas).

Passo 2:
1. Enquanto isso, cozinhe o feijao.
2. Quando estiver cozido, adicione temperos da sua preferéncia.

Passo 3:

1. Adicione as bolinhas ao caldo de feijao e va despedagando, mexendo
delicadamente para evitar que grudem.

2. Cozinhe em fogo baixo até as massas ficarem macias, mas firmes.
Sirva.
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GUAIMI I NAMIRI

Massa de trigo com frango
Rende 5 ou mais porgdes

Ingredientes

1 peito de frango com osso
1 cebola

2 dentes de alho

250 g de farinha de trigo
Sal e azeite a gosto
Coentro ou orégano
Cheiro-verde

Modo de preparo

Passo 1:

1. Coloque o peito de frango com osso em uma panela com agua.
2. Adicione a cebola e o alho.

3. Adicione o sal e deixe ferver para que os sabores se misturem.

Passo 2:

1. Em um recipiente, misture a farinha de trigo com uma pitada de sal
e um pouco do caldo do frango ainda quente, colocando aos pou
cos para umedecer a mistura.

2. Sove até obter uma massa compacta e consistente, o suficiente para
formar bolinhas.

3. Deixe a massa descansar por 15 minutos.

4. Amasse as bolinhas com as maos, fazendo um formato de disco
(aproximadamente 10 bolinhas).

continua >



Passo 3:
1. Adicione os discos ao caldo com frango e va despedagando, mexendo

delicadamente para evitar que grudem. Para o caldo ficar mais
grosso, esfarele farinha de trigo.

2. Cozinhe em fogo baixo até as massas ficarem macias, mas firmes.

Passo 4 (o toque final - opcional):

1. Antes de retirar a sopa do fogo, adicione coentro fresco
ou orégano para dar um sabor extra.

2. Deixe descansar alguns minutos e sirva.
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JOPARA

Arroz com feijao
Rende 7 ou mais porgdes
Ingredientes

3 Y xicaras de cha de arroz branco

1 ¥ xicara de cha de feijao-preto ou feijao-carioca
250 g de musculo bovino (opcional)

2 cebolas

2 colheres de sopa de 6leo

Sal a gosto

Modo de preparo

1. Deixe o feijao de remolho por 12 horas.

2. Jogue fora a 4gua do remolho e lave o feijao.

3. Caso queira adicionar a carne, corte a carne e a cebola em cubos
pequenos.

4. Coloque o 6leo em uma panela de pressao e doure a cebola.

5. Adicione a carne e o sal e frite até dourar.

6. Cubra a carne com agua e cozinhe na pressao por 30 minutos.

7. Desligue o fogo, abra a panela e coloque o feijao e agua trés dedos
acima do feijao.

8. Cozinhe na pressdo por mais 10 minutos.

9. Acrescente o arroz cru na panela e adicione dgua para formar o
caldo da jopara.

10. Deixe cozinhar na panela aberta por 10 minutos ou até o arroz

estar cozido.
11. Opcional o uso de cheiro verde.
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JOPARA

Canjica com feijao

Rende 20 porgdes
Ingredientes

500 g de canjica amarela ou branca

500 g de feijao-preto

500 g de costelinhas de porco (opcional)
5 dentes de alho

Sal a gosto

Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Deixe a canjica de molho de um dia para o outro.

2. No dia seguinte, em uma panela, coloque a canjica para cozinhar
até que fique macia.

3. Em outra panela, coloque o feijao para cozinhar o feijao com sal e
temperos da sua preferéncia.

4. Quando estiver quase cozinhando, junte tudo em uma panela e
verifique o sal.

5. Deixe cozinhando por 15 minutos ou mais, até o feijao estar cozido.

6. A carne é opcional. Se quiser, adicione-a no preparo.
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KAJICA XO'© VAKA ROKUE REVE 40

Canjica com carne bovina
Rende 7 ou mais porgdes
Ingredientes

12 ¥ xicaras de chd de canjica amarela ou branca
250 g de musculo bovino em cubos

1 cebola

Até 9 colheres de chd rasas de sal

Até 9 colheres de sopa de 6leo de soja

Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Deixe a canjica de molho de um dia para o outro.

2. Cozinhe a canjica separadamente.

3. Frite a carne com o 6leo e a cebola.

4. Adicione a canjica cozida a carne.

5. Cubra com 4gua o suficiente para que a preparagao fique com
consisténcia de uma sopa espessa.

6. Se preferir, pode liquidificar a canjica (milho).
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KIRERA URY OKA REVE

Canjiquinha com frango caipira
Rende 6 porgdes
Ingredientes

1 copo de canjiquinha

2 L de agua

1 frango caipira limpo

1 cebola média picada

2 dentes de alho amassados
2 colheres de sopa de 6leo
Coentro

Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Coloque a canjiquinha de molho por 2 horas e lave a cada meia
hora.

2. Cozinhe a canjiquinha separada em 1% litro de agua.

3. Acrescente mais agua para cozinhar bem por, pelo menos,
meia hora.

4. Enquanto isso, aquega o 6leo em uma panela grande e doure o alho
e a cebola. Refogue bem.

5. Acrescente ¥2 litro de agua e cozinhe por 15 minutos ou até que a
galinha esteja bem cozida.

6. Misture a canjiquinha cozida e o coentro e deixe no fogo por mais
2 minutos.

7. Retire do fogo, acrescente a cebolinha e sirva quente.
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MANDI'O KOMANDA REVE 44

Mandioca com feijao
Rende 5 porgdes
Ingredientes

3 xicaras de cha de feijao-preto ou feijao-carioca
5 xicaras de cha de agua

100 g de mandioca

Sal a gosto

Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Em uma panela, coloque o feijao e deixe cozinhar por 25 minutos
ou mais.

2. Depois que o feijao estiver cozido, adicione a mandioca descascada
e picada em pedagos pequenos.

3. Coloque a agua e deixe cozinhar até a mandioca ficar molinha.
Sirva.
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MANDI'O RYKUE 46

Caldo de mandioca
Rende 6 porgdes
Ingredientes

350 g de mandioca sem casca ou 6 pedagos pequenos
Sal a gosto

Modo de preparo

1. Lave a mandioca em 4gua corrente e pique em pedagos pequenos.

2. Em uma panela de pressdo, coloque a mandioca picadae o sal e
cubra com agua.

3. Leve para cozinhar na pressao por 30 minutos.

4. Retire da pressao e amasse parte da mandioca, deixando pedagos
bem pequenos.

5. Cozinhe na panela aberta até formar um caldo grosso, mexendo
para ndo grudar no fundo da panela.

6. Acrescente temperos ou mistura da sua preferéncia.




MANDT'O URU REVE 48

Mandioca com frango
Rende 4 ou mais porgdes
Ingredientes

1 kg de coxa e sobrecoxa de frango
Y2 kg de mandioca

1 cebola

Alho

Sal ao gosto

Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Tempere o frango um dia antes.

2. Em uma panela, coloque o frango e mexa até dourar.

3. Adicione 2 copos de dgua e a mandioca crua.

4. Deixe cozinhar por 10 minutos.

5. Abra a panela e veja se o frango e a mandioca ja estdo cozidos. Se
ndo estiverem, deixe cozinhar por mais alguns minutos.

6. Apague o fogo e esta pronto um delicioso frango com mandioca.

PSSP
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MANDI'O XO'© REVE 50

Carne com mandioca
Rende 7 porgdes
Ingredientes

500 g de acém bovino ou suino
500 g de mandioca

Sal a gosto

1 cebola inteira

4 dentes de alho

Cheiro-verde

Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Em uma panela de pressao, coloque a carne com todos os ingre
dientes, menos a mandioca e o cheiro-verde.

2. Frite um pouco e verifique o sal.

3. Cubra com 4gua e tampe a panela.

4. Cozinhe por 20 minutos depois de pegar pressao e desligue.

5. Acrescente a mandioca, complete com agua se necessario e tampe.

6. Deixe de 25 a 30 minutos, até a mandioca ficar macia.

KKK
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MIRAIRY 52 53 MIZAIRY AV AXIKY GUIGUA

Polenta Sopinha de milho
Rende 5 porgdes Rende 6 porgdes
Ingredientes Ingredientes

250 g de milho-verde natural debulhado

250 g de filé de peito de frango em cubos

2 colheres de sopa de 6leo de soja

Temperos do seu gosto

750 mL de dgua (ou o triplo da quantidade de milho)
Sal a gosto

350 g ou % peito de frango com ou sem 0sso
2 colheres de sopa de 6leo

2 cebolas picadas

Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Em uma panela de pressdo, cozinhe o frango com 2 xicaras de agua Modo de preparo
e 0 6leo por cerca de 30 minutos.

2. Espere sair a pressao, destampe a panela, adicione 2 ou mais xicaras
de 4gua e coloque em uma panela maior (se a panela de pressao for
grande, cozinhe nela mesmo).

3. Va adicionando o fubd ja umedecido com agua na panela junto a e comegar a desmanchar.
carne, misturando bem com uma colher de pau. 3. Adicione o milho-verde triturado ao frango, refogue em fogo baixo,

4. Cozinhe em fogo baixo, mexendo sempre, por cerca de 25 minutos. raspando sempre o fundo da panela.

5. Espere ficar morno e se sirva. 4. Quando comegar a dourar a massa do milho no fundo da panela,

adicione a dgua e raspe até soltar toda a raspa.
5. Tampe e deixe cozinhar em fogo médio por cerca de 20 minutos,
mexendo de vez em quando.

S R RIS

1. Lave o milho-verde em agua corrente, triture no liquidificador e
reserve.
2. Aquega o 6leo em uma panela e frite o frango com o sal até dourar




MIBEJU 54

Beiju
Rende 4 porgdes
Ingredientes

2 xicaras de cha de fuba
Y2 xicara de cha de agua

Modo de preparo

1. Molhe um pouco o fuba com a dgua e reserve.

2. Aquega a frigideira e, em seguida, espalhe o fuba.

3. Pressione com uma colher até que fique com uma espessura fina.

4. Vire a massa na frigideira e, quando estiver cozida, retire.

Sirva com peixe, carne ou mel.
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MIBSYTA 56

Pamonha
Rende 5 ou mais porgdes

Ingredientes

Milho ralado
Folhas de caeté (peguao) ou palha do milho

Modo de preparo

1. Forre uma panela com as folhas de caeté ou palha de milho e colo
que o milho ralado.

2. Cubra com mais folhas e feche bem a panela para néo cair cinzas
na massa.

3. Acenda o fogo em cima da panela, deixe brasa por cima do preparo
e espere a massa endurecer. A brasa da um sabor especial.

4. Se for feito com palha de milho, pode ser assado embaixo das
cinzas quentes com as brasas.
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PAKOV A AKY URL OKA REVE 58

Banana-nanica verde com galinha caipira
Rende 6 ou mais porgdes
Ingredientes

1 penca de banana-nanica verde
2 L de agua

1 galinha caipira limpa

1 cebola média picada

2 dentes de alho amassados

2 colheres de sopa de 6leo
Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Descasque as bananas, corte em rodelas e reserve.

2. Em uma panela, aqueca o dleo, a cebola e o alho para cozinhar a
galinha.

3. Cozinhe até dourar.

4. Acrescente ¥ litro de agua ou mais e cozinhe por 25 minutos.

5. Depois desses 25 minutos, coloque as bananas cortadas junto ao
frango.

6. Deixe cozinhar por mais 15 minutos.

7. Sirva em seguida.

O OO OO

SRR SRR SRR



PAKOVA AKY XYRYRY 60

Banana-nanica verde frita
Rende 6 porgdes
Ingredientes

1 penca de banana-nanica verde
Oleo para fritar
Sal a gosto

Modo de preparo

1. Descasque as bananas e corte em fatias ou em rodelas.

2. Aquega o 6leo em uma panela funda. A temperatura ideal para
fritar varia entre 190,5 °C e 204 °C. Deve haver 6leo suficiente para
cobrir as bananas.

3. Coloque as bananas no 6leo quente, tomando cuidado para nao
colocar muitas de uma vez, assim vai evitar que grudem.

4. Frite até que as bananas fiquem douradas.

5. Retire as bananas do 6leo e coloque-as sobre papel toalha para
retirar o excesso de dleo.

6. Polvilhe sal e sirva mornas ou frias.
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PIRA RYKUE'T 62
Caldo de peixe

Rende 5 ou mais porgdes
Ingredientes

1 kg de peixe fresco (tilapia ou outro peixe de sua preferéncia)
2 cebolas médias picadas

3 dentes de alho amassados

2 tomates maduros picados

1 pimentdo verde picado

Coentro fresco a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

1. Limpe e corte o peixe em pedagos grandes.

2. Em uma panela, refogue a cebola e o alho até dourarem.

3. Adicione os tomates e o pimentao e refogue.

4. Coloque os pedagos de peixe na panela, tempere com sal e cubra
com agua.

5. Cozinhe em fogo médio até que o peixe esteja macio.

6. Finalize com coentro fresco e sirva quente.

KKK

SSRRSRRSRSRRISSRISRSSRSRER



REVIRO 64

Farofa de trigo
Rende 4 porgdes
Ingredientes

400 g de farinha de trigo
1 colher de cha de sal

1 copo de agua

Oleo para fritar

Modo de preparo

1. Em uma tigela, coloque a farinha de trigo e o sal.

2. Adicione a dgua aos poucos e misture bem.

3. Em uma panela, adicione um pouco de éleo.

4. Quando estiver quente, coloque a massa, deixe fritar e vire.
5. Utilize um garfo para socar a massa até virar farofa.

Fica bom com feijao, carnes ou peixe. Vai bem também com um cafe-
zinho ou com cha.
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URL QKA JEJY REVE 66

Frango com broto de palmito
Rende 5 ou 6 porgdes
Ingredientes

1 vidro de pupunha em conserva ou pupunha fresca
400 g ou 1 frango caipira inteiro

1 ou 2 cebolas cortadas em rodela

2 ou 3 colheres de cha de 6leo

2 ou 3 dentes de alho

1 ou ¥ litro de agua

Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Em uma panela, aquega o 6leo e refogue a cebola e o alho.

2. Corte o frango em pedagos e coloque na panela até ficarem bem
douradinhos.

3. Acrescente a agua e deixe os pedagos de frango cozinharem.

4. Quando estiverem quase macios, junte um tantdo de miolo de
palmito cru picado e deixe cozinhando com o frango por mais
alguns minutos.

5. Se quiser, utilize os temperos da sua preferéncia no preparo.

6. Quando o frango estiver macio, é sé servir.

Cozinhar na fogueira da ao caldo um sabor sensacional de defumado.
Fica delicioso!




XIPA 68
Chipa

Rende 6 ou mais por¢oes
Ingredientes

300 g de farinha de trigo

150 mL de agua (pode-se adicionar mais aos poucos, se necessario)
4 g de sal (aproximadamente % de colher de sopa)

3 g de fermento quimico (aproximadamente % de colher de sopa)
Oleo para fritar

Modo de preparo

1. Misture os ingredientes até formar uma massa homogénea, sem
muito trabalho para que nao crie rede de gluten.

2. Se necessario, adicione mais agua, até a massa nao grudar mais
nas maos.

3. Forme uma bola, cubra a massa com pano e deixe descansar por
cerca de 10 minutos.

4. Corte a massa em partes iguais e faca bolinhas.

5. Amassar as bolinhas com as maos até formar um disco com mais
ou menos 1 cm de espessura.

6. Deixe descansar na borda da bacia.

. Aquega o 6leo a 180 °C. Quando borbulhar, estd pronto para fritar.

8. Frite bem os dois lados sem queimar. Escorra e sirva.

N

Pode ser consumido puro, da forma tradicional, ou com cha ou café.




XO'© CANJICA REVE 70

Canjica com carne suina
Rende 7 ou mais porgoes
Ingredientes

12 ¥ xicaras de cha de canjica amarela ou branca
250 g de musculo suino em cubos

1 cebola

Até 9 colheres de cha rasas de sal

Até 9 colheres de sopa de 6leo de soja

Temperos do seu gosto

Modo de preparo

1. Deixe a canjica de molho de um dia para o outro.

2. Cozinhe a canjica separadamente.

3. Frite a carne com o dleo e a cebola.

4. Adicione a canjica cozida a carne.

5. Cubra com dgua o suficiente para que a preparagdo fique com
consisténcia de uma sopa espessa.

6. Se preferir, pode liquidificar a canjica (milho).
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YU'0PIRA MIMOI REVE 72

Banana-nanica verde com peixes
Rende 6 porgdes
Ingredientes

6 pescadas de sua preferéncia limpas
3 dentes de alho socados

6 bananas-nanicas

5 xicaras de cha de agua

Oleo

Temperos do seu gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

1. Em uma panela, coloque um pouco de 6leo para refogar o alho.
2. Adicione 4 ou 5 xicaras de agua e deixe ferver.

3. Coloque as pescadas na agua fervente por 30 minutos.

4. Em uma outra panela, coloque as bananas com 3 xicaras de agua.
5. Deixe no fogo até ficarem molinhas.

Montagem do prato

Disponha uma pescada cozida em cada prato e coloque o caldo com a
banana ja amassada. Sirva.
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PINDO'A GUARYTA

Suco de jeriva

Rende 5 ou mais porgdes
Ingredientes

Fruta do jeriva maduro
Agua gelada

Modo de preparo

1. Soque a fruta do jeriva madura no pilao.

2. Quando estiver bem cremosa, retire e coloque em um refratario
ou em uma bacia.

3. Deixe descansar no sol por 20 minutos.

4. Misture com agua bem gelada e coe se quiser.




VY RE'E KAA GUIGUA 78

Cha de erva-mate

Rende 5 ou mais porgdes

o
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Ingredientes

3 pedacgos de carvao

6 colheres de sobremesa de agticar
6 colheres de sopa de erva-mate

1 L de agua

Modo de preparo

1. Coloque o carvao para queimar na churrasqueira.

2. Enquanto isso, coloque a dgua para ferver.

3. Acrescente a erva-mate e o aglicar em uma panela e misture
os dois.

4. Coloque o carvao na panela e mexa bem até que o agucar seja
queimado.

5. Acrescente a agua fervida na panela e mexa tudo por 2 minutos.

. Coe o liquido todo e sirva em seguida.

7. No preparo para apenas uma pessoa, ¢ s6 acrescentar 1 ou 2
colheres de agticar e 1 colher de erva-mate em uma xicara de cha.

)

O tradicional ¢é feito na fogueira para poder obter o carvao no preparo
do cha.
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GLOSIARIO

Andai - Abdbora

Avaxi - Milho

Ei - Mel

Guapyti - Fruta do jeriva
Hyuakua - Cabaga

Taja - Inhame

Jejy - Palmito

Jety - Batata-doce

Juky - Sal

Kaa - Erva-mate

Karo - Copo

Komanda - Feijao

Kuarapepé - Abobora-moranga
Kuxa - Colher

Kuxa rakua - Garfo

Mbeju - Beiju

Mbojape - Paozinho de milho
Mbyta - Pamonha

Nhandy - Oleo

Oja - Panela

Pakova - Banana

Peguao - Caeté

Pindo - Palmeira

Pindo rud - Broto ou miolo de jeriva
Pira - Peixe

Tapyi - Carvao

Uru oka - Galinha caipira
Xo0 - Carnes

Yvy oko - Mandioca

Yy- Agua
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