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nio de nossa comunidade rural. As receitas de inhame, que agora fazem parte des-
te livro, sao preparos, historias, tradicdes e a forca de uma cultura que se mantém

viva através das geracgoes.

Esperamos que o livro de receitas sirva como um meio de valorizar a identida-
de cultural rural, celebrando os saberes e fazeres presentes nessas comunidades.
Além disso, desejamos que ele contribua para o reconhecimento dos pratos tipicos
com inhame, feitos pelas mulheres da comunidade de Santo Anténio, como patri-

monio imaterial do Municipio de Bom Jardim.
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QUEM SOMOS

O Instituto de Imagem e Cidadania mantém a Escola do Campo de Arte e Cul-
tura, um espaco educativo que abriga a Biblioteca Rural de Artes Visuais, o Eco-
museu Rural e o Galpao de Artes. Situado no municipio de Bom Jardim, na regiao
serrana do Rio de Janeiro — area que concentra grande parte da produc¢ao agricola
do estado —, o local esta inserido em um territério que abrange os distritos de Bom
Jardim, Banquete, Sao José do Alto e Barra Alegre. O municipio conta com cerca

de 27 mil habitantes, dos quais 70% vivem na area urbana e 30% em zonas rurais.

Estamos no distrito de Barra Alegre, na comunidade rural de Santo Antdnio,
onde desenvolvemos ag¢des voltadas para a comunidade local e que envolvem
também as comunidades rurais da fronteira com os distritos de Sao Pedro da Serra
e Lumiar, no municipio de Nova Friburgo e do distrito de Monte Café, no municipio

de Trajano de Moraes.

Nossas acdes tem como objetivo contribuir com a valorizagao da cultura rural
através de oficinas de arte e cultura, festas juninas, pinturas com tintas de barro nos
muros das escolas e comunidades, exposicdes, producao de videos, livros, residén-

cias artisticas, percursos na casa de mestres e mestras da cultura popular, da agricul-

tura familiar e das rezadeiras e benzedeiros da regiao.
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A IMPORTANCIA DA
CULTURA ALIMENTAR COMO
PATRIMONIO CULTURAL

No estado do Rio de Janeiro, a regidao serrana se destaca como a principal pro-
dutora de alimentos, especialmente por meio da agricultura familiar. Cidades como
Nova Friburgo, Bom Jardim, Teresopolis e Petrépolis sdo reconhecidas por sua rica

producao agricola, que inclui hortaligas, frutas, queijos e outros produtos locais.

Em Bom Jardim, o inhame é uma das principais culturas, especialmente no dis-
trito de Barra Alegre. Na década de 1980, essa localidade foi reconhecida como o
maior produtor mundial de inhame por hectare, tendo disseminado um método de
cultivo que influenciou todo o Brasil. Este tubérculo, amplamente cultivado em di-
versas regides do pais, possui alto valor nutricional e € um ingrediente versatil, utiliza-
do em pratos salgados, doces e sobremesas. Ao divulgar receitas com inhame, pre-
servamos a tradicao culinaria da comunidade rural de Santo Anténio e celebramos a

contribuicao das mulheres na conservacao do patrimoénio cultural alimentar.

Nutricionalmente, o inhame é rico em vitaminas, minerais e fibras, o que o tor-
na um alimento valioso para uma dieta equilibrada. Sua valorizacao impacta positi-
vamente a agricultura local, pois o cultivo do inhame € uma pratica sustentavel que
gera renda para muitas familias. Ao destacar receitas que utilizam este ingrediente,
buscamos incentivar o consumo local e valorizar a produg¢ao agricola nas comuni-

dades, promovendo a seguranca alimentar e a preservacao da biodiversidade.

A cultura alimentar é fundamental para distinguir as sociedades ao redor do
mundo. Ela abrange pratos tipicos, receitas transmitidas de geracao em geragao
e praticas de um povo. No Brasil, essa diversidade reflete as influéncias indigenas,
africanas e europeias, sendo moldada pela geografia, clima e interacdes das co-
munidades com o meio ambiente. Assim, as praticas alimentares sao questdes de

nutricao, identidade, pertencimento e resisténcia cultural.
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Celebracoes da Colheita:
Festa do Inhame de Santo Antonio

A cultura alimentar também envolve os rituais associados a preparacao € ao
consumo dos alimentos. Festas, celebracdes e cerimodnias religiosas muitas vezes
estao ligadas a pratos especificos, que sao preparados com cuidado e dedicacao,

fortalecendo os lacos sociais e a transmissao de saberes.

Durante anos, a Associacao de Moradores, Produtores Rurais e Artesaos de Bar-
ra Alegre organizou a tradicional Festa do Inhame, que se tornou um ponto de en-
contro para os apreciadores da boa culinaria. O evento, apoiado pela Prefeitura de
Bom Jardim e pela Secretaria Municipal de Turismo, Esporte, Cultura e Lazer, além
da Emater-Rio, promovia concursos de pratos tipicos, festividades como missa, cor-
rida rustica, cavalgada, shows e atividades recreativas, atraindo tanto moradores

guanto turistas.

Nos ultimos anos, a comunidade nao tem conseguido realizar a festa, mas sua
importancia no calendario turistico e cultural de Bom Jardim € inegavel, envolven-

do todos na celebracao das colheitas e na valorizacao da cultura rural.
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Mulheres Rurais Guardias dos
Conhecimentos Tradicionais

As praticas agricolas, desde a semeadura até a colheita, estao profundamente
enraizadas nas tradi¢cdes de cada povo. A agricultura familiar, em particular, desem-
penha um papel crucial no Brasil, sendo responsavel por uma parte significativa da
producao de alimentos, especialmente frutas, verduras e legumes. Esta forma de
cultivo, caracterizada pela diversidade de cultivos e pelo uso de técnicas tradicio-
nais, fortalece as comunidades locais e garante a seguranca alimentar, além de

preservar saberes fundamentais para a cultura alimentar.

Os pratos tipicos elaborados com inhame, preparados por mulheres da comu-
nidade rural de Santo Antdnio, sao expressdes da cultura alimentar local. Cada re-
ceita traz consigo histdrias e significados que vao além do ato de comer, refletindo

a riqueza cultural do Municipio de Bom Jardim.

As mulheres rurais desempenham um papel fundamental na preservacao da
cultura alimentar, atuando como guardias do conhecimento tradicional e das pra-
ticas agricolas que sustentam as comunidades locais e também a biodiversidade e
as tradicdes culinarias de um pais. Essas mulheres, muitas vezes invisibilizadas em
suas contribuicdes, sao responsaveis por uma série de atividades que vao além do
cultivo das plantas e do cuidado com os animais. Elas sao as responsaveis por trans-
mitir saberes ancestrais de geracao em geracao, mantendo vivas as memaorias e as

praticas que definem a identidade alimentar de suas comunidades.

No contexto rural, as mulheres frequentemente assumem a lideranga nas ativi-
dades relacionadas a producao de alimentos. Elas cuidam dos cultivos, da colheita
e do processamento dos produtos, utilizando técnicas que foram desenvolvidas ao
longo de muitos anos. Essas praticas, que muitas vezes sao passadas de mae para
filha, incluem também as inumeras receitas repassadas por geracdes na Nossa Co-
munidade. Desta forma, as mulheres rurais, especialmente na regiao serrana do Rio

de Janeiro, vem contribuindo para a preservacao de saberes e praticas tradicionais.
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A COZINHA: LABORATORIO
AFETIVO DAS MULHERES

A cozinha é um espaco que transcende a mera funcionalidade de preparar ali-
mentos; ela €, muitas vezes, um verdadeiro santuario de memoarias coletivas e in-
dividuais. Para muitas pessoas, a cozinha representa um ponto de encontro, um
local onde as historias familiares sao compartilhadas e as tradi¢des culinarias sao
transmitidas de geracdo para geracdo. E nesse ambiente que se entrelacam sabo-
res, aromas e afetos, criando um espaco carregado de significados que vao muito

além da gastronomia.

Desde os tempos mais remotos, a cozinha tem sido o coragcao das casas. Nos
lares, ela é o lugar onde as familias se rednem, onde se celebra a vida, onde se con-
forta nas tristezas e se festeja nas alegrias. As memaoarias que se formam neste espa-
CO sao muitas vezes indeléveis. O cheiro do pao assando, o som da agua fervendo,
as risadas durante a preparacao de uma refeicao sao momentos que se gravam na
mente e no coracao. Cada receita, cada prato € uma histdria a ser contada, uma

conexao com o passado e um legado para o futuro.

As tradi¢cdes culinarias sao, em muitos casos, um reflexo da cultura e da iden-
tidade de um povo. Cada prato carrega consigo ingredientes, técnicas e historias
gue falam sobre a origem e a trajetoria de uma comunidade. Na cozinha, a trans-
missao de receitas familiares se torna um ato de preservacao cultural. Ao ensinar
a preparar um prato tipico, as mais velhas nao apenas transmitem conhecimento,
mas também compartilham suas vivéncias, suas emocdes e suas historias. Assim,
a cozinha se transforma em um espaco de resisténcia cultural, onde as raizes sao

mantidas vivas por meio da culinaria.

Além disso, a cozinha € um local de criatividade e experimentacdo. E um espa-
¢coO onde as pessoas se sentem livres para explorar novos sabores e combinacodes.

Muitas vezes, as melhores lembrancas culinarias surgem de tentativas e erros, de
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pratos improvisados que se tornam favoritos. A cozinha é um laboratdério onde se
misturam ingredientes e se criam novas memorias. Essa liberdade de criacao tam-
bém é um aspecto importante da memoaria afetiva, pois cada prato inventado car-
rega consigo a emoc¢ao do momento em que foi feito, seja uma refeicao simples

em um dia comum ou um banquete elaborado para celebrar uma ocasiao especial.

A importancia da cozinha como lugar de memoaria também se manifesta nas
festividades e celebracdes. Em muitas culturas, a comida € central nas festividades,
simbolizando uniao, alegria e partilha. Datas comemorativas, como aniversarios,
festas de fim de ano ou celebracdes religiosas, sao frequentemente marcadas por
pratos que tém significados especiais. A preparacao desses pratos €, por si sO, um
ritual carregado de simbolismo. O ato de cozinhar para os outros € uma forma de
demonstrar amor e cuidado, e a mesa repleta de comidas tradicionais se torna um

espaco de reencontro e celebracao de lacos afetivos.

A cozinha também pode ser um espaco de cura e reconciliagdao. Em momentos
dificeis, muitas pessoas buscam o conforto que a comida pode proporcionar. Pre-
parar e compartilhar uma refeicao pode ser uma maneira de fortalecer relacdes, de
curar feridas emocionais e de criar novos lagos. O ato de cozinhar se torna um gesto
de amor e de esperanca, uma forma de resgatar memaorias positivas e de construir
novas histérias. Emm muitos casos, as receitas de familia sdo adornadas com histo-

rias de superacao e resiliéncia, € os pratos se tornam simbolos de forca e uniao.




Com o passar do tempo, a cozinha também tem se transformado em um espaco
de reflexao sobre as relacdes humanas e sobre a sociedade. Ela € um local onde se
discutem questdes como sustentabilidade, alimentacao saudavel e a importancia
de se valorizar os produtos locais. O retorno a uma alimentacao mais consciente e
a valorizacao da culinaria tradicional sao movimentos que tém ganhado forca nas
ultimas décadas, trazendo de volta a cozinha o papel de educadora e formadora de
consciéncias. Nesse sentido, a cozinha se torna um espaco de memoria coletiva, onde

as praticas alimentares estao intimamente ligadas a questdes sociais e ambientais.

Em suma, a cozinha € um espaco multifacetado que desempenha um papel
crucial na construcao e preservagcao de memoarias. Ela € o coragao da casa, um local
onde se compartilham histdrias, se celebram tradicdes e se criam novas experién-
cias. Seja por meio da transmissao de receitas familiares, das celebracdes em torno
da mesa ou da exploracao de novas combinacdes de sabores, a cozinha nos ensina
sobre a importancia das relacdes humanas e da cultura. As memarias que ali se for-
mam sao eternas, pois sao alimentadas pelo amor, pela criatividade e pela partilha,

tornando a cozinha um lugar verdadeiramente especial na vida de todos nos.
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RECEITAS DE LENILCE VIANA
RIBEIRO - BOA SORTE

ESCONDIDINHO DE FRANGO

Ingredientes:

Massa:
® 2 kg de inhame cozido e amassado

(com sal a gosto e 1 gema)

® 1 gema extra (para pincelar)

Recheio:
® | peito de frango (cozido e desfiado)
® 4 tomates (picados)
® 1 pimentao (picado)
® 1 cebola (picada)
® 2 a 3 dentes de alho (picados ou amassados)
® Temperos verdes (salsa, cebolinha e
coentro, a gosto)
® Sal e pimenta-do-reino (a gosto)
® 1 colher de sopa de azeite de oliva
(ou manteiga para refogar)
® Queijo ralado (opcional, a gosto)
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Modo de Preparo:

Cozinhe o inhame até que fique bem macio. Apds escorrer, amasse o inhame
enquanto ainda estiver quente, adicionando sal e uma gema. Misture tudo até for-

mar uma massa homogénea e reserve.

Em uma panela, aqueca azeite de oliva e refogue a cebola e o alho até que
figuem dourados. Em seguida, acrescente o pimentao e refogue por mais alguns
minutos até que ele amoleca. Adicione os tomates picados e cozinhe até que se
desfacam, formando um molho. Tempere com sal, pimenta-do-reino e temperos
verdes a gosto. Misture o frango desfiado ao molho e cozinhe por mais 5 minutos,
mexendo de vez em quando. Se preferir, adicione um pouco de queijo ralado ao

recheio e misture bem até que derreta.

Preaqueca o forno a 180°C. Em uma travessa untada com manteiga, coloque
metade da massa de inhame, espalhando-a bem para cobrir o fundo. Em seguida,
adicione o recheio de frango de maneira uniforme sobre a massa. Cubra com o
restante da massa de inhame, alisando a superficie. Para dar um toque especial,
pincele uma gema extra por cima. Se desejar, vocé também pode polvilhar queijo

ralado antes de levar ao forno.

Leve a travessa ao forno preaquecido e asse por aproximadamente 30 a 40 mi-
nutos, até que a superficie esteja dourada e firme ao toque. Depois de retirar do

forno, deixe descansar por alguns minutos antes de servir quente.

21



PAO DE INHAME

Ingredientes:

® 1 kg de inhame cozido e amassado
® 1 kg de farinha de trigo

® 10 colheres de sopa de acucar

® 100 g de manteiga ou margarina

® 2 0VOoSs

® 2 copo de leite morno

® 60 g de fermento de pao

® Sal a gosto




Modo de Preparo:

Comece reunindo o agucar, a manteiga, os ovos, o leite, o sal e o fermento em
um liquidificador. Bata esses ingredientes até que figuem bem incorporados e ho-
mogéneos. Em seguida, acrescente o inhame cozido e amassado, batendo nova-

mente até que esteja completamente misturado.

Adicione a farinha aos poucos, misturando com uma espatula ou colher de pau
até obter uma massa lisa e uniforme. Sove bem a massa em uma superficie en-
farinhada, garantindo que ela fique elastica e macia. Modele a massa no formato
desejado para o pao e coloque-a em uma forma untada. Deixe a massa descansar

em um local morno por cerca de 2 horas, ou até que dobre de volume.

Apos o descanso, preaqueca o forno a 180°C. Asse o pao por aproximadamente
30 a 40 minutos, ou até que esteja dourado e ao bater levemente na superficie, o
som seja oco. Quando o pao estiver pronto, retire do forno e pincele levemente com
leite adocicado, criando uma camada brilhante. Para finalizar, coloque o pao em
um forno quente, mas desligado, por mais alguns minutos, para que a superficie

figue ainda mais dourada e convidativa. Sirva ainda morno.
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COCADA DE INHAME

Ingredientes:

® 300 gramas de inhame ralado cru (lavar bem)
® 1 coco médio ralado

® 1 kg de acucar

® ] pitada de baunilha




Modo de Preparo:

Comece lavando bem o inhame e, em seguida, rale-o finamente. Em uma pa-
nela grande, coloque o inhame ralado e adicione o agucar, misturando bem para
que o acucar envolva todo o inhame. Leve a panela ao fogo médio e mexa constan-
temente para evitar que grude no fundo, cozinhando por cerca de 10 a 15 minutos,

até que o inhame comece a amolecer e libere um pouco de liquido.

Apobs esse tempo, acrescente o coco ralado e uma pitada de baunilha a mistura.
Continue cozinhando em fogo baixo, sempre mexendo, até que a mistura comece
a se soltar da panela e atinja uma consisténcia mais firme, semelhante a de uma
cocada. Para verificar se esta no ponto certo, faca o teste do ponto de fio: pegue
uma pequena quantidade da mistura com uma colher e deixe escorregar; se for-

mar um fio, esta pronta.

Despeje a mistura em uma superficie de marmore untada ou em uma assadei-
ra forrada com papel manteiga, usando uma espatula ou colher para alisar a super-
ficie. Se preferir, molde a mistura em pequenas porcdes ou quadrados enquanto
ainda estiver quente. Deixe esfriar completamente até firmar. Apods esfriar, corte

em pedacos e sirva.
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EMPADAO DE SHITAKE

Ingredientes:

Massa:
® 2 kg de inhame cozido e amassado
®1] gema

® Sal a gosto

Recheio:

® 200g de shitake

® 1 cebola média picada

® 2 dentes de alho picados

® Temperos verdes (salsa, cebolinha,
coentro) a gosto

® Sal a gosto

® Pimenta-do-reino a gosto (opcional)

® 1 colher de sopa de azeite de oliva

(ou manteiga) para refogar




Modo de Preparo:

Cozinhe o inhame até que figue bem macio. Depois de escorrer, amasse o inha-
me até obter um puré liso e misture a gema e o sal até que tudo figue homogéneo.

Reserve essa mistura.

Em uma panela, aqueca o azeite de oliva em fogo médio. Adicione a cebola pi-
cada e refogue até que fique transparente. Em seguida, acrescente o alho picado e
refogue por mais um a dois minutos, até que comece a dourar. Adicione o shitake
cortado em tiras e refogue até que fique macio e levemente dourado. Tempere
com sal, pimenta-do-reino e temperos verdes picados, misturando bem e deixan-

do cozinhar por mais um a dois minutos. Reserve o recheio.

Preaqueca o forno a 180°C e unte uma travessa com manteiga ou azeite. Co-
logue metade do puré de inhame no fundo da travessa, pressionando levemente
para que figue uniforme. Em seguida, adicione o recheio de shitake por cima, es-
palhando de maneira uniforme. Cubra com a outra metade do puré de inhame, ali-
sando a superficie com uma espatula. Para finalizar, pincele a gema sobre a massa
para dar brilho e cor dourada. Leve ao forno preaquecido por cerca de 30 a 40 mi-

nutos, ou até que a superficie esteja dourada.
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RECEITA DE ENOEMIA
FILOMENA DO AMARAL
CARRIELLO - PALMEIRINHA

BISCOITO DE INHAME

Ingredientes:

® 2 OVos
® 1/2 xicara de 6leo (preferencialmente éleo de coco ou girassol,

para um sabor mais leve)

® 2 xicaras de farinha de trigo

® | xicara de inhame cozido e amassado



Modo de Preparo:

Para preparar os biscoitos, comece cozinhando o inhame até que ele figue ma-
cio. Em seguida, amasse-o bem para formar um puré, o que ajudara a incorporar
0s sabores e a textura. Em uma tigela, peneire a farinha de trigo para areja-la, o que
melhora a textura dos biscoitos. Em outra tigela, bata os ovos e misture-os com o

6leo até que fiquem bem incorporados.

Agora, adicione o puré de inhame a mistura de ovos e 6leo, mexendo bem.
Depois, adicione a farinha aos poucos a mistura, mexendo até formar uma massa
homogénea. Se a massa estiver muito seca, vocé pode adicionar um pouco mais de

6leo ou uma colher de agua para atingir a consisténcia desejada.

Com as maos untadas, modele a massa em formato de biscoitos ou utilize um
cortador para dar formas diferentes. AqQueca o 6leo em uma frigideira em fogo mé-
dio e frite os biscoitos até que fiquem dourados e crocantes de ambos os lados.
Apods frita-los, coloque-os em um prato forrado com papel toalha para absorver o
excesso de 6leo. Deixe esfriar um pouco antes de servir. Esses biscoitos podem ser

consumidos sozinhos ou acompanhados de um molho.
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RECEITA DE INDIAMARA
DA SILVA - PALMEIRINHA

PUDIM DE INHAME

Ingredientes:

® 2 OVos

® 3 dedos de inhame cozidos

® 1 |ata de leite condensado

® 1 copo de leite (preferencialmente integral)

® 1 |[ata de creme de leite

Calda:
® 3 colheres de sopa de acucar + 1colher

de sopa de agua (para caramelizar)




Modo de Preparo:

Para a mistura do pudim, cologque no liquidificador os ovos, o inhame cozido, o
leite condensado, o leite e o creme de leite. Bata por cerca de trés a cinco minutos,
até que a mistura figue homogénea e cremosa. Esse processo ajuda a arejar a mas-

sa, garantindo uma textura mais leve.

Para a calda, coloque em uma panela, trés colheres de agcucar e uma colher de
sopa de agua. Leve ao fogo baixo, mexendo até que o agucar derreta e comece a
caramelizar. Quando atingir uma cor dourada, retire do fogo e despeje rapidamen-

te na forma do pudim, espalhando bem o caramelo pelas laterais. Reserve a forma.

Despeje a mistura batida na forma que ja contém a calda caramelizada. Cubra
a forma com papel-aluminio e coloque-a em uma assadeira maior com agua quen-
te, fazendo um banho-maria. Leve ao forno preaquecido a 160 graus Celsius e asse
por aproximadamente 40 a 50 minutos, ou até que o pudim esteja firme e um pa-

lito inserido no centro saia limpo.

Depois de assado, retire o pudim do banho-maria e deixe esfriar em tempera-
tura ambiente. Em seguida, leve a geladeira por pelo menos duas horas para fir-

mar. Com cuidado, desenforme e sirva gelado.
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RECEITA DE JOSIANA
DA SILVA AZEVEDO -
PALMEIRINHA

BRICADEIRO DE INHAME

Ingredientes:

® 250 gramas de inhame cozido
® 4 xicara de leite
® /% xicara de acucar (ajuste a gosto)
® 3 colheres de sopa de cacau em po
®1 colher de sopa de manteiga ou
margarina (opcional, para dar cremosidade)

® Uma pitada de sal (realca o sabor)




Modo de Preparo:

Cozinhe o inhame até que figue bem macio. Apds o cozimento, escorra e dei-
xe esfriar um pouco. Em seguida, coloque o inhame cozido no liquidificador junto
com o leite, o agucar, o cacau em po e uma pitada de sal. Se preferir uma textura
mais cremosa, adicione manteiga ou margarina. Bata tudo até obter uma mistura

homogénea e cremosa.

Depois, transfira essa mistura para uma panela antiaderente e leve ao fogo
meédio. Cozinhe, mexendo constantemente, até a mistura desgrudar do fundo da
panela e alcancar uma consisténcia mais firme, o que deve levar cerca de 10 a 15

minutos. Quando estiver pronta, desligue o fogo e deixe a massa esfriar.

Assim que a massa tiver esfriado, unte suas maos com um pouco de manteiga
ou 6leo para facilitar o manuseio e molde pequenas bolinhas. Se desejar, vocé pode
passar as bolinhas em granulado, cacau em pd ou acucar €, em seguida, coloca-las

em forminhas de papel. Por fim, sirva em temperatura ambiente e aproveite!
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RECEITA DE MARIA DA
GLORIA PINHEIRO STUTZ -
PEDRA AGUDA

PAO DE INHAME

Ingredientes:

® 1 copo de agucar (200 ml)

® 2 colheres de cha de sal
® 4 inhames cozidos com um pouco de sal
® 2 OVOos

® 1 copo de agua (200 ml)

® 160 ml de 6leo ou margarina

® 1 kg de trigo

® 1 colher de fermento em po




Modo de Preparo:

Cozinhe osinhames com um pouco de sal até que estejam bem macios. Depois
de cozidos, escorra e deixe-os esfriar um pouco antes de amassa-los. Em seguida,
cologue os inhames amassados no liquidificador junto com os ovos, a agua e o dleo

Oou margarina. Bata tudo até obter uma mistura homogénea e cremosa.

Em uma tigela grande, misture o agucar, o sal, a farinha de trigo e o fermento
em po. Faca um buraco no centro da mistura seca e despeje a mistura do liquidi-
ficador. Use uma colher de pau ou espatula para misturar os ingredientes até que
figuem bem incorporados. Depois, transfira a massa para uma superficie enfari-

nhada e sove-a por cerca de 10 minutos, até que fique lisa e elastica.

Coloque a massa em uma tigela untada, cubra-a com um pano limpo e deixe
descansar em um local morno por aproximadamente 30 a 60 minutos, ou até que
dobre de tamanho. Apds esse tempo, sove a massa rapidamente novamente e mo-

dele-a como preferir, seja em forma de pao, paezinhos ou outra forma desejada.

Coloque a massa moldada em uma forma untada e deixe descansar novamen-
te por mais 20 a 30 minutos, para que cresca um pouco mais. Enquanto isso, prea-
queca o forno a 180°C. Quando estiver pronto, asse o pao por cerca de 30 a 40 mi-
nutos, ou até que esteja dourado e produza um som oco ao ser levemente batido

na parte inferior.

Apos assar, retire o pao do forno e deixe esfriar sobre uma grade antes de fatiar.
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RECEITA DA MARIA LUCIMAR
PEREIRA DIAS DO AMARAL -
BOA SORTE

BROA DE INHAME

Ingredientes:

® Inhame médio (ralado)

® 1 chuchu médio (ralado)

® 1 batata-doce média (ralada)

® 2 ovos (batidos)

® 1 copo de fuba (aproximadamente 200 ml)

® 1 colher de cha de bicarbonato de sdédio

® 1 kg de trigo com fermento

® Sal e acucar a gosto




Modo de Preparo

Para preparar as broas, comece ralando o inhame, o chuchu e a batata-doce,
garantindo que fiquem bem triturados para obter uma textura homogénea na
massa. Em uma tigela grande, misture os vegetais ralados com os ovos batidos,
incorporando o fub3, o bicarbonato de sdédio e o trigo com fermento. Misture cui-

dadosamente até que a massa se solte das maos.

Com as maos enfarinhadas, molde a massa em pequenas broas, tomando cui-
dado para que figuem uniformes. Em seguida, envolva cada uma delas em uma
folha de banana, o que conferira um aroma especial durante o cozimento. Coloque
as broas em um forno quente, preferencialmente a lenha, e asse por cerca de uma

hora, ou até que estejam douradas e firmes ao toque.

Se desejar, derreta um pouco de manteiga e pincele sobre as broas antes de
leva-las ao forno, garantindo um brilho e sabor extra. Nao se esqueca de ajustar a
quantidade de sal e acucar, proporcionando um equilibrio perfeito entre o doce e o

salgado. Apds assar, retire as broas do forno e deixe esfriar um pouco antes de servir.
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RECEITA DA MARIA
ROSANGELA DE OLIVEIRA
SANTOS - BOA SORTE

COXINHA DE INHAME

Ingredientes:

® kg de inhame cozido e espremido

® 5009 de farinha de trigo branca

® 500 ml de leite (ou até dar a consisténcia
de soltar a massa da mao)

® 500ml de agua

® Oleo para fritar

Recheio:
® Carne de sua preferéncia
® Cebola a gosto
® Tempero verde




Modo de Preparo:

Cozinhe os inhames até que estejam bem macios. Apds o cozimento, escorra e,
se necessario, descasque-os. Em seguida, amasse-os com um garfo ou espremedor

em uma panela até obter um puré homogéneo.

Em uma panela separada, leve o leite e a agua ao fogo até ferver. Assim que
estiverem aquecidos, despeje-os sobre o puré de inhame. Adicione a manteiga e
mexa vigorosamente até que ela se incorpore completamente a mistura. Gradual-
mente, adicione a farinha de trigo, mexendo sempre. Continue essa adicao até que
a Mmassa comece a se soltar das maos, atingindo uma consisténcia que permita

molda-la sem grudar.

Enguanto a massa descansa, prepare o recheio de sua escolha. Refogue a carne

com cebola e temperos a gosto até que esteja bem cozida.

Com a massa e o recheio prontos, modele pequenas porcdes da massa em for-
mato de coxinhas. Coloque uma quantidade do recheio no centro de cada uma e
feche bem. Passe as coxinhas em gemas de ovos batidas e, em seguida, na farinha

de rosca, garantindo que figuem bem empanadas.

Aqueca o 6leo em uma frigideira grande e frite as coxinhas em 6leo bem quen-
te, até que fiquem douradas e crocantes. Apods a fritura, retire-as e coloque sobre

papel toalha para absorver o excesso de 6leo.

Sirva as coxinhas quentes, aproveitando essa deliciosa e nutritiva receita tanto

como um lanche quanto como acompanhamento.
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RECEITA DA ANGENILDA
OUVERNEY - BOA SORTE

PAO DE INHAME

Ingredientes:

® 500g de inhame

® 15 Xicara de Manteiga

® 1kg de farinha de trigo

® 3 0vos batidos

® 1 colher de café de sal

® 1 colher de sopa de acucar
® 15g de fermento bioldgico
® | xicara de leite morno

® 1 gema para pincelar
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Modo de Preparo:

Para iniciar o preparo, comece cozinhando o inhame até que fique bem macio.
ApoOs 0 cozimento, escorra e amasse o inhame até obter um puré liso e homogé-
neo. Em uma tigela grande, misture o puré com os ovos batidos, o agucar, o sal, o
leite morno e o fermento bioldgico, garantindo que todos os ingredientes estejam

bem incorporados.

Gradualmente, adicione a farinha de trigo a mistura liquida, misturando e so-
vando a massa até que ela se desprenda das maos. Lembre-se de que ndo é neces-
sario utilizar toda a farinha; o objetivo € que a massa fique lisa e elastica. Apds essa
etapa, cubra a tigela com um pano limpo e deixe a massa descansar em um local

morno por cerca de uma hora, ou até que dobre de volume.

Depois do descanso, sove a massa rapidamente e modele-a na forma desejada,
como paes e broas. Coloque as massas modeladas em uma forma untada e deixe
descansar por mais 20 a 30 minutos para que crescam um pouco mais. Enquanto

isso, preaqueca o forno a 180°C.

Antes de levar as massas ao forno, pincele a superficie das broas com a gema.
Asse por cerca de 30 a 40 minutos, ou até que estejam douradas e, ao serem bati-
das levemente na parte inferior, produzam um som oco. Apds assar, retire do forno

e deixe esfriar sobre uma grade antes de fatiar.
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O livro “Pratos Tipicos Feitos com Inhame por Mulheres
de Santo Antoénio” € um exemplo de como a culinaria
pode servir como um meio poderoso de preservacao

cultural, empoderamento e fortalecimento comunitario.

Através da producao deste livro de receitas, resgataram

tradicdes culinarias e destacaram o papel vital das
mulheres na construcao e manutencao da identidade
cultural da comunidade rural de Santo Anténio no

Distrito de Barra Alegre no Municipio de Bom Jardim.
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