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Apres

Este livro virtual de receitas elaboradas com ingredientes oriundos da cesta
basica da agricultura familiar, todos cultivados em pleno semiarido potiguar,
é um dos produtos do trabalho integrado que temos feito para trazer mais
dignidade ao povo do Rio Grande do Norte. O e-book tem como objetivo
mostrar a todas as familias do Estado que é possivel — e acessivel - uma
alimentacao a base de itens da agricultura familiar, por meio de receitas
faceis que entregam um balanco nutricional equilibrado para gente de
qualquer idade. Sao pratos simples, saudaveis e acessiveis, com cada um
dos alimentos que compdem a cesta entregue pelo Governo do Estado a
1.667 familias quilombolas.

Por meio do Programa de Compras Governamentais da Agricultura Familiar
(Pecafes), o Governo adquiriu cinco mil cestas basicas da Cooperativa
de Comercializacdo Solidaria Xique-Xique e distribuiu a 24 comunidades
quilombolasem 21 municipios. Durante trés meses da pandemia de Covid-19,
essas familias receberam em casa alimentos de alta qualidade e tiveram
sua seguranca alimentar garantida, ao mesmo tempo que fomentamos
o trabalho das familias na producado de hortalicas, tubérculos, frutas e
graos nos quatro cantos do Rio Grande do Norte. Um investimento que
ultrapassou meio milhdo de reais, realizado pelo Projeto Governo Cidadao
e pela Secretaria Estadual de Desenvolvimento Rural e Agricultura Familiar
(Sedraf), com recursos do empréstimo junto ao Banco Mundial.

Trata-se de uma acao inédita porque pela primeira vez o Governo adquiriu
uma cesta basica com 100% de produtos da agricultura familiar. Com essa
iniciativa, além de fortalecer este segmento, comprando direto de quem
produz e depende da atividade para sobreviver, garantimos a seguranca



alimentar dessas familias quilombolas com alimentos de alta qualidade
como farinha de mandioca, goma para tapioca, mel de abelha, arroz vermelho,
feijjdo macassar, jerimum, batata doce, macaxeira, mamao, banana, bebida
lactea, polpa de fruta, biscoito artesanal e café em po.

O e-book &, tambem, parte das acdes do Projeto Governo Cidadao no tocante
as politicas de seguranca alimentar estabelecidas pelo Banco Mundial.
Um dos objetivos do acordo de empréstimo € justamente reverter o baixo
dinamismo do Estado, com foco na reducao das desigualdades regionais,
contribuindo com esforcos para aumentar a seguranca alimentar, 0 acesso
a infraestrutura produtiva e 0 acesso a mercados para a agricultura familiar.
Ao todo, quase 29 mil pessoas sdo beneficiadas com os subprojetos do
Governo Cidadao que aumentam a garantia de que as pessoas tenham
acesso a alimentos seguros, nutritivos e em quantidade suficiente para uma
vida ativa e saudavel.

E fundamental agradecer o trabalho das estagidrias do Projeto Governo
Cidadao, alunas do curso de Nutricao da UFRN, Juliana Amorim e Ana
Carolina Mota, e do estudante de Gastronomia da UnP, Max George, que
assinam este prefacio e as receitas, e dedicaram tempo e energia nesta
producao.

Neste e-book recheado de pratos simples e faceis, provamos que
reaproveitando ingredientes e priorizando alimentos saudaveis, é possivel
ter uma alimentacao nutritiva e balanceada. Neste ambito, a agricultura
familiar mostra sua forga, evidenciando seu potencial para trazer ainda mais
saude a mesa da familia potiguar.

Fatima Bezerra
Governadora

Fernando Mineiro
Secretario de Gestao de Projetos
e Metas e Relacdes Institucionais




Escrever sobre alimentacdo nao € uma tarefa simples. E nem deve ser. Prazeroso,

€, mas o respeito ao alimento, a quantidade de pessoas, a variedade de processos
determinantes e afetos que estdo envolvidos desde seu cultivo e produgao primarios,
até a concepcao de receitas, fazem com que esse tipo de escrita se torne complexa,
em especial no tempo em que vivemos.

Tempo de pandemia viral, de agrotdxicos, de vulgarizagdo do alimento, das
comidas rapidas, de hegemonia das grandes corporacdes do setor alimenticio
e monopolizagdo dos recursos naturais, dos ultra processados recheados de
marketing, das comidas de laboratdrio e tantos outros, em crescente ameaga a
soberania alimentar. Resultado disso é o distanciamento cada vez mais saliente
entre quem produz e quem consome e a alienagao dos consumidores dos ciclos

sazonais naturais e processos manuais de transformacao do alimento.

A vida de nossos ancestrais era resumida basicamente na busca e no manejo de
alimentos que a terra propiciava, ou seja, a vida se baseava na sobrevivéncia. Nao se
deve romantizar jamais a dificuldade em acessar uma dieta balanceada continuada,
como era regra naquela altura da nossa historia. Porém, na medida em que fomos
organizando nossos meios de producao, também fomos secundarizando o que
comemos e, consequentemente, o que SOMOS.

A pandemia da Covid-19 e seus desfechos nos trouxeram diversas incertezas
sobre a vida e nossas escolhas enquanto espécie. Na alimentagao, ndo poderia ser
diferente. A emergéncia de epidemias, tanto virais quanto alimentares (obesidade
e doencas crénicas ndo transmissiveis); as contradi¢cdes, como a coexisténcia da
obesidade e dafome em umamesma populacao; e de conflitos politicos e ambientais
relacionados aos sistemas alimentares tém direcionado diversos debates para a
questdo central: “o que eu alimento quando me alimento?”.



Por um lado, o pequeno produtor e a pequena produtora, aqueles que acordam
ainda antes do raiar do Sol para realizar sua sinfonia laboral cotidiana, sofrem ainda
mais em periodos como esse com a falta de escoamento de sua producao e a
concorréncia com as grandes redes de mercados. Por outro lado, populacdes que
se encontram em situagdo de insegurancga alimentar se véem ainda ainda mais
distantes de acessar alimentos frescos e saudaveis diante de precos flutuantes e
redes de comercializacao reduzidas, impactando em suas escolhas alimentares e
seu estado de saude.

Este e-book traz consigo uma pequena contribuicdo para as pessoas que tiveram
e tém acesso aos alimentos distribuidos pelo Governo do Estado do Rio Grande do
Norte a partir do Projeto Governo Cidaddo em parceria com a Secretaria Estadual

do Desenvolvimento Rural e da Agricultura Familiar.

Foram mais de cinco mil cestas acessadas por comunidades rurais e quilombolas
dentro de todo o territério do Estado. Cestas essas que sao frutos advindos de
pequenas produgdes atingidas pelas implicagdes da pandemia. Além de alimentar,
a acao também é uma experiéncia de distribuicdo de renda para os produtores
e um incentivo as praticas alimentares promotoras da saude, que respeitam a
diversidade cultural e se firmam sob principios mais sustentaveis do ponto de vista
ambiental, cultural, econémico e social.

Ao estabelecer como prioridade o direcionamento de recursos para a produgao
da agricultura familiar - mesmo sendo necessario, para isso, um olhar de maior
atencao e cuidado para os processos e logistica particulares que a envolvem - 0
Governo do Estado demonstra seu compromisso com o desenvolvimento territorial,
movimentando a economia neste periodo tado delicado. Nesse sentido, destaca-
se também o enfrentamento de novos desafios e readaptacdo de mercados,
contribuindo para melhorar a renda e qualidade de vida - e, portanto, de alimentacao
e salde - tanto de produtores quanto da populacéo.

O papel do Estado se cumpre quando a politica publica chega a ponta, assumindo,
neste conjunto de acoes, sua responsabilidade na tarefa coletiva de promover a
seguranca alimentar e nutricional ao construir caminhos para a realizagédo de um
dos direitos humanos basicos: o de uma alimentagdo adequada e saudavel.



Este e-book ndo pretende ensinar aos que ja cozinham e compartilham em suas casas
0s sabores e técnicas herdados de suas familias. A ideia aqui € contribuir para um olhar
mais ampliado sobre os alimentos da cesta, sobre os processos que 0s envolvem e 0s
valores por eles oferecidos (nutricionais, culturais e ambientais), em consonancia com
a cultura alimentar da regido, inspirando escolhas promotoras de uma alimentagao

balanceada e saudavel.

O Departamento de Nutrigdo da Universidade Federal do Rio Grande do Norte (UFRN)
também se faz presente neste trabalho e disponibilizou um quadro de estudantes
sensiveis e dedicadas para a sua concepgao, bem como seu Laboratério de Técnica e
Dietética como espaco para testes e fotografias das receitas.

Com essa publicacdo, esperamos que 0s produtos possam ser aproveitados,
ressignificados, compartilhados; e que a leitura seja tdo saborosa para o leitor, para a

cozinheira ou o cozinheiro quanto foi para quem o criou.
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INTRODUCAO

quen .

Valorizar a producéo da agricultura familiar do Estado, incentivando o acesso
da populagéo aos produtos ofertados, € movimentar a economia local e
promover melhores condigdes de vida, saude e nutricdo aos agricultores
e agricultoras que os produzem, mas também aos que consomem por
adquirirem produtos naturais, nutritivos, com menos contaminantes
quimicos, sazonais e de acordo com as tradi¢cdes alimentares.




N{VEL DE

PROCESSAMENTO
DOS ALIMENTOS

O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira € um material
publicado pelo Ministério da Saude que traz orientacoes
importantes para uma alimentacdo saudavel, incluindo a
classificacao dos alimentos a sequir:

¥ .
I\ "
‘ Alimentos In Natura / '7
@D
0 Alimentos Minimamente 1
Processados 'g
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J
L
Alimentos
v &
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VAMOS
CONHECER
CADA UM DELES?

Alimentos in Natura @
ou Minimamente Processados ©©

Alimentos que vieram diretamente da natureza, obtidos de plantas
OU animais e que passaram por poucas ou nenhuma etapa de
processamento. Ricos em nutrientes, contribuem com a saude
do nosso corpo e formam a base de uma alimentacao adequada.
Exemplos: verduras, frutas, sementes, leite, cereais, feijoes, ovos,
farinhas, café, carnes e peixes.

Alimentos Processados ©©

Sao produzidos a partir de alimentos in natura, passando pela
industria onde ocorrem pequenas etapas e adicdo de agucar ou
outra substancia. Em uma alimentacao adequada, sdo consumidos
em menores quantidades que os alimentos in natura. Exemplos:
legumes em conserva, queijos, paes de farinha e levedura.

Alimentos Ultraprocessados ©©®  ©

Sao produzidos pela industria com adicao de muitos ingredientes e
substancias estranhas para nosso corpo, alem de acgucar, gordura
e sal em grandes quantidades. Em uma alimentacdo adequada,
devem ser evitados. Exemplos: salsichas e outros embutidos,
refrigerantes, bolachas recheadas, sucos em po, salgadinhos de
pacote e margarina.
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APROVEITAMENTO

INTEGRAL DE
ALIMENTOS

Tem o objetivo de reduzir o desperdicio e estimular a utilizagdo do
alimento em sua totalidade, valorizando ndo somente a polpa, mas
também cascas, talos, folhas e sementes.

...as familias brasileiras desperdicam 353 g de
comida por dia, o que totaliza 128,8 kg por ano?

Por pessoa, o desperdicio pode chegar a
114 g por dia, representando 41,6 kg de
alimentos desperdicados.

O sew conawmo eala asociado...

.. a melhora do estado nutricional, desestimulando o consumo
excessivo de alimentos industrializados, os quais sao ricos
em acucar, sal e gorduras; reducdo de custos e valorizagdo da
biodiversidade local.

14



AIS
ATURAIS

ENOS
DUSTRIALIZADOS

Alimentos naturais, cultivados na
terra e que passaram por poucas
transformacgdes sao a base de
uma alimentacao saudavel e
prevencao de doencas.




Incentivo a praticas
produtivas sustentaveis

Estimulo a praticas de cultivo que cuidam do meio ambiente,
além de promover desenvolvimento local e condi¢cdes dignas
de trabalho e de vida no meio rural.

Cadeias produtivas curtas

Alimentos mais naturais e regionais passam por menos
etapas e caminhos mais curtos: da producao direto para sua
casa. Essa aproximacao contribui para reduzir desperdicios
e residuos ao longo do caminho, menor uso de agua e de
outros recursos naturais.

Produtos regionais,
tradicionais e da safra

Respeito e valorizacao dos habitos alimentares regionais,
além de ofertar alimentos cultivados na safra que sao mais
saborosos e nutritivos.






-

» o " el N
/ m}'t“ — ~~
P - 1
% o

- -
o L -
g g et
o’ s
g 1 " vy
- e L ¥ ’”r

& A

¥ >
-

4&‘

'e“‘ ’

L 22"

’
AbWXl/ (Polpa congelada)

NOME POPULAR: ABACAXI

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

O nome popular “abacaxi” tem origem na denominacao
indigena “iuaka'ti” que significa fruta cheirosa, caracteristica
realmente marcante do fruto maduro. O abacaxizeiro é uma
planta tropical considerada uma das principais frutiferas
cultivadas no Brasil.

CULTIVO

O abacaxipode serconsorciado com feijdo,amendoim, quiabo,
repolho, tomate e outras culturas de ciclo curto. Tem grande
importancia econdmica e social e € cultivado em todos os
estados, sendo uma cultura tipica de pequenos produtores.

VANTAGEM NUTRICIONAL

Além de vitaminas, o abacaxi tem grande concentragdo de
agua e efeito digestivo, ajudando na digestao dos alimentos.

-

USO CULINARIO

O abacaxi é amplamente consumido in natura, em saladas,
preparacbes doces como tortas, bolos, compotas, ou
processado pela industria para produgdo de sucos ou
enlatados em calda.

18



Guco da horlw

INGREDIENTES

2 unidades de polpa de abacaxi
3 folhas de couve grandes
Folhas de hortela

1 pedaco pequeno de gengibre
400mL de agua mineral

PREPARO I

1. Lave as folhas de couve e de horteld em 2. Bata no liquidificador todos os
agua corrente, depois higienize-as em ingredientes e sirva gelado.
solugéo de agua e hipoclorito de sodio;

RENDIMENTO
250mL (1 copo americano grande)




ﬂwwm (Polpa congelada)

NOME POPULAR: ACEROLA, CEREJA-DAS-ANTILHAS

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

A acerola é o fruto da aceroleira, que se desenvolve bem em
clima tropical e subtropical. Passou a ser ainda mais cultivada
a partir de 1946, quando descobriram ser rica em vitamina C.

CULTIVO

O Brasil é considerado o maior produtor, consumidor e
exportador mundial de acerola, sendo a regido Nordeste a
maior produtora.

VANTAGEM NUTRICIONAL

E uma rica fonte de vitamina C, ajudando na imunidade do
corpo e prevencao de doengas.

USO CULINARIO

Além da forma natural, em sucos, a acerola também € usada
para producao de polpa, licores, geleias, doces em calda e em
pasta e sorvetes.




RECEITA

Geleww de

gl’.

INGREDIENTES

+ 100g de polpa de acerola
« 80g agucar
«  Pimenta calabresa a gosto

PREPARO

1. Em uma panela, adicione 80g de agtcar

para cada 100g de polpa e leve ao fogo
médio, mexendo sempre, até formar
uma calda espessa que se desprenda do
fundo.

. Quando desligar o fogo da panela,
adicione flocos de pimenta calabresa a
gosto. E importante que a geleia ainda
esteja morna;

. Em seguida, misture os ingredientes de
forma breve e delicada;

apumentodo

. Terminada a preparagdo, coloque em
potes de vidro, previamente limpos.

. Depois de bem tampados, deixe esfriar

até a temperatura ambiente e em seguida
leve a geladeira.

. O ideal é consumir a partir de 24

horas, assim os sabores estido todos
concentrados.

. Sugestdo de consumo: essa geleia €
perfeita para acompanhar biscoitos e
bolos.
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NOME POPULAR: ARROZ-VERMELHO, ARROZ-DA-TERRA

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apos a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

No Brasil, as primeiras sementes de arroz vermelho foram
introduzidas na Capitania do Maranhao no século XVII. Hoje
é relacionada ao habito alimentar dos agricultores familiares,
sendo cultivado principalmente em regides do semiarido
nordestino. E um alimento que corre risco de extingdo diante
da forte concorréncia com o arroz branco.

CULTIVO

Mesmo sendo uma planta que necessita de um certo volume
de agua, o arroz vermelho se adaptou e se propagou no sertao
nordestino, a regido mais seca do Brasil. E considerado um
patrimoénio genético, cultural e gastronémico.

VANTAGEM NUTRICIONAL

O arroz vermelho € fonte de fibras, vitaminas, ferro, zinco e
outros minerais. Seu caldo € muito empregado na alimentacao
de criancas, visando o controle de diarreias. No sul do Cear3,
o arroz vermelho € o principal componente da dieta alimentar
de parturientes.

USO CULINARIO

No Rio Grande do Norte e demais estados do Nordeste, como
a Paraiba, o arroz vermelho é tradicionalmente preparado
com leite ou acompanhado do feijao macassar no preparo do
baido-de-dois e do rubacao paraibano.
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veunello e

INGREDIENTES

« 1 xicara de cha de farinha de mandioca
« 4 xicaras de arroz vermelho cozido com sal

2 xicaras de jerimum cozido
+ 1 cebola grande
«  2dentes de alho

+ 1 xicara de cha de cebolinha picada

* 1ovo
1 colher de sopa de dleo

1509 de queijo coalho cortado em cubos

«  Pimenta do reino e sal a gosto

PREPARO I

Pique a cebola, o alho e a cebolinha.
Corte o queijo coalho em cubos;

Amasse o jerimum cozido. Aproveite a
casca junto também;

Bata o arroz vermelho com o jerimum
em um liquidificador ou processador;

Transfira para um recipiente, adicione
a farinha, a cebolinha, a cebola, o
alho e os temperos: pimenta do reino
e sal a gosto. Prove para verificar o
sabor e adicione mais tempero, caso
necessario;

Adicione o 6leo e o ovo, mexendo com
as maos para unir bem;

6. Adicione mais farinha se sentir
necessidade, para que a massa esteja
em consisténcia que dé para modelar;

Modele a massa em bolinhas, recheando
cada uma com os cubos de queijo
coalho;

8. Disponha em uma forma untada com
Oleo e leve para assar em forno pré-
aquecido em temperatura média, até

dourar.
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NOME POPULAR: BANANA PACOVAN

&

In natura - produto natural, que vem direto da colheita sem
passar por etapas de processamento.

CARACTERISTICAS

E uma fruta muito presente na alimentac&o do brasileiro tanto
pela versatilidade de preparos quanto por suas caracteristicas
de sabor, aroma e facilidade para consumo in natura.

CULTIVO
No Rio Grande do Norte, a producédo de banana tem grande

relevancia nos territdrios do Sertao Central, Mato Grande e
Acu-Mossoro.

VANTAGEM NUTRICIONAL

Tem alto valor nutritivo, sendo boa fonte de energia, vitaminas
e minerais. E fonte de vitaminas A e do complexo B, fibras,
potassio, fosforo, magnésio, sodio e, por isso, pode ajudar a
prevenir caimbras.

USO CULINARIO

Pode ser consumida in natura, frita, cozida, desidratada e
em preparacdes doces como vitaminas, bolos e biscoitos.
Pode ser aproveitada ainda verde, cozida, dando origem a
biomassa.



Bolo Bananei

INGREDIENTES

* 4 bananas com casca

« 2 0vos grandes

« 1/2 xicara de cha de dleo

« 1 % xicaras de cha de acucar

+ 2 Xxicaras de cha de leite

« 1 % xicaras cha de farinha de trigo

1 % xicara de cha de farinha de rosca
1 colher de sopa rasa de fermento

1 % xicara de cha de agua

PREPARO I

1. Lave as bananas em dgua corrente e 4. Por dltimo, misture delicadamente as
descasque-as. Pique as cascas, corte claras em neve e o fermento. Despeje
as bananas em rodelas e reserve; em uma assadeira untada com dleo e

farinha de trigo;
2. Bata as claras em neve e reserve. Bata

no liquidificador as gemas, o leite, o 5. Leveaofornopré-aquecidoemtemperatura
Oleo, as cascas de banana picadas e o média por aproximadamente 40 minutos
agucar; ou até dourar.

3. Transfira essa mistura para uma vasilha
e acrescente a farinha de trigo e a farinha

de rosca, misturando bem; DICA
ﬂ Para fazer uma calda para o bolo,
A k . vocé pode queimar 1/2 xicara de
T cha de acucar em uma panela
e adicionar agua, formando um
! caramelo. Acrescente as bananas
¢ cortadas em rodelas e suco de

um limao. Cozinhe brevemente e
% cubra o bolo ainda quente.
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NOME POPULAR: BATATA DOCE

&

In natura - produto natural, que vem direto da colheita sem
passar por etapas de processamento.

CARACTERISTICAS

A batata doce tem origem em regides tropicais da América do
Sul, sendo suas raizes tuberosas as partes mais consumidas.
A polpa e a casca possuem cores que variam de branco ao
roxo, passando pelo creme e alaranjado.

CULTIVO

E uma cultura rustica, pouco exigente em nutrientes e agua,
porém requer um bom preparo do solo. Adapta-se melhor
a solos arenosos e arejados e se desenvolve bem em
temperaturas mais elevadas.

VANTAGEM NUTRICIONAL

E fonte de energia, minerais e vitaminas, em especial a
vitamina A, que previne infeccdes, doencas na pele e na visao.

USO CULINARIO

Pode ser consumida cozida, assada ou frita, como ingrediente
de receitas doces ou salgadas. Os brotos e folhas também
podem ser aproveitados refogados ou em sopas.



Salgadinko de
Balalo Doce

INGREDIENTES

+ 1 batata doce média

1 colher de cha de sal

1 colher de cha de erva aromatica (tomilho, alecrim, orégano)
Pimenta do reino a gosto

2 colheres de sopa de manteiga da terra

PREPARO I ——

1. Lave bem a batata doce e corte em fatias 4. Asse por 20 minutos em forno pré-
bem finas; aquecido a 230°C;

2. Misture todos os ingredientes em uma 5. Vire as fatias e asse por mais 20 minutos
vasilha; ou até dourar.

3. Espalhe as fatias de batata doce em
uma assadeira untada. Ndo deixe uma
fatia sobre a outra;
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Bolacho de Jede Arbesanal

AT
e o Q000
' f; W Ultra processado - produto contém ingrediente ultra processado
r‘.. bt b’_‘.ﬂ . ~
4 e em sua Composicao.

PRODUZIDA PELA COOPERATIVA MISTA DOS
AGRICULTORES FAMILIARES DO SERIDO (COAFS)

A bolacha de leite € um produto produzido pelas mulheres

o~ 3'1'5'.'! do Nucleo de Mulheres da COAFS, aproveitando o acesso
".’_-', e a matéria-prima em abundancia na bacia leiteira do Serido
- «” Potiguar.

> >

Ultra processado - produto contém aditivos quimicos em sua
COMpPOSIcao.

PRODUZIDAS PELA ASSOCIAGAO DOS PEQUENOS

'1. AGROPECUARISTAS DO SERTAO DE ANGICOS (APASA) E
'“-1[ A PELA COOPERATIVA AGROPECUARIA DO SERIDO (CAPESA)
\ \ A bebida lactea € um dos
produtos produzidos a partir do

leite, pecuaria de destaque no
Rio Grande do Norte.
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NOME POPULAR: CAFE ARABICA; CAFE ROBUSTA

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

Os graos de café sdo originados principalmente das plantas
Coffea arabica e Coffea conephora e sua bebida é uma
das mais consumidas em todo o mundo, sendo o Brasil
considerado o maior produtor e exportador mundial.

CULTIVO

No Brasil, é cultivado em diferentes estados como Minas
Gerais, Espirito Santo, Sdo Paulo, Bahia, e predominam as
espécies Coffea arabica e Coffea conephora ou mistura
das duas. No Espirito Santo, o café arabica é plantado
predominantemente por produtores de base familiar.

VANTAGEM NUTRICIONAL

Possui compostos com fungdo antioxidante, além de
estimular a atencdo, a memoria e a concentracao quando
consumido moderadamente.

USO CULINARIO

Especialmente no Nordeste do Brasil, o café coado esta
presente ao iniciar o dia, como bebida indispensavel no café
da manh3, e ao fim da tarde. Também é utilizado em receitas
doces como tortas, bolos e docinhos.




’ .,
@a/ (Polpa congelada)

NOME POPULAR: CAJA, TAPEREBA

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

Ocajaéofrutodacajazeira, arvore que faz parte deumafamilia
de frutiferas comumente encontradas nas regides Norte e
Nordeste do Brasil. Atrai por ser extremamente aromatico
e rico em carotenoides, o que da uma intensa coloracéao
amarela a sua polpa. Possui sabor exotico e agridoce.

CULTIVO

No Brasil, especificamente no Nordeste, o cultivo do caja tem
grande importancia social e econdmica. No Rio Grande do
Norte, a producao de caja recebe destaque.

VANTAGEM NUTRICIONAL

Rica em vitaminas e compostos naturais antioxidantes, como
vitamina C e compostos fendlicos que previnem infecgoes e
outras doencgas.

USO CULINARIO

Além da polpa, o caja € usado em diversas preparagdes, como
sucos, picolés, sorvetes, geleias e iogurtes.



Molho de Polpa de Coyéi

INGREDIENTES

+ 1 % xicara de cha de polpa de caja
1 dente de alho picado

1 pitada de pimenta do reino

2 colheres de sopa de acucar

2 pitadas de sal

PREPARO I ——

1. Misture todos os ingredientes em panela 2. Acompanha bem carnes e serve
e leve ao fogo baixo, até a preparagdo também como molho para sanduiches.
reduzir, ou ter ponto de calda;
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’
Wlmm (Polpa congelada)

NOME POPULAR: CAJARANA, CAJA’-MANGA, CAJA-ANAO,
TAPEREBA DO SERTAO, FALSO CAJA

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS
A cajarana € conhecida por seu sabor exdtico e por apresentar
um alto valor nutritivo. Representa grande importancia

socioecondmica para as regides Norte e Nordeste, sendo
também bastante explorada em pomares domeésticos.

CULTIVO

Seu cultivo esta em crescimento no RN beneficiando os
pequenos agricultores. A cajarana esta presente em grande
parte dos quintais de comunidades rurais, transformando-se
em negocio viavel e fonte de renda.

VANTAGEM NUTRICIONAL

E fonte de energia, minerais e vitaminas, em especial a
vitamina A, que previne infeccdes, doencas na pele e na visao.

USO CULINARIO

Bastante utilizada no preparo de sucos, picolés, sorvetes,
néctares, geleias e principalmente de polpa congelada.
Entretanto, a principal fonte de consumo continua sendo do
fruto in natura.



| ’
1 1 W (Polpa congelada)

NOME POPULAR: CAJU

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

Ocajueiroéumaplantapereneoriginariado Brasil. Dentretodas
as espéecies existentes, somente a Anacardium occidentale
é cultivada comercialmente. O caju € conhecido por ser rico
em vitamina C e é de grande importancia econémica e social
para o Brasil, ja que é bem adaptado as condi¢des de solo e
clima.

CULTIVO

No Rio Grande do Norte, 0 caju € destague no municipio
de Serra do Mel, por meio de atividades econdmicas
desenvolvidas com a castanha de caju.

VANTAGEM NUTRICIONAL

O caju é rico em vitaminas do complexo B, C e A.

USO CULINARIO

E bastante degustado na sua forma natural, mas também
em preparagdes como sucos, doces, compotas e geleias.
Sua castanha passa por um processo de beneficiamento e é
muito consumida na forma torrada, salgada ou com caldas
caramelizadas.



Suco de copw, linmao o mel

INGREDIENTES

« 200 ml de agua

+ 1 unidade de polpa de caju

+ 1 colher de sobremesa de mel
«  Sumo de % unidade de limao

PREPARO

1. No liquidificador, coloque a polpa de caju, 2. Bata por alguns instantes, até obter um
a agua, o sumo de liméo e o mel; suco homogéneo e sirva.

RENDIMENTO
250 ml (1 copo americano grande)
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NOME POPULAR: FARINHA DE MANDIOCA

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

A farinha € um produto derivado da mandioca que faz parte
do cardapio brasileiro, sendo considerado um dos principais
produtos da agricultura familiar. Além disso, representa um
simbolo da cultura popular brasileira, principalmente nos
estados do Nordeste do Brasil.

CULTIVO

A producao é realizada em sua maioria por agricultores
familiares e camponeses. O Nordeste € a regido de maior
producao da farinha de mandioca.

VANTAGEM NUTRICIONAL

E rica em carboidratos e fibras, sendo uma importante fonte
de energia, além de conter minerais como potassio, calcio,
fosforo e sodio.

USO CULINARIO

E muito utilizada para o preparo de beijus, mingaus e farofas.
No Nordeste também € consumida na forma de pirdo,
acompanhando o feijao e a carne seca.



Tavojw de Bomanw

INGREDIENTES

« Y2 cebola roxa

« 2 dentes de alho

« 2 bananas

+ 2 colheres de sopa de manteiga da terra
« 1% xicara de cha de farinha de mandioca
« Sal agosto

PREPARO

1. Pigue a cebola, o alho e corte as bananas
em rodelas;

2. Refogue a cebola em uma panela com
Oleo, até murchar;

3. Adicione o alho e refogue um pouco mais;

4. Acrescente as bananas, tempere com o
sal e misture;

5. Junte a farinha de mandioca aos poucos e
siga mexendo por alguns minutos;

6. Prove o sal e ajuste a quantidade, caso

necessario.
I\
|
’
1
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NOME POPULAR: FEIJAO CAUPI, FEIJAO VIGNA, FEIJAO
MACASSAR

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicao de outras substancias apos a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

Entre as espécies de leguminosas cultivadas, essa € uma
das mais versateis, adaptaveis e nutritivas. O feijdo macassar
foi introduzido na América Latina no século XVI por meio de
colonizadores no estado da Bahia. A partir disso, foi sendo
difundido para as demais regides do Brasil.

CULTIVO

O feijdo macassar € uma das principais culturas alimentares
do nordeste brasileiro. No Rio Grande do Norte, é bastante
cultivado por pequenos e médios produtores e possui grande
importancia socioecondmica.

VANTAGEM NUTRICIONAL

E rico em proteinas, fibras, vitaminas e minerais. Quando
consumido junto com arroz € considerado um alimento
nutricionalmente completo.

USO CULINARIO

E muito consumido no baido de dois, prato tipico em que é
acompanhado do arroz vermelho e queijo coalho.



RECEITA

INGREDIENTES

2 xicaras de feijao macassar cozido (com agua, sal e folha de louro)
« Y xicara de cha de farinha de mandioca

« 3dentes de alho

« 1 cebola

1 xicara de cha de cebolinha fresca picada
+ 1 colher de café de sal

*  Pimenta do reino em po

» Paprica picante (opcional) y
* Manteiga da terra

PREPARO

1. Pigue o alho, a cebola e a cebolinha;

2. Triture os grdos do feijdo cozido no
processador ou liquidificador, adicionando
um pouco da dgua do cozimento caso
necessario, até formar uma pasta;

3. Transfira para uma vasilha e adicione o
alho, a cebola, a cebolinha, a pimenta do
reino e o sal, misturando bem;

4. Adicione aos poucos a farinha, até obter
uma massa mais consistente para
modelar;

5. Modele no formato de hamburgueres
e leve para grelhar em frigideira com
manteiga da terra aquecida;

6. Asse dos dois lados e sirva.




’
gmw (Polpa congelada)

NOME POPULAR: GOIABA

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apos a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

A goiabeira é destaque entre as frutas tropicais brasileiras,
possui aroma agradavel e sabor peculiar, alem de elevado
valor nutricional. A goiaba é nativa da América do Sul e
cultivada em paises de clima tropical. As diferentes partes da
planta sao utilizadas na medicina tradicional para tratamento
de doencas como ulceras, bronquites, diarreias e inflamacdes
da boca e da garganta.

CULTIVO

O semiarido nordestino € um importante polo de producéo
da goiaba, destacando o Rio Grande do Norte como um
importante produtor.

VANTAGEM NUTRICIONAL

Rica em vitamina C, cujo teor € seis a sete vezes maior do
gue em outros frutos citricos. Também ¢ fonte de vitamina
A, vitaminas do complexo B, licopeno, fosforo, potassio, ferro,
calcio e fibras.

USO CULINARIO

Pode ser consumida in natura, em sucos, doces, néctares,
polpas, sorvetes, geleias e compotas, bem como serve de
ingrediente na preparacao de iogurtes e gelatinas.
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Picolé Bicolow

INGREDIENTES

» 2 unidades de polpa de goiaba P -9
« 2 unidades de polpa de cajarana :
+ 4 colheres de sopa de acucar

PREPARO

1. Bata as polpas de goiaba com 100 mlde 5. Retire as formas do congelador e

agua e 2 colheres de sopa de agucar; preencha cada unidade com o suco de
cajarana;
2. Distribua em formas de picolg,
preenchendo até a metade; 6. Retorne ao congelador e mantenha até
firmar bem.

3. Leve para o congelador, deixando até
firmar;

4. Bata as polpas de cajarana com 100 ml
de agua e 2 colheres de sopa de acgucar;
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NOME POPULAR: GOMA DE TAPIOCA

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

A goma de tapioca € um dos produtos obtidos da mandioca,
a partir da sua fécula submetida a um processamento e
beneficiamento em unidades que sdo fortemente de origem
familiar. O termo “tapioca’ remete ao que ela representa na
mesa dos brasileiros: originada do Tupi, tapi significa “pao’ e
‘oca’, casa.

CULTIVO

A producado de derivados de mandioca, como a farinha e
a goma, ndao so faz parte da cultura norte-rio-grandense,
como também da consolidacdo de comunidades rurais que
nasceram e se desenvolveram sob influéncia das casas de
farinha. No Rio Grande do Norte, essas casas eram o local
onde as familias se reuniam para a producao de derivados da
mandioca e também para a realizacao de festividades.

VANTAGEM NUTRICIONAL

A goma de tapioca € rica em carboidratos, sendo importante
fonte de energia que é rapidamente absorvida pelo corpo.

USO CULINARIO

Usada no preparo da tapioca, tipicamente consumida em sua
versao salgada, com manteiga, ou doce, que leva coco ralado
e leite de coco no preparo. Hoje sdo preparadas com 0s mais
variados recheios.
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RECEITA

Péio de Queyo Mordestino

INGREDIENTES

200 g de macaxeira cozida

1 ovo

2 xicaras de cha de queijo de coalho ralado
2 xicaras de cha de goma de tapioca

1 colher de café de sal

PREPARO I, el

1. Cozinhe a macaxeira descascada e 3. Faga as bolinhas e disponha em uma

cortada em pedacgos, em dgua, até ficar férma untada com dleo;
macia;
4. Leve para assar em forno pré-aquecido
2. Amasse a macaxeira e misture aos (180°C) por aproximadamente 25
demais ingredientes, até a massa ficar minutos ou até que a superficie dos
homogénea e soltando da vasilha; paes fique dourada.

RENDIMENTO
32 unidades

PORGAO MEDIA
60 g (3 unidades)
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NOME POPULAR: ABOBORA DE LEITE, JERIMUM DE LEITE

&

In natura - produto natural, que vem direto da colheita sem
passar por etapas de processamento.

CARACTERISTICAS

E uma cucurbitdcea nativa das Américas, familia da qual
também fazem parte o pepino, o melao, a melancia, 0 maxixe
e a abobrinha. No Brasil, associada ao milho e a mandioca,
essa hortalica foi importante base alimentar das populacdes
indigenas antes da colonizacao, marcando até hoje a cultura
alimentar do pais.

_ CULTIVO
)

/7 nicfsiulgd Sl As cucurbitaceas estdo entre as culturas de maiorimportancia
- 4 vi econdmica para a agricultura familiar do Nordeste. No Rio
Grande do Norte, seu cultivo é de grande valor e se mantém

-

- 275 em crescimento. Sao favorecidas por temperaturas elevadas
<A A e, para boa produtividade e frutos sem deformacdes, é
. _,\‘\h‘?- A necessaria a presenca de abelhas para a polinizagao.
TN T ‘
2 P
- T VANTAGEM NUTRICIONAL
- e eea—r—
- E rico em vitamina A, vitamina C e minerais. As sementes sao
5
| % =5 ricas em ferro e antioxidantes. Suas folhas também fornecem
_ e : * vitaminas e minerais, podendo fazer parte de refogados.
i

USO CULINARIO

A polpa de seu fruto pode ser consumida em saladas, cozidos,
refogados, sopas, purés, paes, bolos, pudins e doces. As
sementes podem ser torradas e consumidas como aperitivo e
quando trituradas dao origem a uma farinha. As folhas, assim
como as flores, quando jovens, podem ser consumidas em
saladas.
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RECEITA

As sementes de jerimum sao saborosas e ricas em nutrientes, especialmente
ferro e proteinas. Podem ser consumidas torradas e temperadas ou serem
transformadas em farinha.

INGREDIENTES

«  Sementes de jerimum

« Sal agosto

* Manteiga da terra

+ Paprica picante ou agafrao em po
«  Pimenta do reino em po

PREPARO

SEMENTES FARINHA DE
TOSTADAS SEMENTES DE JERIMUM
1. Lave as sementes em dgua corrente 1. Lave as sementes em dgua corrente
para remover residuos da polpa do para remover residuos da polpa do
jerimum; jerimum;
2. Transfira as sementes para uma 2. Distribua as sementes em um
forma, regue com manteiga da terra recipiente ou uma peneira e deixe
e tempere com sal, paprica picante e secar ao sol por 48h;

pimenta do reino a gosto; - _
3. Torre em uma frigideira, misturando

3. Leveparaassarem forno pré-aquecido sempre, até comecarem a dourar;
em temperatura média ou baixa,
retirando do forno em intervalos de 4. Transfira para um liquidificador ou
tempoi misturando as sementes para prOC@SS&dOf e triture até virar farinha,'

ue assem por igual; o .
q porig 5. Armazene em um recipiente limpo e

4. Retire quando estiverem douradas. seco, protegido da luz.
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NOME POPULAR: AIPIM, MACAXEIRA, MANDIOCA

©

In natura - produto natural, que vem direto da colheita sem
passar por etapas de processamento.

CARACTERISTICAS

A macaxeira é uma planta originaria da América Tropical.
No Brasil, diante dos diferentes solos e condi¢des de clima,
ha mais de 3000 variedades registradas. E uma importante
cultura na agricultura familiar, sendo uma das principais
fontes de calorias na dieta de varios paises tropicais.

CULTIVO

O Brasil é o quarto produtor mundial de macaxeira. No Rio
Grande do Norte, o cultivo da mandioca ocorre praticamente
em todo o Estado e faz parte da histéria de formacédo do
territorio. Na agricultura familiar, a mandioca € fortemente
cultivada em consorcio com o feijao.

VANTAGEM NUTRICIONAL

A macaxeira é oOtima fonte de energia por ser rica em
carboidratos. Também ¢é fonte de fibras e minerais como
potassio, calcio, fésforo, soédio e ferro, que ajudam na
disposicao e bom funcionamento do corpo.

USO CULINARIO

Consumida cozida, assada ou frita, além de ser utilizada como
base de preparaces como péaes, bolos, farinhas e biscoitos.
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RECEITA

Boluhe de Macareiuw
comv Peve Voadow

INGREDIENTES

« 500 g de peixe voador seco

+ 500 g de macaxeira cozida

+ 1 cebola grande picada

« 1ovo

* 1 xicara de cha de farinha de mandioca
+ Farinha de rosca ou de mandioca para empanar
* 1/2 macgo de coentro ou cebolinha

1 pimenta de cheiro picada (opcional)

+ 1 pitada de pimenta do reino

» Oleo para fritar

« Sal agosto

PREPARO

1. Desfie o peixe voador e reserve-o; 5. Empane com farinha de rosca ou farinha

. _ , de mandioca;
2. Amasse a macaxeira e junte ao peixe

desfiado; 6. Frite em dleo quente.

3. Acrescente a cebola, o coentro ou
cebolinha, o ovo, as pimentas e a farinha
de mandioca;

4. Misture tudo até formar uma massa
consistente;



NOME POPULAR: MAMAO

&

In natura - produto natural, que vem direto da colheita sem
passar por etapas de processamento.

CARACTERISTICAS

O mamao é uma das frutas tropicais mais produzidas no
mundo e o seu centro de origem € provavelmente o Noroeste
da América do Sul, na Bacia da Amazonica Superior. E bastante
conhecido pelo seu sabor doce e por sua ampla aceitacao.

CULTIVO

A espécie Carica papaya L. € 0 mamoeiro mais cultivado
no mundo. O Brasil destaca-se como o primeiro produtor
mundial. No Nordeste, a area de producao que se localiza no
Ceara, Espirito Santo e Rio Grande do Norte é responsavel por
mais de 93% da producao nacional.

VANTAGEM NUTRICIONAL

Rico em vitaminas A e C e compostos bioativos,
proporcionando diversos beneficios para a saude como
prevencao de doencgas. Também é reconhecido por ser rico
em fibras, ajudando na regulacao do funcionamento do
intestino.

USO CULINARIO

E muito consumido na forma natural ou em doces, sucos,
vitaminas, geleias e saladas.
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Geleww Topical

INGREDIENTES

« 2 unidades médias de mamao
« 1 unidade grande de maracuja
* 2 unidades médias de maca
1 xicara de cha de agua

PREPARO

1. Faga um suco de magd que ird compor 4. Destampe e mexa até secar bem o caldo
a geleia; para isso, corte as macas e obter um ponto consistente;

em pedacos pequenos e bata no _ ;
liquidificador com dgua até formar um  9- O ponto ideal é quando o preparado
suco homogéneo; soltar bem do fundo da panela.

2. Para a geleia: corte os mamées em
cubos pequenos;

3. Junte todos os ingredientes, coloque
na panela de pressdo e, apos pegar a
pressao, deixe por 15 minutos;




(Polpa congelada)

NOME POPULAR: MANGA

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

A mangueira € uma frutifera que pertence a familia
Anacardiacea. E origindria da india e foi introduzida no Brasil
no século XVI pelos portugueses. E considerada uma das
frutas tropicais mais procuradas e populares no mundo.
Possui sabor e aroma agradaveis e destaca-se pelo seu
elevado valor nutritivo.

CULTIVO

O Brasil € o 7° maior produtor mundial da fruta. O Nordeste
€ a principal regido mangicultora do pais, ja que apresenta
condicdes climaticas favoraveis para uma alta produtividade.

VANTAGEM NUTRICIONAL

A manga é rica em carboidratos, sendo uma importante fonte
de energia. Além disso, apresenta quantidades elevadas de
vitamina A e vitamina C.

USO CULINARIO

O seu consumo € bastante comum in natura ou em forma
de sucos. Também pode ser utilizada em preparacdes como
saladas, sobremesas (sorvetes e musses, por exemplo),
bolos, tortas e molhos que acompanham carnes.
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Gowele de

INGREDIENTES

« 4 unidades de polpa de manga

+ 1 punhado de folhas de hortela

+ 1 lata de creme de leite

« % |ata de leite condensado

+ Castanhas de caju trituradas (opcional)

PREPARO

1. Lave as folhas de horteld em &gua 3. Transfira para um recipiente com tampa
corrente e higienize em solugdo de dgua e leve para o congelador, mantendo por
e hipoclorito. Enxague bem; 12h ou até estar bem consistente;

2. Leveaspolpas, as folhas, o creme de leite 4. Sirva com as castanhas trituradas.
e o leite condensado para o liquidificador
e bata até obter um creme homogéneo;




NOME POPULAR: MEL DE ABELHA

o0

Minimamente processado - produto que passa por etapas
simples, sem adicdo de outras substancias apds a colheita,
sendo mais natural.

CARACTERISTICAS

O mel é produzido a partir do néctar das plantas e suas
caracteristicas, assim como sua producao, dependem da
abundancia e da qualidade das flores existentes no raio de
acao das abelhas. Conforme variam a flor de onde o néctar
foi obtido pelas abelhas e sua localizacao geografica, mudam
também as caracteristicas do produto como cor, sabor e
perfume.

CULTIVO

A apicultura é considerada uma das atividades mais
promissoras para a regidao do semiarido nordestino por
aproveitar o potencial apicola existente. No Rio Grande do
Norte, € uma importante atividade geradora de renda e de
ocupagao ao homem do campo.

VANTAGEM NUTRICIONAL

O mel é composto por diferentes agucares, além de teores
de proteinas, vitaminas e minerais. E reconhecido por ter
propriedades anti-inflamatoria, antimicrobiana e cicatrizante,
sendo ingrediente importante no preparo de lambedores e
ajudando no combate a infeccdes.

USO CULINARIO

Consumido puro, acompanhando frutas e queijos ou como
substituto do agucar para adocar receitas diversas.
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RECEITA

Salada com
Molho de Mel

INGREDIENTES

PREPARO

2 folhas de almeirao roxo ou alface

Folhas de salsa

Folhas de hortela

1 cebola roxa cortada em rodelas finas

5 Xicara de cha de castanha de caju torrada
8 colheres de sopa de azeite

Pitada de sal

Pimenta do reino a gosto

3 colheres de sopa de suco de limao

1 colher de sopa de mel

1. Lave as folhas em 4&gua corrente 4. Para o molho de mel: misture o azeite,

e higienize em solucdo de dgua e sal, pimenta do reino, suco de liméao e o
hipoclorito de sddio; mel;
2. Pique as folhas com as maos; 5. Despeje sobre a salada, misture e sirva.

3. Monte a salada com as folhas,
completando com a cebola fatiada e as
castanhas de caju;
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Compos

Vocé também pode aproveitar restos organicos (partes de vegetais,
restos da cozinha) que ndo serdo mais utilizados na alimentagéo através
da compostagem, reduzindo a quantidade de lixo organico que vai ser
descartado e ainda nutrindo plantas e hortas!

O que é compostagem?

E um processo de transformacgdo que aproveita u

a decomposicao de restos de alimentos, folhas,
palhada e esterco para gerar adubos organicos
nutritivos para o solo. Tem como produto final
0 composto organico que depois de pronto sera
misturado na terra onde as plantas sao cultivadas.

E o que pode ir para a compostagem?

Sobras e cascas de frutas, verduras e legumes,
graos, sementes, saquinhos de chg, restos de
podas de plantas, cascas de ovo e borra de café.

-

O que nao pode ir?

Leite e derivados, oleos e gorduras, restos de
frutas citricas/acidas (limao, abacaxi), cebola e
alho, alimentos cozidos, carnes, fezes de gatos
e cachorros.
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A COMPOSTAGEM

PODE SER FEITA DE
DUAS FORMAS:

Pilha de compostagem ou composteira caseira em baldes.

Pl de
Compostagen

A pilha de compostagem é feita
diretamente na terra, montando
camadas de restos organicos
(os restos de cozinha da pdagina
anterior) entre camadas mais
grossas de matéria seca (aparas
de grama, folhas secas, palhas).
Regue com um pouco de agua ao
montar cada camada.

= ESIEICO
=== Gapim cortato

restos de cultura
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COMO CUIDAR?

A altura da pilha ndo deve
ultrapassar 1,5 metro. Seu
local deve ser protegido do
vento e insolacao direta e ser
levemente inclinado. Depois
de montar a pilha, remexa as
camadas a cada 15 dias com
ajuda de ferramentas e regue
a pilha. Por volta de 45 dias
depois, o composto devera
estar pronto.



odlet
ot

Pode ser montada usando 3 baldes de
manteiga vazios e com tampa. Lave-
0s, faca um pequeno furo na parte
inferior do balde 3 e encaixe uma
torneira de plastico. Faca pequenos
furinhos no fundo e em volta da parte
de cima dos baldes 1 e 2. Corte o
meio das tampas dos baldes 2 e 3,
deixando apenas uma borda. Encaixe
0S 3 e comece a colocar o material
organico no balde 1.

COMO CUIDAR?

Assim como a pilha de compostagem, as cascas, borra de café e outros restos da
cozinha que forem sendo colocados na composteira precisam ser intercalados
com matéria seca (aparas de grama, folhas secas, palhas). Mantenha a
composteira em local protegido do sol e de outras fontes de calor.

Quando o balde 1 estiver cheio, troque-o de lugar com o balde 2 e espere a
decomposicao se completar. Caso fique quente nesse tempo, abra o balde e
remexa 0 material com ajuda de uma ferramenta. Enquanto isso, continue a
descartar novos residuos no balde vazio que agora esta em cima.

O composto mais antigo estara pronto
para ser usado como adubo quando a
aparéncia for de terra escura. O liquido
acumulado no ultimo balde, o chorume, é
rico em nutrientes para a terra e pode ser
diluido em agua e aplicado nas plantas.
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A ideia de distribuir cestas basicas oriundas da agricultura
familiar veio em um momento que tinhamos um grave problema
de escoamento desta producéo, devido a pandemia. A iniciativa
foi fundamental para que centenas de agricultores e agricultoras
familiares tivessem um canal de comercializagao de seu produto e
obtivessem renda em um momento de dificuldade.

Foi também uma acado inédita porque, pela primeira vez,
o0 Governo do Estado comprou uma cesta basica totalmente
composta por produtos da agricultura familiar que expressam
a riqueza deste tipo de cultivo que, quando é oportunizado, da
resposta. As familias mais vulneraveis tiveram a oportunidade de
consumir alimentos saudaveis advindos de uma cesta robusta de
mais de 22 quilos e, sem duvida, uma das melhores ja distribuidas
no RN. Foi uma reparacao historica porque o Governo ofertou o que

tem de melhor para aqueles que mais precisam. ' '
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. HARCH!

A entrega das cestas basicas as familias quilombolas é
mais uma agao do Governo para o enfrentamento ao racismo
institucional. O Poder Executivo Estadual tratou com exceléncia
esta demanda apresentada como prioritaria pela populacao
quilombola nessa pandemia. O Governo entendeu a necessidade
de seguranca alimentar e nutricional e atendeu o pedido com a
entrega de uma cesta com produtos de alta qualidade que incluiu
graos, frutas e polpas. Acompanhamos o recebimento dos itens e
ouvimos as comunidades falarem de sua alta qualidade, o que é
gratificante.

Foi uma acao transversal entre as secretarias de Governo e
sabemos que sdassim,integrados, conseguimos concretizaragoes
de enfrentamento ao racismo. Tudo isso mostra concretamente
que € possivel fazer e como fazer, de forma qualificada. Para essas
comunidades que ja sdo afetadas pelo racismo e outras questdes
gue as colocam em situacao de vulnerabilidade, receberem uma
cesta basica durante trés meses em um momento de pandemia
mostra também que o Estado estabeleceu uma relacdo de
compromisso com esse segmento populacional.
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NENEIDE LIMA

Coordenadora financeira da Cooperativa
de Comercializacdo Solidaria
Xique-Xique (Cooperxique)

l l A distribuicao das cestas da agricultura familiar
fortaleceu as cooperativas em um momento delicado que
estamos vivendo por conta da pandemia. Os produtores nos
forneceram os itens, contamos com apoio da Unido Nacional
das Cooperativas da Agricultura Familiar e Economia Solidaria
(Unicafes) e da Organizagéo das Cooperativas do RN (Ocern),
e assim conseguimos distribuir as comunidades, com apoio
da Emater, Sedraf, Coeppir/Semjidh e Governo Cidadao.

Essa acdo do Governo dinamizou a nossa economia,
melhorou nosso mercado e ajudou a nos alimentar - com
a venda dos nossos produtos -, e também alimentar as
comunidades quilombolas. A agricultura familiar conseguiu
gerar sua renda e as pessoas mais vulneraveis receberam
em casa produtos de alta qualidade e muito melhores do que
uma cesta basica comum, com frutas, iogurte, polpa de fruta
€ 0S graos. Isso proporcionou também uma alimentacao mais

saudavel para os beneficiados. ' '
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