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Apresentacao

Ok, minka fillkia, vou abencoar duas méss.

Duds & que vocé fizer vai ficar bom'”.
@ pacte abencoow e ad méos nunca mais

Esse causo quem contou foi Maria Aparecida,

mae, dona de casa e quitandeira de mao cheia

da comunidade de Cachoeirinha, em S0 José da
Varginha. Para nds, a frase do padre manifesta a
habilidade manual e o saber-fazer das mulheres do
projeto Teia Agroecoldgica de Mulheres: autonomia
e autogestao na Bacia do Paraopeba, que agora se
materializam neste livro de receitas.

Estas memdrias em torno do Cerrado, dos quintais e
das cozinhas, nasce de um desejo coletivo de tecer
tramas e fortalecer uma rede. Nasce dos saberes, das
vivéncias, das observagdes de mulheres cujas vidas
se cruzam num territdrio atingido pela mineragdo na
Bacia do rio Paraopeba, em Minas Gerais.

0 Teia surge com um objetivo comum para os grupos
assessorados: qualificar os processos produtivos e
fortalecer os principios da agroecologia no territério,
sobretudo a partir da alimentagdo saudavel e
adequada, bem como da promocé&o da salde das
pessoas e do meio ambiente. Este livro que vocé

tem em maos é uma sintese desse processo de dez
meses de intercdmbios agroecoldgicos, oficinas

e assessorias com os grupos de mulheres das
comunidades de Soledade (Pequi), Cachoeirinha (Sao
José da Varginha), Trés Barras (Fortuna de Minas) e
Muguém (Pard de Minas).

Enquanto as mulheres de Soledade fazem quitandas
de todo tipo, o grupo de Trés Barras carrega a
tradicdo dos quintais produtivos. Em Cachoeirinha,
a unido faz a forca em torno das comidas para as
festas da comunidade, e em Muguém as mulheres
tém levado adiante os cuidados naturais com os
sabonetes. Cada grupo, com sua vocagao e a sua
maneira, construiu as receitas deste livro, revelando
histérias de familia, a relacdo com o Cerrado e com
as gamelas, mas, sobretudo, contando histdrias
sobre o desejo do encontro.

Mais do que falar de renda e trabalho, o Teia se
deparou com a necessidade de facilitar os processos
coletivos e de dar visibilidade ao potencial desses
grupos para dentro de suas comunidades. Afinal,

ja esta tudo aqui: os saberes, as articulacdes, as
capacidades que cada uma tem de fazer - e fazer
muito bem-feito.

Este livro também é um recado e um lembrete para
todas vocés, que construiram isso juntas: sonhem!
Ndo deixem de desejar mais: encontros, estrutura,
saulde, bem-viver e autonomia. Vocés tém o maior
potencial que um coletivo precisa, que é o desejo de
fazer junto, porque assim a gente chega mais longe.

Agradecemos pelos cafés, chds, bolos e biscoitos
com os quais vocés sempre nos receberam. E que
alegria a nossa poder compartilhar um pouco desse
conhecimento umas com as outras. Que este livro
possa ser apenas uma parte disso.

Boa leitural

Equipe Teia Agroecolégica de Mulheres
Nathalia, Junia, Livia, Nayara e Rita



Biscoito de fuba de canjica
Cachoeirinha

“Dlas rewnibes, depois da missa,
nas guermesses, & biscoits apanece!”

0 biscoito de fuba de canjica é o companheiro que
simboliza a unido das mulheres de Cachoeirinha:
ele estd presente desde o primeiro dia de reunido
do Teia Agroecoldgica de Mulheres. Maria Aparecida
conta que aprendeu com a mae: “desde que a gente
era crianga minha mae fazia”, rememora. Era feito
no forno de varrer e, depois de assado, ia para uma
“mesona” com uma criangada em volta, todo mundo
esperando a hora de merendar. “Quando era crianga,
falava pra professora que ndo ia na aula porque
minha mae ia fazer biscoito. E ela falava: traz pra
mim!”, disse a quitandeira de Cachoeirinha, que
recebeu a bengao do padre, contada na introdugao
deste livro. Para Talita, é a receita que representa

0 grupo no momento, porque aparece muito, ‘ta
sempre com a gente”.

> 1kg de polvilho azedo 1. Coloque o polvilho, o fuba e o sal numa
gamela.

> 5009 de fuba de canjica ) )
2. Acrescente o oleo, a agua e mistura

> 10 ovos (dependendo do tamanho tudo, “concentra tudo”, bem misturado.

do ovo, pode gastar mais . ,
P 9 ) 3. Vai colocando os ovos ate dar o ponto

> 2509 de dleo de milho de enrolar em meia lua. O ponto, vocé
vai notar, é bem pegajoso, por isso tem

> 2509 de agua fria que untar as mdos com 6leo.

> 1 colher de sopa de sal 4. Com o forno pré-aquecido em 200°C,

asse por cerca de 25 minutos. Na
hora que o biscoito crescer, abaixe a
temperatura do forno.




Muquem

Barbatiniis o pegui siio ivmiss’

0 barbatimdo é uma planta nativa do Cerrado e esta

presente nas memdrias de infancia do grupo de mulheres

de Muquém. As cascas eram usadas para o tratamento
dos animais das familias, que faziam cha para banhar
os pés machucados das vacas, colocavam na agua das
galinhas para prevenir “cabega pesada” e usavam para
curar o couro. No sabonete, o barbatimao contribui para
limpeza do rosto e para a salde intima da mulher.

Graca diz que o barbatimao representa muito para ela,
porque “a gente colhe aqui [no nosso quintal]”. Angela
assume que é uma planta de tradicdo porque “nossos
antepassados usaram”. Mas, para colher as cascas do
Barbatimao, alguns cuidados precisam ser tomados:
nada de colher na lua cheia, porque nessa época 0s
galhos ficam com muita dgua. A retirada das cascas ndo
deve ser feita no tronco, mas nos galhos menores, para
garantir a sobrevivéncia da planta, que é endémica e de
dificil reproducédo. O sabonete de barbatim&o é uma das
primeiras receitas feitas pelo grupo Flores do Campo!

Tintura de barbatimao:
10g de cascas de barbatimao
70ml de alcool etilico 70%

30ml de agua

Sabonete de barbatimao:
1,8kg de glicerina
1809 de tintura de barbatimao
60g de 6leo de coco

20g de dleo essencial de
alecrim da horta

90g de lauril
% Importante: o barbatimao nunca

deve ser ingerido, porque pode
“grudar as tripas”.

Higienize todo o ambiente, os utensilios e as maos.

Para a tintura, deixe as cascas de barbatimdo murcharem na
sombra, num tabuleiro ou peneira. Quando estiverem secas,
coloque em um pote de vidro com o alcool e dgua e tampe com
papel kraft ou pano, para proteger da luz. Anote na embalagem
a data de fabricacdo e identifique a planta. A solucdo estara
pronta para uso em 15 dias. E importante que, durante esse
tempo de preparo, vocé mexa o pote um dia sim, outro ndo.

Para o sabdo, pique a base de glicerina e coloque em banho-
maria numa panela. V& misturando e junte o 6leo de coco,

o lauril e, por ultimo, o 6leo essencial e a tintura. “Nao pode
bater muito essa massa, sendo vira aquela espuma”, alertam.
Distribua a massa nas formas de silicone ja higienizadas e
borrife alcool 70%, por cima, para evitar as bolhas na superficie
do sabdo. Deixe secar por 24h em um ambiente arejado e plano,
para o sabao nao ficar torto. Proteja da poeira e do contato com
animais. Angela recomenda cuidar “como se fosse um biscoito”.
Para embalar, pode usar o plastico filme, para conservar a
umidade e evitar o ressecamento. Dura até um ano.



Biscoito branco

0 biscoito branco é conhecido por todas as mulheres
da comunidade de Trés Barras e ndo tem quem ndo
goste. Rosilene explica que a tradicdo de quitandas
da comunidade se deve também a inexisténcia de
padaria nas redondezas, “entdo o povo aqui faz muito
biscoito”. Dos biscoitos que aparecem nas mesas de
café, elas explicam que “primeiro é o branco”, afinal
de contas, esta tudo a mao nos quintais e currais: o
polvilho, 0 ovo e a gordura de porco. “E uma tradicao,
vem la dos nossos antepassados”, explica Lidiane,
uma das mulheres que cria o porco e faz todos os
processos de aproveitamento do animal abatido pela
familia. Antigamente, quando ndo tinham a mesma
disponibilidade de polvilho azedo, elas usavam a
“laranjinha” para dar acidez a receita. A “laranjinha”,
neste caso, é o lim3o capeta.

10

> 1kg de polvilho azedo
E importante dizer que os biscoitos n3o vao >Tovo
desacompanhados: o cha de principe é
presente em todas as reunides do grupo.
Para elas, o cha faz parte do dia a dia,
porque tempos atras ndo tinha café
suficiente para o ano todo: quando
faltava, era o cha”, relembra Regina.
0 principe, segundo elas, é calmante
e tranquilizante. Antigamente elas
conheciam como Rio de Cheiro, que
pode até parecer com a alfavaca,
“mas a folha do principe é maior”.
A dica de ouro dessa receita de
biscoito branco é fazer o cha de
principe para acompanhar!

> 1 copo de gordura de porco

> 1 copo de agua fervente

> Sal a gosto

Coloque o polvilho e o sal numa gamela. Esquente

a gordura de porco e despeje por cima dos secos,
em seguida, acrescente a agua fervente. Mexa bem
e deixe esfriar. Quebre o ovo em meio copo de agua
em temperatura ambiente e misture bem (quanto
mais bater esse ovo, mais espumoso e macio o
biscoito fica). Acabe de “chegar” a massa com agua
em temperatura ambiente. O ponto ndo é “nem mole,
nem duro”, a massa deve ficar elastica e bem lisa. O
biscoito branco deve ser moldado em uma manga de
confeiteiro no formato que vocé desejar. 0 mais usado
pelas mulheres de Trés Barras é em “S”. Disponha
os biscoitos em um tabuleiro, que na comunidade

é conhecido como “tampa”. O forno deve estar pré-
aquecido em 220°C e o biscoito leva cerca de 30
minutos para assar.

Dicas:

“Se ele tomar vento no forno, ele abate”, alerta
Regina. Ja Lidiane lembrou que “se ele demorar pra
assar, ele [a massa] seca. Ai tem que pingar agua”

Ll



Biscoito de queijo
Soledade

12

As mulheres de Soledade preparam biscoitos para
diferentes celebragoes religiosas, mas a festa

de Nossa Senhora do Rosario é uma das mais
aguardadas pela comunidade. O biscoito de queijo
entra nesse cardapio farto de quitandas como
uma receita de tradigao familiar: elas aprenderam
com avos, maes, tias, vizinhas e agora repassam
para suas filhas e fillhos. O forno de varrer dé

um tempero especial para o biscoito: o ritual de
acender, limpar as cinzas e assar ainda permanece
para algumas mulheres do grupo, mas cada uma
faz a seu modo. O jeito de amassar a massa muda
o resultado, fazendo com que cada receita saia de
acordo com as maos de quem prepara. Elizangela
avisa que quando se utiliza gordura de porco na
preparacao, o biscoito dura mais. Antigamente

era assim que se fazia, e os biscoitos eram
armazenados nas latas, para durar mais tempo.

s o
(4

> 1kg de polvilho azedo

> 2 copos de farinha de milho
em flocos

> 3 copos de leite
> 2 copos de dleo (ndo muito cheios)
> 6 ovos

> 4009 de queijo curado ralado

> 1 colher de sopa de sal (rasa)

1.

(SIS NN

Hidrate a farinha de milho no leite numa
bacia ou gamela, por cerca de 10 minutos,
até a farinha inchar.

Junte o polvilho e o dleo.
Sove bem a massa.
Coloque o sal e o queijo e misture bem.

Para dar o ponto, va adicionando um ovo
de cada vez, para amolecer a massa. Pode
ser que ndo seja necessario usar todos os
ovos, porque “depende do jeito do polvilho,
tem uns mais secos, outros que ndo sao
tdo secos. Ai gasta menos [ovo]".

Amasse bem e boleie a massa para
moldar em meia lua. Asse por 20 minutos
em forno pré-aquecido em 180°C.

“E facil de fazer, ndo
tem dificuldade nao!”,
afirma Marcelina.

13



Xarope de beterraba

NOo sereno

Bonus

"Clprends com minka mée,
faco para a minka fitla, & wum
Olime xarope pora a todde e
leves resfpiadss” (Dabita, de
2 chseirinka,)

14

> 250g de mel

> 2 beterrabas médias

Higienize as beterrabas e corte em rodelas mais
finas. Se preferir, pode usar um ralador. Em

um recipiente, vd montando as camadas: uma

de beterraba, outra de mel, uma de beterraba,
outra de mel, até terminar as beterrabas. Depois,
tampe com um pano e coloque no sereno durante
uma noite. Retire antes do sol nascer e entao
peneire o liquido e coloque em um pote de vidro.

Pode tomar 1a 3 vezes por dia.

15
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Este livreto é fruto do desejo de encontro de quatro grupos :
Escaneie o

QR Code e saiba
mais sobre o projeto

de mulheres que vivem nas comunidades rurais da Regiao 3

da Bacia do rio Paraopeba, assessoradas pelo projeto

Teia Agroecologica de Mulheres, viabilizado por meio de
uma parceria entre o Nucleo de Assessoria as Comunidades
Atingidas por Barragem (Nacab) e a Secretaria de Estado de

Desenvolvimento Social de Min_as Gerais (SEDESE), sob
o Termo de Fomento n° 001218/2025.
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