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UMA BREVE INTRODUCAO

"O alimento é como uma grande moldura; mas a comida é o

quadro, aquilo que foi valorizado e escolhido dentre os alimentos."

Iniciamos este E-book com a citagio de Roberto Damatta
em seu livro "O que faz o Brasil, Brasil?". Em um pais de
territdrio tio extenso como este, um Brasil de Brasis, em que
ambito o ato de alimentar-se, considerado por vezes
meramente biolégico, se encontra como um marco identitirio?

Em um pedaco de terra correspondente a mais de 8.500.000
Km?, diversos alimentos sio plantados, cultivados e apreciados
pelos povos dispersos até mesmo pelos menores estados. Dentre
eles, se dispdem as mais variadas especiarias, ervas e temperos.
Entretanto, estes nem sempre se fazem presente no prato de
todos os brasileiros, e um dos pretextos encontrados para isso
sao as ideias de identidade e cultura.

Nem tudo que possui valor nutricional e é passivel de
contribuir com o metabolismo humano carrega por diferentes
grupos o mesmo senso de comestibilidade. Por tris daquilo que
se come existem vieses climaticos, culturais, histéricos, sociais
e, além de tudo, gustativos. Os alimentos que levamos a boca
fazem parte de um mapa capaz de indicar quem somos, de
onde viemos e aonde estamos. E estes, quando se encontram
em receitas nos quais um dos ingredientes sd0 as proprias maos
de uma populagio, se transformam em comida, exalando

regionalidade e identidade.
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Nas préximas péginas, temperos, ervas e especiarias estarao
dispostos de acordo com o seu uso regional, a fim de prestigiar
os alimentos que dio sabor e caracterizam os diversos pratos

tipicos da culindria brasileira.



regiao
NORTE

Conhecida por deter a maior extensio territorial do Brasil, a
regidio Norte carrega consigo outras grandezas além da sua
dimensio local: a sua culindria. Possuidora de uma cozinha
responsavel por exalar cultura e identidade, ela traz para a
contemporaneidade o tradicionalismo culindrio indigena que,
apesar das mais diversas influéncias gastrondomicas advindas da
globalizagio, manifesta forga e resisténcia.

Por meio da coleta de recursos oferecidos pela Floresta
Amazodnica e seus mastodonticos rios, as comunidades da
regiao transformam seus alimentos e especiarias em pratos-

totémicos, recheados de histdria e de vida.
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ACAI

O agai é uma especiaria nativa da floresta amazonica brasileira,
sendo o Brasil seu principal produtor, consumidor e
exportador. Um fruto bastante benéfico a satide humana, pois
sua composi¢io nutricional tem a capacidade de auxiliar na
prevencio do envelhecimento celular, doengas degenerativas e
¢ um 6timo antioxidante e anti-inflamatério. Nos estados do
Amazonas e do Pard, além dos outros da regiio amazénica, o
acai é consumido principalmente acompanhado de farinha de
tapioca, peixes e camario, ou em forma de suco e vinho. Ji o
pirdo da fruta também ganha lugar na mesa, assim como a
geleia, sorvetes e doces. Além disso, o acai tem grande
importincia econdmica, pois a bebida obtida a partir de seus
frutos tem consumo regional elevado, e a exportagio tem

aumentado muito nos tltimos anos.

Receita: Agai com Peixe Frito
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PIMENTA DO REINO

Trazida das Indias pelos portugueses, a pimenta-do-reino
adaptou-se plenamente as condi¢des climdticas brasileiras.
Sendo uma planta trepadeira herbicea e perene, sendo
comumente conduzida com tutoramento até cerca de 2 metros
de altura. Produz pequenos frutos do tipo drupa, em cachos.
Para a pimenta-do-reino preta, os frutos sio colhidos ainda
verdes e deixados para secar ao sol. E muito utilizada moida no
pais como um todo, principalmente na regiio norte, além de
um medicamento natural que contém propriedades analgésicas,
anti-inflamatérios e cicatrizante no caso de tlceras. Atuando
também na prevencio do cancer, combate a depressio, a
obesidade, e hipertensio. Aquele sabor picante da pimenta

contém atributos que beneficiam a satde.

Receita: Pato no tucupi com pimenta do reino.
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TUCUMA

O tucumi, também conhecido como tucumi-do-pard, é um
fruto de uma palmeira de caule simples, revestido de espinhos
ao longo do tronco e que mede aproximadamente de 10 a 15
metros, mas pode passar dos 20 metros de altura em alguns
casos. O tucuma é presente nos estados da Amazdnia, Acre,
Pard, Rondonia e Roraima, e possui diversas utilidades, tais
como: isca pelos pescadores, anéis pelos jovens e sua semente é
utilizada pelas criangas em algumas brincadeiras como "jogar
peteca", além de apresentar grande valor socioeconémico para
a Amazonia. Vale ressaltar também que o tucumi é uma boa
fonte de energia, vitamina A, possui compostos bioativos e
atividade antioxidante agregando um maior valor nutricional
na alimentagio.

Receita: Munjica de Tucuma da Graga
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JAMBU

O Jambu é uma planta herbécea, de 30 a 60 cm de altura, semi
ereta ou quase rasteira, também conhecida como Agriio-do-
Pard, Agrido-do-Norte e Jamburana. O Jambu pode ser
encontrado em hortas domésticas, é cultivado com finalidades
comerciais por pequenos agricultores e atualmente utilizado/
comercializado na drea de cosméticos devido ao seu principio
ativo, o espilantol. Porém, sua principal utilizagio é como
temperos em pratos tipicos da regiio norte e na medicina
popular. Além disso, uma caracteristica bastante marcante dessa
hortaliga é seu gosto peculiar e suas flores que produzem uma

sensacio de formigamento na boca.

Receita: Arroz com ]ambu e Tucupi




PIMENTA DE CHEIRO

A pimenta de cheiro (Capsicum chinense Jacq) é um tipo de
pimenta com cerca de 4 cm de tamanho. Quando
amadurecida, apresenta coloragio amarelada. Embora apresente
um sabor relativamente ardido, ela é aromaitica. Pertencente 2
familia Solanaceae, pelo fato de exalar um aroma agradivel e
ter sabor caracteristico, é um condimento muito utilizado na
culiniria das regides do Norte. Esse tipo de pimenta é
importante fonte de renda para pequenos produtores, muito
usada no preparo de pratos que levam peixes e frutos do mar,
sendo um alimento benéfico 2 saide de quem a consome, indo

além de seu sabor marcante.

Receita: Peixe na Telha
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NORDESTE

Uma regiio que sustenta em seu patrimonio a singularidade de
ser muitas. Como observado por Carlos Garcia em seu livro
“O que é o Nordeste Brasileiro™ o Nordeste é uma regiio de
contrastes. Detentor de uma culindria movida por influéncias
indigenas, portuguesas e africanas, sua cozinha é moldada de
acordo com o clima, acessibilidade, contextos econdémicos e
demais questdes antropoldgicas.

Em sub-regides nas quais o clima quente e as secas sio
predominantes, plantas e animais considerados resistentes a
essas condigdes sio criados para consumo. Entretanto, em
localidades litoraneas da regido, iguarias relacionadas a pesca e
frutos do mar sio especialmente presentes na culinaria local.
Possuindo diversas faces, muito daquilo que se consome no
Nordeste brasileiro é simbolo da identidade do seu povo, que

bem como sua regido, nao ¢ s6 um.
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CEBOLINHA

A cebolinha é uma hortalica, acaule e ereta, suas plantas se
parecem com a cebola, porém com um nimero bem maior de
tolhas. Sio ricas em cilcio, Vitamina C e Vitamina A e sio
utilizadas com intimeros alimentos, entre eles: carnes, peixes,
frutos do mar, peixes, sopas e refogados a fim de acrescentar
aroma e sabor aos pratos. Além disso, possui uma grande
importancia socioeconomica agregando em suma com a mio
de obra familiar j4 que na maioria das vezes é cultivada em um

sistema organico.

Receita: Peixada Nordestina
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COENTRO

O coentro é uma planta dicotiledonea, pertence a familia
apiaceae, anual, que pode atingir até 1 metro de altura, suas
folhas sio alternas e de coloragio verde-brilhante. Rico em
vitaminas, 6tima fonte de ferro e cilcio, ajuda na digestio,
protege contra infecgdes no trato urindrio e entre outros. E
utilizada em diversos molhos, sopas, saladas e no tempero de
carnes e peixes principalmente no Nordeste e Norte brasileiro.
Além disso, em alguns municipios, junto ao alface, seu plantio
é destinado a venda em feiras livres, tornando-se uma étima

fonte de renda para muitas familias e pequenos agricultores.

Receita: Moqueca de Peixe com Leite de Coco, Coentro e Salsa
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CRAVO DA INDIA

O cravo que utilizamos na culindria é a gema floral seca, tem
sabor e aroma intenso, e também é utilizado na fabricagio de
dleos essenciais. O cravo da india é da familia Myrtaceae, é
uma drvore de grande porte, chegando de 10 m a 15 m de
altura e seu ciclo vegetativo é bastante longo. As folhas sio
semelhantes as do louro, ovais, opostas e de coloragio verde
brilhante. As flores sio pequenas, branco avermelhadas,
agrupadas em cachos. Os frutos sio do tipo baga e de formato

alongado, suculento, vermelho e comestiveis.

Receita: Bolo Souza Ledo
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PIMENTA DE CHEIRO

O nome pimenta-de-cheiro é aplicado a diferentes pimentas
que ttm em comum o aroma acentuado, mas que diferem
quanto ao formato, tamanho e picancia dos frutos. Essas
pimentas foram domesticadas pelos indigenas amazonicos. A
pimenta—de—cheiro apresenta frutos com reentrincias e
tamanho médio de 6 cm de comprimento por 3 cm de largura.
A polpa é bem fina e o fruto, oco por dentro, tem poucas
sementes. O fruto é comercializado imaturo, quando apresenta
cor verde-claro. Quando amadurece, torna-se laranja-claro,
amarelo ou vermelho. E frequente encontrar no mercado
frutos "de vez" misturados aos frutos verdes. Os frutos verdes
s30 mais crocantes e firmes, duram mais e sio mais aromaticos
que os maduros. A pungéncia da pimenta-de-cheiro é
considerada baixa, variando de 200 a 1.000 SHU — Unidades
de Calor Scoville. No mercado brasileiro, essas pimentas sio
comercializadas a granel ou embaladas em bandeja de isopor

com filme de pléstico.

Receita: Cagdo com Pimenta de Cheiro
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PIMENTA MALAGUETA

Sendo uma das especiarias mais consumidas no mundo, a
pimenta malagueta estd presente na culindria brasileira hd mais
de 500 anos. Também ¢é normalmente usada no Brasil, em
especial no nordeste, para pratos populares temperados, como:
acarajé, o vatapd e a famosa moqueca de camario. Os molhos
de malagueta também sio muito apreciados, bem como a
malagueta em conserva que combina perfeitamente com nosso
tradicional arroz com feijio. Essa especiaria também é um
poderoso antioxidante e fortalecedor do sistema imunitirio e a
crescente procura do mercado interno e externo pelas pimentas
provocou a expansio da drea cultivada em vérios estados

brasileiros.

Receita: Acarajé
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regiao
CENTRO-OESTE

O Centro-oeste é formado por uma cozinha basicamente
indigena, mas que, entretanto, também possui influéncias
mineiras e paulistas. Sendo uma regiio banhada por duas bacias
hidrogrificas (Amazoénia e do Prata), consome diversos
produtos advindos da caga e da pesca. Estes e outros alimentos
comumente consumidos no Centro-oeste, misturados as mais
diversas especiarias, ervas e temperos, Se tornam pratos

regionais que fazem parte da identidade cultural da regido.
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CEBOLA

A cebola é uma planta que pode ser utilizada de diferentes
formas, sendo elas como tempero para realcar o sabor dos
demais alimentos presentes no prato, em saladas, sopas, patés e
consumida de forma in natura ou processada. Uma curiosidade
muito relevante a seu respeito é que cerca de 89% da cebola é
composta de dgua e é muito rica em celulose, vitaminas
(complexo B, principalmente B1 e B2, e vitamina C), proteinas
e minerais. Vale ressaltar também que a cebola é considerada a
terceira  hortalica mais produzida no mundo e sua
comercializagio se concentra no mercado interno, assim
considerada extremamente importante na socioeconomia e

tipica de propriedades familiares pequenas e médias.

Receita: Coziddo
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SALSA

A salsa também conhecida como salsa de cheiro, salsinha e
Petroselinum Crispum (nome cientifico) pode atingir cerca de
15 cm de altura, é uma erva aromitica, que se originou no
Mediterraneo e hoje se tornou muito utilizada no Brasil como
condimento, temperos e para ornamentagio de pratos. E tida
como anti-inflamatéria para o trato urindrio e combatente de
doencas gistricas, flingicas e bacterianas. Além disso possui
grande valor comercial por ser utilizada no dia a dia e sua
colheita pode ser feita de 50 a 90 dias apds ser semeada.

Receita: Caribéu Pantaneiro




CURCUMA EM PO

A Curcuma longa L. é uma planta pertencente a familia das
Zingiberaceae, popularmente conhecida como agafrio da india
acafrio, acafroa, agafrio-da-terra, circuma. Trata-se de uma
planta herbicea, perene, de folhas grandes e longas e rizomas
ovéides que podem alcangar até 10 cm de comprimento.
Quando cortados apresentam coloragio amarelo avermelhado.
Composta por flores amarela ou branca dispostas em espigas
compridas. Exala cheiro forte, porém agradivel e apresenta
sabor picante e aromitico. A parte da planta comumente
utilizada s3o raizes/rizomas que sio empregados como corante
alimenticio, tempero ou condimento alimentar. A Curcuma
longa L. apresenta potente a¢io anti-inflamatéria sem contar
diversos outros beneficios como a¢io antidiarreica, diurética,

antiescorbiitica, antiespasmddica, hepatoprotetora e outras.

Receita: Arroz com Ciircuma

19



PIMENTA BODE

A pimenta tekila (Capsicum chinense) da variedade bode
vermelha é origindria do Brasil, conhecida por apresentar
pungéncia altamente picante e um aroma acentuado, onde
pode ser cultivada tanto em ambiente protegido como em
campo aberto. Os frutos sio utilizados como condimento no
preparo de diversas iguarias e quando maduros, em conservas.
Sendo Ela considerada a mais brasileira de todas as espécies

domesticadas.

Receita: Conserva de Pimenta Bode
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PEQUI

Pequi (Caryocar brasiliense Camb.) é uma especiaria nativa do
Brasil e pode ser encontrada nas regides da Amazonia,
Caatinga, Cerrado e Mata Atlantica. Sua polpa pode ser usada
em pratos salgados, como arroz e frango, e até mesmo em
pratos doces, como sorvetes. O pequi tem um alto teor de
(provitamina A), riboflavina (vitamina B2), fésforo, ferro e
cobre, sendo um étimo aliado na alimentag¢io saudavel. Seu uso
é tradicionalmente utilizado em pratos do Cerrado brasileiro,

como no arroz de pequi Goiano.

Receita: Arroz de Pequi Goiano
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regiao
SUDESTE

Responsivel por abrigar as metrépoles globais brasileiras, no
Sudeste o alimento é fruto da identidade de locais, e também
de imigrantes, que juntos singularizam a regiio, tornando-a
aquela que dispde do maior niimero populacional de
habitantes.

Num Brasil recém-descoberto, esta parte do pais se tornou
palco do desenvolvimento de uma culiniria elaborada por
indigenas e portugueses, na qual a mistura de conhecimentos
culinirios, concomitante ao uso de ingredientes nativos,
construfa aos poucos uma cozinha rica em diversidade e

sabores.
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COENTRO

O coentro é uma planta dicotiledonea, pertence a familia
apiaceae, anual, que pode atingir até 1 metro de altura, suas
folhas sio alternas e de coloragio verde-brilhante. Rico em
vitaminas, 6tima fonte de ferro e cilcio, ajuda na digestio,
protege contra infecgdes no trato urindrio e entre outros. E
utilizada em diversos molhos, sopas, saladas e no tempero de
carnes e peixes principalmente no Nordeste e Norte brasileiro.
Além disso, em alguns municipios, junto ao alface, seu plantio
é destinado a venda em feiras livres, tornando-se uma étima

fonte de renda para muitas familias e pequenos agricultores.

Receita: Chuleta Na Brasa com Sal Alho, Coentro e Cominho.
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SALSA

A salsa também conhecida como salsa de cheiro, salsinha e
Petroselinum Crispum (nome cientifico) pode atingir cerca de
15 cm de altura, é uma erva aromatica, que se originou no
Mediterraneo e hoje se tornou muito utilizada no Brasil como
condimento, temperos e para ornamentagio de pratos. E tida
como anti-inflamatéria para o trato urindrio e combatente de
doencas gistricas, flingicas e bacterianas. Além disso possui
grande valor comercial por ser utilizada no dia a dia e sua
colheita pode ser feita de 50 a 90 dias apds ser semeada.

Receita: Maionese Verde
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AGRIAO

O Agrido que possui o nome cientifico Nasturtium officinale é
pertencente 3 familia das Brassicaceae. E uma hortali¢a tipo
tolha, rica em vitaminas, ferro, iodo e sais minerais, além de ser
utilizado para auxiliar no tratamento de infecgdes do trato
urindrio, doencas periodontais, bronquites e ictericia seu ciclo
de produgio pode chegar em ate 70 dias. Uma curiosidade a
seu respeito é que ele é origindrio Sudeste da Asia e atualmente
no Brasil existem duas regides que se destacam na produgio do
agrido, a regiio serrana do Rio de Janeiro onde Teres6polis é a

maior produtora, e a regido do Alto Tieté.

Receita: Agriao Refogaa'o
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CAPICOBA

A capigoba é da familia botinica Asteraceae, sendo conhecida
popularmente como caricoba ou capigova e cientificamente
chamada de Erechtites valerianifolius. Essa espécie é bastante
nutritiva por possuir ferro, zinco, fésforo e vitamina A. Pode
ser refogada em molhos e caldos para o consumo. Por ser
considerada uma nova espécie de planta comestivel pode

promover mudangas saudaveis nos habitos alimentares.

Receita: Maria-Gondd
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MOSTARDA-DE-FOLHA

A mostarda (Brassica juncea), da familia Brassicaceae, é uma
planta herbicea de caule ereto com folhas longas e estreitas que
pode atingir até 1,5 m de altura. Sua propagacio é realizada
por sementes, colhendo-se com 50-70 dias apds a semeadura.
Suas folhas sio usadas tradicionalmente em saladas, sopas e
refogados. As sementes e folhas da mostarda contém compostos

sulfurados, célcio, zinco, potdssio, vitamina E e vitamina K.

Receita: Enroladinho de Mostarda-de-folha




COLORAU/URUCUM

O primeiro uso do pé de urucum foi como corante para
pinturas corporais dos indigenas sul-americanos, o colorifico
ou colorau é um condimento produzido a partir das sementes
de urucum (Bixa orellana), seu consumo é muito versatil tanto
como nas pinturas quanto nas panelas, sendo popular na regiio
sudeste do Brasil, a especiaria se destaca. O tempero colorau, é
comum nas receitas como substituto dos corantes quimicos,
trazendo consigo seu sabor suave. Um prato tipico nordestino

que usa o urucum, ¢ a moqueca capixaba.

Receita: Moqueca Capixaba
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regiao
S UL

O Sul brasileiro caracteriza-se por ser a menor regiio do pais.
Em contrapartida, esta possui uma cozinha extensa que abraga
influéncias de diversos povos europeus. Isso se dd fortemente
devido ao contexto climitico local, que o torna propicio para o
cultivo e para a criagio de algumas espécies de plantas e
animais. Além disso, os paises que fazem fronteira com a regiao
também influem na culindria regional, fazendo com que a

mesma seja formada por um intercimbio de culturas e sabores.
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FRVA-MATE

A erva-mate que possui 0 nome cientifico Ilex paraguariensis é
uma planta nativa de regides com clima temperado. Por conter
polifendis, flavonoides, metilxantinas e saponinas possui
grandes propriedades antioxidantes e pode diminuir o risco de
doengas neurodegenerativas Doenca de Alzheimer, assim
muito benéfica aos consumidores. Além disso, ela vegeta nos
municipios da regiio sul do Brasil e através das folhas da erva
mate é possivel obter-se o chimarrio, o tereré e chd’s, bebidas
popularmente conhecidas em todo o pais e muito importantes
para o desenvolvimento socioeconémico e ambiental desses

municipios.

Receita: Chimarrdo
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CANELA

A canela é proveniente de uma planta da familia Lauraseae,
nativa do Sri Lanka, India e Indonésia, dispersa por todo o
Sudeste Asidtico. Se tornou uma especiaria de relevante, em
destaque no Brasil, por ser amplamente utilizada na culindria
brasileira como condimento adicionando sabor a preparagdes
doces ou salgadas. Outra caracteristica muito marcante da
canela é sua elevada concentragio de compostos fendlicos e
intensa atividade antioxidante, fazendo com que atualmente
seja muito utilizada na fabricagio de dleos essenciais e incensos
pelas industrias.

Receita: Bolinho de Chuva com Canela
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CRAVO DA INDIA

O cravo-da-india (Eugenia caryophyllata Thunb.) é uma
espécie arbérea, nativa das Ilhas Molucas (Arquipélago da
Insulindia, Indonésia), possui odor fortemente aromatico, sabor
ardente e caracteristico. Seu aroma ativo é um condimento
versitil que pode ser usado tanto em pratos doces como em
pratos salgados. E normalmente empregado no preparo de
caldos, ensopados, doces, pudins, bolos, tortas de magi, pies,
vinhos e licores. Seu eugenol tem agio bactericida, o que o
torna atil para preservar e compotas e conservas. Muito
popular no Rio Grande do Sul, essa especiaria §é

tradicionalmente sulista.

Receita: Arroz Doce
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PINHAO

Pinhio é a designagio da semente de virias espécies de
pinaceaes e araucariaceas, cuja semente nao se encerra num
fruto. O pinhio se forma dentro de uma pinha, fechada, que
com o tempo vai-se abrindo até liberar o pinhdo. A drvore
responsivel por ele destaca importincia cultural, econémica e
ambiental no sul. Destaca-se o consumo do pinhio, atividade
tradicional da Serra Catarinense.

O pinhio é um alimento rico em fibras, carboidratos, proteinas
e minerais como cobre, ferro, magnésio, zinco e fésforo. Na
chapa ou cozida, a semente das araucirias é uma boa opg¢io
para snacks e até para consumo antes da pritica de atividades

fisicas.

Receita: Sopa de Pinhdo e Carne Seca
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https://pt.wikipedia.org/wiki/Pinaceae
https://pt.wikipedia.org/wiki/Araucariaceae
https://pt.wikipedia.org/wiki/Fruto
https://pt.wikipedia.org/wiki/Pinha
https://pt.wikipedia.org/wiki/Sul_do_Brasil
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