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O Centro de Referéncia de Assisténcia Social - CRAS € uma unidade publica de Assisténcia
Social que desenvolve o Servico de Protecdo e Atendimento Integral & Familia - PAIF que
consiste no trabalho social com familias, de cardter continuado, com a finalidade de fortalecer
a funcdo protetiva das familias, prevenir a ruptura dos seus vinculos, promover seu acesso e
usufruto de direitos e contribuir na melhoria de sua qualidade de vida. Prevé o desenvolvimento
de potencialidades e aquisicdes das familias e o fortalecimento de vinculos familiares e
comunitdrios, por meio de agdes de cardter preventivo, protetivo e proativo.

Diante disso serdo oferecidas, aos usudrios dos CRAS, oficinas com PANCs, Plantas Alimenticias
Ndo Convencionais sdo espécies rUsticas, que ndo necessitam grandes cuidados e podem
brotar espontaneamente. E comum serem confundidas com ervas daninhas. Sdo espécies de
plantas que podem até ser velhas conhecidas de muita gente, mas que ndo séo
frequentemente exploradas para a alimentacdo. O objetivo é resgatar esses sabores e driblar a
monotonia d mesa.

No primeiro mddulo, Rizomas e Tubérculos, promovendo uma alimentacdo de qualidade e
sauddvel, selecionando e variando os ingredientes na alimentacdo do dia-a-dia. Vamos
conhecer novos ingredientes e aprender os seus valores nutritivos e beneficios & salde. Vamos
aprender a preparar alguns deles de forma simples incentivando a inclusdo desses alimentos
nas refeicdes da familia.

Depois de aprenderem as receitas, os participantes terdo a oportunidade de degustar as

preparacoes e irdo se surpreender com o sabor dessas plantas!
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Ingredientes que
vamos conhecer
neste modulo



Cdarcuma

(Curcuma longa)




Cara-Moela

(Dioscorea bulbifera)










Cdarcuma

(Curcuma longa)




Clrcuma (Curcuma longa), especiaria, origindria da Asia, da Familia do gengibre
(Zingiberaceae); seus rizomas sdo perfumados, amarelos e laranja; tfambém chamado de
acafrao da terra, acafrdo-da-india, gengibre-dourado.

E utilizado milenarmente na medicina tradicional da China e da india. No Brasil € usado
principalmente como condimento e como corante.

Contém subst@ncias antioxidantes, anti-inflamatdrias e corantes naturais (curcumina).
Como corante € utilizado em diversos alimentos industrializados, como maionese,
mostardas, massas, entre outros. Na India é ingrediente obrigatério no curry.

Para plantar, utilize um rizoma brotando, em terra bem fofa, rica em matéria orgénica. A
época da colheita é no inicio do inverno, apds a florada e as folnas amarelarem e
secarem.

O rizoma pode ser utilizado fresco e ralado ou seco e moido (em pd).

A curcumina, ingrediente da cuUrcuma, é solUvel em gordura. Portanto, € importante usar
a cUrcuma em receitas que contenham gorduras sauddaveis como por exemplo dleo de

oliva, de coco, de canola.



A flor branca também é comestivel,

em saladas.

As folhas verdes podem ser usadas
para embrulhar carnes para assar,
como peixes por exemplo, em

substituicdo ao papel de aluminio.
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Ingredientes:
2 xicaras de arroz

4 xicaras de dgua quente

2 colheres (de sopa) de azeite

Y2 cebola picadinha

1 colher (de chd) de circumaempd ou 1 colher (de sopa) de curcuma frescaralada
Sale pimentadoreino, a gosto

Salsa e cebolinha picadas, a gosto

Preparo:

Refogue a cebolapicadacom o azeite.

Acrescente o arroz e frite um pouco.

Ferva a dgua e dissolva a curcuma.

Jogue a dgua sobre o arroz. Adicione o sal e a pimenta do reino. Mexa. Tampe a panela e deixe
cozinharem fogo baixo, até o arroz quase secar.

Adicione a salsa e cebolinha picadas — mexa. Tampe a panela e apague o fogo. Deixe descansar
um pouco para terminar de secar o arroz e sirva.

o
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Ingredientes para a massa:
« 3xicarasde farinha de trigo
« 1 colher (dechd) de sal

« 1 colher (de chd) de circumaempdou 1 colher (de sopa) de cUrcuma frescaralada

« 150g de manteiga gelada, cortada em pedacinhos

» Pimenta-do-reino, a gosto
« lovo
« 1 gema-parapincelar

Preparo da massa:

+ Cologue a farinha, a circuma, a pimenta-do-reino e o sal numa tigela. Adicione a manteiga e

misture com a ponta dos dedos até obteruma farofa.

« Adicione o ovo e amasse até incorporar osingredientes, sem sovar.
«  Embrulhe num pldstico e deixe descansar, de preferéncia na geladeira.



Ingredientes para orecheio:

1 cenoura descascada e picada em cubos

Y2 cebola picada

1 alho-porré fatiado

1inhame (taro) descascado e picado em cubos

Y2 xicara de ervilha congelada ou de vagem picada
2 dentes de alho picados

2tomatessem pele e semsementes, picados em cubinhos
10 azeitonas verdes, sem caroco

1 colher de sopa de curcumaralada

ou 1 colher (de sobremesa) de cUrcumaem pd

1 ou 2 colheres (de sopa) de salsinha picada

1 ou2colheres (de sopa) de cebolinha picada

Sal, agosto

Pimenta-do-reino, a gosto

3colheres (de sopa) de azeite

Y2 xicara de leite

2 colheres (de sopa) de araruta (ou farinha de trigo)

Preparo dorecheio:

Refogue a cebola, o alho e o alho-porrd no azeite, até murchar.
Adicione ostomates picados e deixe refogar até o tomate desmanchar.

Adicione oinhame, cenoura, ervilha, cUrcuma.

Adicione 1 copos dgua e deixe cozinharum pouco em fogo baixo, sem amolecer muito oslegumes.

Adicione sal e pimenta-do-reino.

Dissolva a araruta (ou farinha de trigo) no leite e adicione ao refogado deixando engrossar até

formarumcreme.

Adicione asalsa e acebolinha picadas e as azeitonas picadas.

Retire do fogo e deixe esfriar

18



Montagem daTorta:
Divida amassaem 2 partes (2/3 para o fundo e aslaterais e 1/3 para a cobertura)

Abra a massa maior com um rolo e forre o fundo e as laterais de uma forma para torta (de
preferéncia de fundo falso).

Recheio atortacomo creme jd frio

Abra a parte restantfe da massa e cubra a forta, fechando bem as laterais.

Dissolva uma gema comum pouco de dgua e pincele atorta.

Com a ponta de uma faca, faga uns cortes na tampa da massa para ajudar a saida do vapor
enquanto assa.

Leve para assarem forno quente (180°.) até a massa ficar bem dourada.

(o)
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Ingredientes:
Y2 xicara de éleo

1 xicarade agUcar

20vos

1 colher (de sopa) deraspas de casca de laranja
1 e V2xicaras de farinha de trigo

1 colher (chd) de fermentoem pd

Y2 colher (de chd) de bicarbonato de sédio

1 pitadadesal (1/2 colher de café)

1 pitada de pimenta do reino moida

1 colher (de chd) de cUrcuma (acafrdo-da-terra) em pd
. de xicara de suco de laranja

. de xicara de leite ouiogurte

1 colher (de café) de baunilha



Ingredientes para a calda:

1 xicara de suco de laranja
4 colheres (de sopa) de acUcar

Misture e ferva um pouco em fogo baixo até

engrossar.

Preparo:

Peneire junto os ingredientes secos, varias
vezes.

Em outra figela, misture muito bem os
ingredientes liquidos.

Jogue a mistura liquida sobre a mistura de
ingredientes secos.

Misture bem. Ndo € necessdrio bater em
batedeira.

Unte uma forma pequena com manteiga
e farinha de trigo

Leve para assarem forno quente (180°.)
Depois de assado, retire do forno, espere
esfriar um pouco (10 minutos) e regue

comacalda.







Cara-Moela

(Dioscorea bulbifera)




Card Moela (Dioscorea bulbifera), originaria da Africa e Asia Tropicall.

Pertencente & Familia Dioscoreacea, a mesma familia dos cards. E uma trepadeira que
pode ser plantada ao lado de cercas, muros ou drvores para a planta se apoiar. A planta
apresenta ao longo do caule pequenos bulbos em tamanhos e formatos muito varidveis,
algumas vezes parecendo moela de frango — dai o nome: card-moela. Esses bulbos sGo
comestiveis e com sabor semelhante aos cards, inhames e batatas. E conhecido também
com o card-do-ar.

A coloracdo interna dos tubérculos pode variar entre branco, amarelo e até tons
arroxeados. A casca € lisa de cor bege.

Sdo ricos em vitaminas do complexo B. SGo fontes de carboidrato e proteina.

Planta-se os tubérculos quando j& estdo comecando a brotar, na primavera, entre
setembro e novembro. A colheita é feita cerca de 4 meses apds o plantio quando os
tubérculos aéreos se desprendem da planta e caem no chdo. O mais comum é utilizar os
tubérculos aéreos, mas os subterrdneos também podem ser consumidos.

Recomenda-se cozinhar os cards com a casca e descascar depois de cozidos.

Utiliza-se no preparo de pratos doces ou salgados, da mesma forma que se utiliza batata,
card ou inhame. Otimo para ser consumido no café da manhd, cozido e acompanhado

de manteiga ou melado.






Caldo Verde com Carda-Moela

Ingredientes:
2 xicaras de card-moela descascado picado (cru)

1 cebolapicada

2 dentes de alho picados

Sale pimenta doreino, a gosto
2 colheres (de sopa) de azeite

1 linguica portuguesa ou calabresa cortada em fafias finas

2 xicaras de couve fatiada bem fininho

Preparo:

Descasque e pique os cards-moelas.
Refogue acebolae o alhono azeite.

Adicione o card moela e cubra com dgua para cozinhar até o card amolecer. Adicione sal e

pimenta doreino.

Apbs o cozimento do card, bata no liquidificador. Acrescente mais dgua, se necessario.
Volte asopa ao fogo e adicione alinguica fatiada. Deixe ferver um pouco.
Adicione a couve fatiada, deixando ferverrapidamente.

Sirvaem seguida.
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Ingredientes:

« 1Kgdecard-moela

« 1lel/2xicarasde farinha de trigo, aproximadamente

« lovo

» 1colher (de chd) desal

Preparo:

« Cozinhe os cards-moelas com a casca em dagua e sal. Escorra, descasque e passe pelo espremedor
de batatas enquanto ainda quentes.

» Espere esfriarum pouco

« Adicione o ovo, sal e misture rapidamente.

« Jogue essamistura sobre uma superficie enfarinhada

» Adicione afarinha de trigo, misturando e incorporando a farinha-semsovar.

Atencgado: esse processo fem que ser feito rapidamente. NGdo manipule muito a massa para ndo ficar

pegajosa.

« Faca corddes, corte com uma faca em pedacinhos de 2 cm. E deixe sobre uma superficie
enfarinhada.

» Cologue dgua comum pouco de sal para ferver.

«  Vdadicionando osnhoques aos poucos. Retire assim que subirem para a superficie.

«  Cubracommolho de tomates e salpique com queijoralado.
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Ingredientes:

« 2xicaras de farinha de trigo + 1/2colher (de café) de sal

« lel/2xicarasde acucar + lxicarade card-moela descascado e picado

+ 1xicarade chocolate empd « 1 colher (desopa) deraspas de cascade laranja
+ (ouzxicarade cacau) + 1/2xicarade éleo de milho

e 20V0s + 1/2dexicarade suco delaranja

« 1colher (dechd) defermentoempé « 1/2xicaradeiogurte natural

« 1 colher (de chd) de bicarbonato de sdédio + 30vos

Preparo:

Aquecaoforno-180°.

Unte uma forma para bolo (de furo no meio) com manteiga e farinha de frigo.
Peneire junto osingredientes secos, vdrias vezes.

Bata no liquidificador o card-moela juntamente com osingredientes liquidos.
Cologue numa tigela e adicione osingredientes secos.

Misture bem.N&o é necessario baterem batedeira.

Leve para assarem forno quente.
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Inhame




. Inhame

Inhame Colocasia esculenta, planta da familia das Araceaes, origindrio da Asia Tropical,
gosta de calor e umidade. Também conhecido como Taro. No Brasil € cultivado
principalmente na regido Sudeste. A planta caracteriza-se por suas enormes folhas em tom
verde escuro ou arroxeado. E rico em amido e proteina e quantidades razodveis de
vitaminas do complexo B . E uma alimento de alta digestibilidade. Deve ser consumido
cozido, pois, contém dcido oxdlico e o suco dele cru, consumido por pessoas com
sensibilidade pode causar irritacdo da mucosa da boca e garganta. Uma dica: se o
inhame estiver pinicando quando descascar, ndo deve ser comido cru.

De sabor suave, é usado em sopas, cremes, pdes e purés ou cozido com mel no café da
manha.

O plantio é realizado com seus rizomas assim que inicia estacdo quente e colhidos quando

as folhas amarelam, cerca 7 a 9 meses apos plantio.
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Pado de Inhame com Especiarias

o

Ingredientes:

300 g de farinha de trigo

100 g de puré de card (cozido e amassada com um garfo).

O peso é feito apds cozinhar e amassar o card.
1200 150 mlde leite

1 colher (de chd) de sal

40 g de acUcardemerara ou cristal

1 envelope de fermento bioldgico seco

(ou 30g de fermento bioldgico fresco)

30 g de manteiga

2 gemas e mais uma para pincelar (acabamento)
1 colher (de sopa) de gengibre ralado

1 colher (de chd) de canelaem pé

1 pitada de cravoem pé (opcional)
Cascaraladade 1 laranja

50 g de uvas-passas

30 gde castanhas de caju picadas

(32D
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Preparo:

Coloque numa tigela a farinha de trigo e o fermento biolégico (seco). Misture.

Acrescente todos os demaisingredientes (menos as uvas-passas e castanhas).

Amassse muito até incorporar todos os incredientes e a massa ficar bem lisa e homogénea.
Acrescente mais leite se necessdrio. A massa precisa ficar bem eldstica e macia.

Acrescente as frutas secas e amasse mais um pouco paraincorporar as frutas.

Coloque a massa numa tigela untada com um pouco de dleo. Cubra com um pldstico e deixe
descansar por 30 minutos

Divida a massa em porgdes de 50g. Faga bolinhas com as porgdes.

Cologue numa assadeira untada com éleo, com espaco entre os pdes para crescerem.

Cubra com pldstico e deixe descansar mais 1 hora ou até os pdes estarem bem crescidos.

Pincele com gema e salpique com agUcar cristal. Leve para assarem forno quente (180° C).



Caldo de Legumes com Nhogue de Inhame

Ingredientes:
« llitrode caldo delegumes (receita abaixo)

»  Nhoquesdeinhame (receita abaixo)
» Folhas e flores para decoragédo, a gosto (salsinha, fatias de cebolinha, manjericdo, jambu, pimenta-

rosa, efc).

Ingredientes para o Caldo de Legumes:

« 1lcenoura

- 1talosdesalsdo

« 1lcebolagrande

« 1cebolinhaverdeinteira

« 4galhosdesalsa

« Grdos de pimenta-do-reino

- 1folhadelouro

« ldentedealhointeirocomacasca (ligeiramente amassado)
« Agua-suficiente para cobrir oslegumes

@



Preparo do Caldo:

Lave e pique oslegumes.

Cologue tudo numa panela e cubra com bastante dgua (1 litro ou mais).
Leve aofogo até comecaraferver.

Baixe o fogo e deixe cozinhando por cerca de ¥z hora.

Coe.

Ingredientes para o Nhoque de Inhame:

1 Kgdeinhame

1 1/2xicara de farinha de trigo, aproximadamente
1 ovo

1 colher (de chd) de sall

Noz-moscadaralada, agosto

Preparo do nhoque:

Cozinhe os inhames em dAgua e sal. Escorra e passe pelo espremedor de batatas enquanto ainda
quentes.

Espere esfriarum pouco

Adicione o ovo, sal, noz-moscada e misture rapidamente.

Jogue essa mistura sobre uma superficie enfarinhada

Adicione afarinha de trigo, misturando e incorporando a farinha-semsovar.

Atengado: esse processo tem que ser feito rapidamente. Ndo manipule muito a massa para ndo ficar

pegajosa.

Faca bolinhas e deixe sobre uma superficie enfarinhada. (Dica: cologque um pouco de farinha na
mao para facilitar enrolar amassa).

Cozinhe em bastante dgua com um pouco de sal (coloque os nhogues na dgua fervente e retire
assim que subirem d superficie). Reserve.

Preparo da Sopa:

Coloque no prato alguns nhoques.
Cubracomo caldo fervente.
Decore a gosto.



Moqueca de Inhame

Ingredientes: « 1 pimentdo verde pequeno picado

« lkgdeinhame + 1 pimentdo vermelho pequeno picado
» 30mlde azeite + 200mlde leite de coco

+ 1 cebolagrande picada « Folhasde coentro, agosto

« 4dentesde alho picados - Sal,agosto

4tomates maduros, sem pele e sem sementes, cortados em cubos

Preparo:

Descasque, corte em cubos e cozinhe osinhames, com dgua. Escorraereserve.
Cologue o azeite numa panela (de preferéncia de ferro) e refogue rapidamente.
Adicione os tomates, pimentdes, pimenta.

Coloque osinhames j& cozidos

Cubracomoleite de coco. Mexa com cuidado e deixe ferverem fogo baixo.

Se necessdrio, acrescente um pouco de dgua.

Deixe cozinhar por alguns minutos.

Antes de servir, coloque as folhas de coentro.

(36)
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