
1

P R O J E T O 
Gastronomia

no Morro 
R E c E i T a s
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 “consideramos a cozinha como ’lugar da 

verdade e do aconchego’, espaço onde tem per-

missão para entrar apenas quem consideramos 

’de casa’. Por isso o Muquifu convida você para 

saborear del ícias preparadas por alguns dos 

cozinheiros e cozinheiras do aglomerado santa 

Lúcia / Morro do Papagaio.

 s a l ve  s ã o  B e n e d i to,  p a d ro e i ro  d a s  coz i -

nheiras e cozinheiros!”
Padre Mauro Luiz da SiLva

Diretor e curador do Muquifu

Fotos internas do projeto: Marcelo de Podestá e imaginário Coletivo
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Museu dos QuiloMbos e Favelas urbanos

 O crescente interesse pela memória nas últimas décadas 

tem caracterizado nossas sociedades. iniciativas diversas, como as 

atividades museais e o avanço dos debates sobre patrimônio tangí-

vel e intangível, marcam o “fascínio” das pessoas pelo passado, em 

diversas regiões do mundo. Esse interesse, contudo, não diz respei-

to necessariamente à busca por “lições” ou respostas para o futuro. 

Muitas vezes, ele se enuncia como um efeito de determinada con-

cepção de “cultura” e “política cultural” em que a cultura figura como 

mero produto numa sociedade de consumo. assim assistimos, por 

exemplo, à proliferação de ações como “turismo” cultural em favelas 

e fazendas do café do século XiX, em que os “personagens” – os de 

ontem e os de hoje – são caricaturalmente concebidos e expostos, 

a serviço do lucro.

 Mas há também, nesse campo de disputas em torno da me-

mória, experiências que dela se apropriam com intuitos diferentes 

e transformadores. a criação do Museu da Maré, no Rio de Janeiro 

(2006), o atual Projeto História em construção, na Vila das antenas – 

Belo Horizonte ou o cortejo da Memória, no aglomerado santa Lú-
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cia (2005), a criação do Museu de Favela, no Rio de Janeiro (2008) e 

a criação do Museu dos Quilombos e Favelas Urbanos de Belo Hori-

zonte (2012), a luta pelo reconhecimento e salvaguarda das expres-

sões culturais de matriz africana e indígenas no país... Todas essas 

ações expõem à sociedade brasileira a existência de uma lacuna – o 

histórico negligenciamento da presença e participação de negros, 

favelados, mulheres, indígenas e tantos outros na construção de 

nossas cidades. Elas nos provocam a pensar questões fundamentais 

em nossos dias: é possível considerar uma “função social da memó-

ria” nas lutas cotidianas por mudança social? Em que termos? Qual 

o potencial político da recuperação e reelaboração de experiências 

passadas em articulação com as demandas atuais dessas popula-

ções nos centros urbanos?

 Esses são alguns dos pontos de convergência dos debates 

propostos pelo Muquifu. O tema que permeia e costura as nossas 

reflexões é a memória das favelas, considerada à luz da problema-

tização da situação dos moradores de vilas e favelas no país, em 

especial, face às grandes obras de (re)urbanização e megaeventos 

propostos e financiados pelo poder público. Faz parte da nossa 

missão enquanto instituição atenta à preservação da cultura, histó-

ria e memória dos quilombos urbanos e favelas de todo o Brasil, as-

sim como às representações das favelas na cidade. Preocupam-nos, 

inclusive, questões relacionadas à arquitetura, urbanismo, favelas e 

racismo; à gentrificação [a expulsão das populações pobres, negras 

e de demais “indesejados/as” dos espaços cobiçados pelos grandes 

empreendimentos comerciais, nos centros urbanos] e ao direito 

dos pobres à cidade, entre outros temas correlatos.

 Entendemos que a gastronomia é muito importante do pon-

to de vista cultural e até mesmo turístico, pois apresenta novas pos-

sibilidades nem sempre bem exploradas, que são as diversas formas 

de turismo voltadas para as características gastronômicas de cada 

região. sendo assim, o Muquifu propõe como uma de suas princi-

pais iniciativas o Projeto Gastronomia no Morro. consideramos a 

cozinha como “lugar da verdade e do aconchego”, espaço onde tem 

permissão para entrar apenas quem consideramos “de casa”. Por 

isso o Muquifu convida você para saborear delícias preparadas por 

alguns dos cozinheiros e cozinheiras do aglomerado santa Lúcia / 

Morro do Papagaio. 
Padre Mauro Luiz da SiLva

Diretor e curador do Muquifu
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GastronoMia no Morro

 Expressão marcante da nossa cultura, aliada à hospitalida-

de que nos é peculiar, a comida mineira, de acordo com pesquisa 

realizada pela secretaria de Estado de Turismo, é a primeira ima-

gem associada ao nosso Estado quando se fala em Minas Gerais. 

Por suas relevantes características, a nossa gastronomia vem rece-

bendo tratamento especial do governo do Estado.

 O Projeto Gastronomia no Morro vai além, mostra que gas-

tronomia é muito mais do que pratos requintados, caros... e res-

taurantes sofisticados. Encontramos no aglomerado santa Lúcia 

pessoas dispostas a apresentar a culinária local, que é parte de seu 

patrimônio e que é cheia de potencialidades. Na cozinha criativa 

da comunidade há uma imensa variedade de ingredientes e tem-

peros que são facilmente colhidos nos quintais e estão disponíveis 

nas ruas do aglomerado.

 com o projeto, vamos identificar, valorizar e preservar es-

sas formas de manifestação da gastronomia da comunidade, bem 

como agregar valor aos principais ingredientes utilizados, modos 

de fazer e saberes... e também incrementar oportunidades com 

base na cozinha típica.
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 Dentre as ações do projeto, promoveremos a gastronomia 

do aglomerado, fomentaremos parcerias entre o governo de Mi-

nas Gerais e entidades que atuam no setor e vamos estimular o 

empreendedorismo junto aos que praticam a arte da culinária.

 E não para por aí. as ações serão estendidas a outras comu-

nidades, porque – com certeza – o morro tem muito a nos apre-

sentar. assim como renomados chefs de Belo Horizonte se encan-

taram com os sabores, muita gente irá se deliciar também!

Palavras dos aPoiadores

 “Misturar. esse talvez seja o grande experimento da nossa existência. 

Misturar as pessoas, misturar as histórias, misturar os sabores, misturar as 

essências. essa é a melhor receita da vida.”                              CaCá Moreno   –   Perfil252

 “nosso coletivo é um projeto com o objetivo de desenvolver ações 

que utilizam a imagem como vetor para a promoção da inclusão social. atra-

vés da fotografia e das artes visuais, participamos da formação de crianças e 

adolescentes em regiões de baixo Índice de desenvolvimento Humano.”
                                                                                                                                 Jorge Quintão   –   imaginário Coletivo 

 “Comer, cozinhar, compartilhar... a linguagem da comida não tem 

fronteiras e, a partir das mãos destes habilidosos cozinheiros, transforma 

matéria, calor e ingredientes em histórias de vida e existências para os sen-

tidos. este belo projeto é mais uma prova de que a magia dos sabores é fru-

to também (se não principalmente) do amor, dedicação e generosidade de 

quem cozinha.”                                                 MarCeLo aragão de PodeStá   –   Slow Food Belo Horizonte

 “a gastronomia como fator cultural expressa uma profunda relação 

entre o homem, sua terra e seus semelhantes. Poder contribuir para o resga-

te culinário do aglomerado Santa Lúcia e incentivar o desenvolvimento da 

comunidade em torno da gastronomia é algo muito interessante e que nos 

deixa muito contentes.”                                                                                                             renato CaLixto   –   Síbaris

agoStinHo PatruS FiLHo
secretário de Estado de Turismo de Minas Gerais
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Palavras dos cheFs

“eu me sinto prestigiado e privilegiado por participar de um projeto que tem tudo para ser 
importante, em um estado que é carente de formação na área. a cozinha é um fantástico ins-
trumento de transformação social, por isso a importância do projeto no aspecto da inclusão 
social. Para nós, tão importante quanto receber um elogio de um cliente é saber que nosso 
funcionário que começou na cozinha com pouco conhecimento tem autonomia para desen-
volver o seu prato, desenvolvendo um trabalho na área. almoçar no Morro, conhecer as pes-
soas e sua realidade foi uma experiência muito rica e um aprendizado muito grande. acredito 
que a comida é sentimento, independente da técnica, da posição social e do poder econômico, 
é a relação com o ingrediente que nos une, todos nós pensamos na comida como sentimento.”

                                 FeLiPe raMeH   –   trindade

“Considero muito importante a atitude do governo de apoiar a gastronomia local, indepen-
dente de ser alta ou popular. a união das duas vertentes será muito importante para o desen-
volvimento da gastronomia do estado e para a manutenção das nossas raízes gastronômicas. 
almoçar no Morro foi excelente e surpreendente, tanto em questão de sabor e ingrediente, 
quanto em aprendizado. Percebemos que eles pesquisaram antes de preparar o prato e privile-
giaram os produtos locais. nem sempre a técnica vai acrescentar no sabor do prato, o que vai 
definir são as suas raízes. e muitas vezes esquecemos que essa é a essência.”

                     FrederiCo trindade   –   trindade

“inserir gastronomia no Morro é o primeiro passo de um enorme avanço na estrutura do setor, 
projetando um futuro sólido e próspero para a gastronomia na capital. Semente plantada 
com dedicação, fruto colhido com sucesso!”
                          HenriQue giLBerto   –   Belo Comidaria

“uma iniciativa perfeita de acordar o que estava adormecido dentro do profissional. o interes-
se pela profissão pode ser visto com outros olhos.”
                                ivo Faria   –   vecchio Sogno

“um grande passo para a gastronomia mineira. um projeto que possibilita a troca de conhe-
cimento e de vivência. Fico feliz em fazer parte.”
                                Leandro PiMenta   –   the L.a.B.

“eu me sinto muito honrada de participar de um projeto tão importante como esse, acho que 
essa aproximação dos chefs do asfalto com os chefs da comunidade é uma grande oportuni-
dade de troca de conhecimentos, experiências e receitas. entender como a gastronomia faz 
parte da vida da comunidade será muito importante para minha formação profissional.”  
                                                                                                                                       PauLa CardoSo   –   Haus

ParticiPantes e suas receitas

Frango CoM QuiaBo
Patrícia da silva

INGREDIENTES

•   1 frango inteiro limpo, cortado, 
sem miúdos

•   Alho 
•   Cebola
•   1 tablete de caldo de legumes

•   300 g de quiabo cortado
•   3 tomates maduros picados, 

sem semente e sem pele
•   Óleo para cozinhar
•   300 g de molho de tomate

MODO DE FAZER 

Em uma panela de ferro coloque o óleo, alho e cebola picados. acrescente o 
frango e deixe dourar, reserve. Em outra panela frite o quiabo em óleo quente, 
reserve. Volte o frango ao fogo baixo, cubra-o com água, acrescente o molho de 
tomate, o tomate picado, o tablete de caldo de legumes e misture bem. Deixe 
ferver até o caldo engrossar. ao final acrescente o quiabo, mexa novamente. sirva 
com arroz branco e angu. Bom apetite! 

Tempo de preparo: 1 hora   –   Rendimento: 5 porções

“Cozinhar me fez reviver. Fiquei 
cadeirante e cozinhar pra minha 
família foi a maneira que encontrei 
pra continuar cuidando deles.” 
                                               PatrÍCia da SiLva 
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LaSanHa de BerinJeLa
Padre Mauro Luiz da silva

INGREDIENTES

•   3 berinjelas grandes cruas
•   1 lata de molho de tomate de 

sua preferência
•  Azeitonas sem caroço cortadas

•  300 g de queijo muçarela fatiado
•  300 g de presunto fatiado
•  2 colheres de azeite
•  Queijo catupiry

 MODO DE FAZER 

corte as berinjelas em fatias finas, no sentido do comprimento, sem descascar. 
Em uma assadeira retangular refratária, coloque no fundo as 2 colheres de azeite 
e um pouco de molho de tomate. coloque uma camada de berinjela. cubra com 
molho de tomate, salpique com azeitonas e em seguida coloque uma camada de 
presunto. a seguir, coloque uma camada de berinjela, cubra com molho de to-
mate e por cima coloque uma camada de queijo muçarela. Repita os passos 3 e 4 
para formar mais 2 camadas. Coloque por cima da última camada queijo catupiry, 
a gosto, e cubra a assadeira com papel alumínio. Leve ao forno em temperatura 
de 180º por cerca de 30 minutos para cozinhar. após isso retire o papel alumínio 
e deixe por mais 5 a 10 minutos para gratinar. sirva quente.

Tempo de preparo: 40 minutos   –   Rendimento: 8 porções

 “Sempre fui fascinado pela alquimia da cozinha, espaço 
mágico onde minha família se reúne para fazer um pouco de tudo, 

até mesmo se alimentar.”
                                                                                                                                              Padre Mauro Luiz da SiLva

gaLinHada do Padre
Padre Mauro Luiz da silva

INGREDIENTES

•   1 kg de peito de frango cortado 
em cubos

•   Suco de meio limão
•   Alho, sal e pimenta-do-reino
•   1 pitada de açafrão
•   2 colheres de sopa de azeite 

extravirgem
•   1 cebola média ralada
•   2 xícaras de chá de arroz lavado 

e escorrido
•   1 pimentão verde cortado  

em cubinhos

•   1 colher de sopa de salsa picada
•   1 colher de sopa de cebolinha 

picada
•   1 cenoura ralada
•   1 vidro pequeno de palmito
•   1 vidro pequeno de azeitonas verdes
•   ½ lata de milho verde
•   1 maço de brócolis
•   ½ maço de couve-flor
•   Cogumelo champignon fresco 

a gosto
•   Pimenta dedo de moça

MODO DE FAZER 

Tempere os cubos de peito de frango com sal, alho, pimenta-do-reino, suco de 
limão e deixe tomar gosto. Em uma panela grande e antiaderente aqueça o azeite 
e doure os pedaços de frango, que precisam ficar bem cozidos, antes do restante 
do processo, porque o tempo de cozimento do arroz não é suficiente. Quando o 
peito de frango já estiver cozido e com aquela “corzinha”, acrescente o açafrão. 
adicione a cebola e deixe dourar. adicione os cogumelos, picados em fatias, a ce-
noura ralada, o milho verde e deixe refogar. adicione os brócolis e a couve-flor (já 
pré-cozidos no vapor). Em outra panela, torre o arroz com um pouco de tempero 
à base de sal e alho. Junte o arroz, já torrado, aos outros ingredientes e acrescente 
4 ½ xícaras de chá de água quente. Mexa bem. Acrescente sal a gosto e preste 
atenção à água, que deverá evaporar quase totalmente. Tampe a panela e, assim 
que iniciar a fervura, baixe o fogo e cozinhe por cerca de 15 minutos até que o 
arroz fique cremoso, porém ainda úmido. se necessário, acrescente um pouco 
mais de água. após desligar o fogo, acrescente o pimentão picadinho e tampe a 
panela por alguns minutos. coloque tudo em uma travessa, polvilhe salsinha e 
cebolinha, acrescente pimenta dedo de moça, azeitonas e palmito. sirva a seguir.

Tempo de preparo: 30 minutos 
Rendimento: 8 porções
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aBoBrinHa reCHeada CoM Carne MoÍda
Maria Francisca Evangelista

INGREDIENTES

•   250 g de carne moída
•   5 abobrinhas grandes
•   1 lata de molho de tomate temperado
•   1 cebola grande

    •   3 dentes de alho
    •   Sal
    •   Pimenta-do-reino moída na hora
    •   Orégano

MODO DE FAZER 

Tempere a carne moída crua com o alho, a cebola, a pimenta-do-reino, sal e o oré-
gano. Lave as abobrinhas e não descasque. corte a ponta de uma das extremida-
des. com uma colher, vá tirando todo o miolo, tomando cuidado para não furá-la.
Junte o miolo da abobrinha na carne moída já temperada. Vá recheando com o 
cuidado de não apertar para não quebrar dos lados. Fique tranquilo, o recheio 
não sai de dentro delas enquanto estão cozinhando. Refogue o molho de tomate 
e coloque as abobrinhas recheadas mergulhadas no molho. Deixe cozinhar por 
15 minutos. se sobrar um pouco de recheio, é só refogar junto com o molho de 
tomate. servir com arroz branco e purê de batatas. Bom apetite!

Tempo de preparo: 30 minutos   –   Rendimento: 5 porções

“Cozinhar é lembrar da infância,   
aprendi tudo com a minha mãe ainda pequena na roça,  

por isso gosto tanto de cozinhar e cozinho até hoje.”
                                                                                                                                  Maria FranCiSCa evangeLiSta

MaMãozinHo verde CoM angu
Maria Francisca Evangelista

INGREDIENTES

•   1 mamão papaia bem verde
•   4 dentes de alho amassados
•   2 colheres de sopa de óleo
•   Pimenta-do-reino e cebolinha a gosto

•   4 colheres de sopa bem 
cheias de fubá

•   ½ colher de sopa de óleo 

MODO DE FAZER 

Descasque o mamão e retire todo o miolo. corte-o em pequenos cubos. Em uma 
panela, doure o alho em óleo bem quente. acrescente o mamão e refogue-o. 
acrescente água para que fique bem cozido. Reserve. Em uma panela funda co-
loque 600 ml de água. acrescente aos poucos o fubá e vá mexendo. acrescente o 
óleo e vá mexendo. Deixe o angu engrossar. Mexa sempre para ficar bem cozido 
e não “embolar”. sirva bem quentinho com carne moída, carne de panela ou car-
ne cozida. Bom apetite!

Tempo de preparo: 1 hora   –   Rendimento: 6 porções
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Peixe Que não é Peixe, é a FoLHa de aSSa-Peixe
Wanusa aparecida da silva

INGREDIENTES

•   30 folhas grandes de assa-peixe
•   200 g de fubá fino
•   2 ovos inteiros

•   Óleo para fritar
•   Sal a gosto

MODO DE FAZER 

Lave bem as folhas e bata-as com um batedor de carne para deixá-las uniformes 
e reserve. aqueça o óleo em uma frigideira ou panela rasa. Em um prato bata os 
dois ovos inteiros. Despeje o fubá em uma travessa. Pegue cada folha e passe  
pelo ovo e polvilhe com o fubá em ambos os lados. Em seguida, leve-as à fritura.
Fique atento para não queimar. coloque em uma toalha de papel para absorver 
o excesso. Pode ser servida como entrada, tira-gosto ou ainda com arroz, feijão, 
angu e couve. Bom apetite!

Tempo de preparo: 30 minutos   –   Rendimento: 5 porções

“A gente tem que aprender a comer de tudo, tudo fica 
muito gostoso quando a gente faz com carinho.”

                                                                                                                                      WanuSa aPareCida da SiLva 

SaLada do QuintaL – SaLada de SerraLHa, ora-Pro-nóBiS e 
uMBigo de Banana

Wanusa aparecida da silva
INGREDIENTES

•   1 molho de serralha (também 
conhecida como mostarda do mato)

•   1 molho de ora-pro-nóbis

    •   500 g de umbigo de banana
    •   Azeite
    •   Sal e pimenta a gosto

MODO DE FAZER 

Lave bem as folhas. Mescle-as e disponha-as em uma travessa. acrescente o um-
bigo de banana. Tempere com azeite, sal e pimenta a gosto. sugestão de molho: 
em um triturador ou liquidificador bata azeite, cebola, meio pimentão verde e 
sal. Bom apetite!

Tempo de preparo: 30 minutos   –   Rendimento: 5 porções
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gaLoPé
Vander Álvaro cordeiro (Deco)

INGREDIENTES

•   1 galo grande (entre 3 e 4 kg) 
•   500 g de bacon
•   250 g de linguiça tipo calabresa fina
•   250 g de linguiça tipo paio
•   2 kg de pé de porco já cortado
•   2 pimentões verdes médios
•   4 cebolas brancas médias

•   1 kg de tomate maduro picado sem 
semente e sem pele 

•   350 g de molho de tomate
•   1 molho de salsinha
•   Sal, noz-moscada, orégano, folha 

de louro, vinagre, limão e pimenta 
para temperar

MODO DE FAZER 

Limpe o galo e corte, da mesma forma que se corta frango a passarinho. Limpe e 
corte o pé de porco em pedaços menores. Tempere com os ingredientes indica-
dos. aqueça uma panela grande e doure os pedaços de galo e reserve. Em uma 
panela de pressão refogue o pé de porco no alho e cebola. complete com água. 
acrescente os pedaços de galo e cozinhe na pressão por 40 minutos. acrescente 
o extrato de tomate, os pimentões, o tomate, a cebola. Em outra panela, faça uma 
leve fritura no bacon, no paio e na linguiça calabresa. acrescente ao pé de porco 
e aos pedaços de galo. Deixe ferver até encorpar. sirva com arroz branco ou ainda 
em pequenas cumbucas, acompanhado de farinha de milho ou de mandioca. 
Pimenta a gosto. Bom apetite!

Tempo de preparo: 4 horas 
Rendimento: 10 porções

Coração Bovino reCHeado
Vander Álvaro cordeiro (Deco)

INGREDIENTES

•   1 coração bovino grande 
(em torno de 1,5 kg)

•   2 cenouras cortadas a palito
•   200 g de linguiça tipo 

calabresa fina
•   100 g de bacon

•   3 tomates cortados sem pele 
e sem semente

•   2 pimentões verdes
•   2 cebolas brancas médias
•   1 molho de salsinha
•   1 molho de cebolinha
•   Sal e pimenta a gosto

MODO DE FAZER 

Limpe o coração retirando todo o sangue. Tempere com alho, cebola e sal. corte 
o bacon e a linguiça em pequenos pedaços. Em uma panela, faça uma leve fritura 
no bacon e na linguiça calabresa. Recheie o coração com cenoura, linguiça, bacon, 
pimentão. Feche-o com uma costura feita com linha e agulha. Passe o coração em 
uma frigideira para uma leve fritura, selando-o. coloque o coração na panela de 
pressão. acrescente o tomate, cebola, pimentão e complete com água até cobrir. 
cozinhe na pressão por 30 minutos. acrescente a salsinha e cebolinha e deixe fer-
ver até encorpar. sirva com arroz branco. Pimenta a gosto. Bom apetite!

Tempo de preparo: 4 horas   –   Rendimento: 6 porções

“Eu já tive vontade de comer as coisas e não poder, 
acho que foi por isso que Deus me deu o dom de cozinhar, 

é um prazer muito grande.”
                                                                                                                       vander áLvaro Cordeiro (deCo)
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FeiJão MexiCano
Maria do Rosário de souza

INGREDIENTES

•   1 kg de feijão carioca
•   1 kg de linguiça defumada
•   500 g de bacon
•   1 dúzia de ovos
•   200 g de farinha de mandioca

•   2 cebolas brancas
•   1 tablete de caldo de carne
•   3 sachês de tempero vermelho
•   Salsinha, cebolinha, sal, pimenta e 

pimenta biquinho a gosto

MODO DE FAZER 

Deixe o feijão de molho e cozinhe na panela de pressão. Tempere o feijão com 
alho e sal. corte o bacon e a linguiça e frite-os. acrescente os temperos. Misture 
tudo no feijão. Deixe ferver até o caldo ficar bem encorpado. cozinhe os ovos 
separadamente. sirva com os ovos cozidos e a farinha. Bom apetite!

Tempo de preparo: 1 hora   –   Rendimento: 4 porções

“Cozinhar é muito bom, reunir a família, 
lembrar das histórias, dá muita alegria pra gente.”

                                                                                                                                      Maria do roSário de Souza  

Pau a PiQue
Maria do Rosário de souza

INGREDIENTES

•   1 colher de chá de fermento em pó 
•   1 copo americano de farinha 

de trigo
•   2 copos americanos de fubá
•   2 colheres cheias de sopa 

de manteiga

•   2 ovos 
•   2 colheres de sopa de açúcar
•   ½ lata de creme de leite
•   ½ lata de leite condensado
•   Erva-doce a gosto
•   200 ml de leite integral

REChEIO

•   ½ lata de creme de leite
•   ½ lata de leite condensado

•   ½ lata de milho verde
•   100 g de queijo muçarela ralado

MODO DE FAZER 

Misture o fubá, o fermento e a farinha. acrescente a manteiga, os ovos e misture 
até ficar homogêneo. Adicione o açúcar, ½ lata de creme de leite e ½ lata de leite 
condensado. Misture acrescentando o leite integral até a massa ficar bem ho-
mogênea e concentrada. acrescente a erva-doce. abra a massa em um tabuleiro 
forrado com papel alumínio (ou folha de bananeira).

REChEIO

Bata todos os ingredientes em um liquidificador, com exceção do queijo ralado. 
Misture o queijo ralado com uma colher. Despeje o recheio sobre a massa. Enrole 
a massa, como se fosse um rocambole e feche bem as extremidades. Leve ao for-
no médio por 25 minutos. Retire do forno, abra o embrulho e pincele com gema 
de ovo na superfície. Retorne ao forno por mais 5 minutos para dourar. servir em 
lanches, acompanhado por um bom cafezinho!

Tempo de preparo: 
30 minutos 
Rendimento:  
10 porções
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Moranga CoM Carne-SeCa
Fred Gonçalves 

INGREDIENTES

•   1 abóbora-moranga grande 
sem sementes

•   500 g de requeijão cremoso ou 
molho branco

•   300 g de carne de sol

•   1 cebola grande picada
•   3 dentes de alho laminados
•   Cheiro-verde a gosto
•   200 g de queijo parmesão ralado

MODO DE FAZER 

Faça uma abertura no topo da abóbora e retire toda a semente. Refogue a carne-
seca com alho e cebola até ficar bem dourada e acrescente o requeijão. coloque 
a carne-seca, já misturada com o requeijão, na abóbora. Polvilhe queijo ralado. 
Tampe a abóbora e a envolva em papel laminado. Leve ao forno médio por 40 
minutos. Verifique se a abóbora está cozida. sirva com arroz branco ou angu. 
Bom apetite!

Tempo de preparo: 40 minutos   –   Rendimento: 4 porções

BroinHa de FuBá
Fred Gonçalves 

INGREDIENTES

•   250 ml de leite integral
•   250 g de fubá fino
•   250 g de farinha de trigo
•   50 g de manteiga sem sal

•   5 g de fermento em pó
•   150 g de queijo canastra cortado 

em pequenos cubos

MODO DE FAZER 

coloque todos os ingredientes, com exceção do queijo canastra, em um recipien-
te fundo. Misture até que a massa fique homogênea. Deixe descansar por 20 mi-
nutos. Faça pequenas porções e recheie com os cubos de queijo canastra. Unte 
uma forma e disponha as porções. Leve ao forno médio por aproximadamente 20 
minutos. acompanha lanches e cafés. Bom apetite!

Tempo de preparo: 30 minutos   –   Rendimento: 10 porções

“A gastronomia no Aglomerado é muito extensa,  
cada um tem um toque, um tempero, um sabor diferente, 

o meu é um deles.”
                                                                                                                                              Fred gonçaLveS 
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doCe de JiLó
amélia aparecida correia Pereira 

INGREDIENTES

•   1 kg de jiló descascado
•   10 folhas de figo grandes
•   500 g de açúcar

MODO DE FAZER 

Descasque o jiló e deixe de molho em água trocando-a de tempos em tempos 
para tirar o amargor. Em uma panela grande coloque o jiló, o açúcar e as folhas de 
figo. cubra tudo com água e deixe ferver. Quando atingir o ponto de calda, pode 
servir. Dica: para garantir uma cor mais verde, acrescente mais folhas de figo. so-
bremesa diferente, pode ser servida com queijo minas. Bom apetite!

Tempo de preparo: 40 minutos   –   Rendimento: 4 porções

Pó de QuiaBo
amélia aparecida correia Pereira

INGREDIENTES

•   2 kg de quiabo
•   Sal e pimenta a gosto

MODO DE FAZER 

Em um tabuleiro fatie o quiabo e deixe-o secar ao sol por uma hora. Leve ao 
forno, mexendo de tempos em tempos, até ressecar. Em um liquidificador triture 
o quiabo e peneire-o. acrescente sal e pimenta a gosto. Use o pó para substituir 
o quiabo das refeições tradicionais, como quiabo com carne moída, frango com 
quiabo, etc. Bom apetite!

Tempo de preparo: 4 horas   –   Rendimento: 20 porções

“Filha de Deus, aqui tem sempre 
muita comida, a gente tem muito amigo.”

                                                                                                         aMéLia aPareCida Correia Pereira 
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CreMe CHinêS
Maria de Fátima da silva colares

INGREDIENTES

•   5 caixas de gelatina em pó 
de morango

•   2 latas de leite condensado
•   1 litro de leite integral
•   1 lata de creme de leite
•   1 abacaxi maduro 
•   1 colher de sopa de margarina

•   5 colheres de sopa de maisena
•   1 colher de café de essência 

de baunilha
•   1 litro de creme de leite fresco
•   100 g de chocolate
•   200 g de açúcar

MODO DE FAZER 

Prepare as 5 gelatinas conforme indicações da embalagem. coloque em um pirex 
oval transparente e reserve. Prepare o creme colocando em uma panela o leite 
integral, a manteiga e o leite condensado. Leve ao fogo até ferver. Dissolva a mai-
sena em um pouco de leite e acrescente à mistura. Mexa sem parar até engrossar. 
Retire do fogo e acrescente o abacaxi picado em pequenos cubos, sem o miolo. 
Esperar esfriar. acrescente o creme de leite, a essência de baunilha e mexa bem. 
coloque esta mistura, por colheradas, na gelatina, fazendo pequenas porções. 
Leve à geladeira para resfriar.

CObERTuRA
Bata o creme de leite fresco com o açúcar até formar o chantilly. Depois que a 
gelatina estiver firme, coloque o chantilly por cima com o auxílio de um bico de 
confeiteiro. Derreta o chocolate e faça pequenos riscos sobre o chantilly. Leve à 
geladeira e sirva bem gelado. Bom apetite!

Tempo de preparo: 2 horas   –   Rendimento: 25 porções

 “A cozinha é vida, é onde a gente compartilha dons.” 
                                                                                                             Maria de FátiMa da SiLva CoLareS   

roSCa de Baroa
Maria de Fátima da silva colares

INGREDIENTES

•   500 g de batata-baroa cozida 
e amassada

•   350 g de açúcar refinado
•   7 ovos inteiros (1 para pincelar)
•   1 folha de papel manteiga
•   100 g de margarina

•   75 g de fermento fresco
•   150 ml de leite integral
•   1 colher de sopa de óleo
•   1 pitada de sal
•   1 colher de sopa de banha
•   Farinha de trigo para dar liga

MODO DE FAZER 

coloque a batata-baroa fria em um recipiente fundo. acrescente os demais in-
gredientes, com exceção da farinha e da banha. Bata no liquidificador até ficar 
homogêneo. No recipiente fundo despeje a massa e acrescente a farinha até que 
a massa esteja no ponto de enrolar. Em uma base de pedra ou inox despeje a 
massa. corte a massa em tiras. Faça tranças com a massa. Unte um tabuleiro com 
a banha e deixe a massa crescer. Misture o ovo restante com um pouco de leite e 
pincele sobre as roscas. Leve ao forno médio por 15 minutos ou até dourar. sirva 
em lanches e cafés! Bom apetite!

Tempo de preparo: 4 horas   –   Rendimento: 25 unidades
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LÍngua reCHeada CoM CHiPS de Banana verde
Maria da consolação de souza (Lia) 

INGREDIENTES

•   1,5 kg de língua de boi recheada 
com linguiça calabresa

•   3 cebolas brancas médias picadas
•   5 tomates sem pele e sem semente 

picados
•   1 pimentão verde
•   1 pimentão vermelho

•   1 pimentão amarelo
•   10 dentes de alho
•   2 tabletes de caldo de bacon e louro
•   1 cálice de vinho tinto seco
•   Sal e pimenta a gosto
•   6 bananas-caturras verdes
•   Óleo para fritar

MODO DE FAZER 

Limpe e recheie a língua. Tempere com alho e cebola e reserve. Em uma frigideira 
quente, passe a língua para fritar levemente, selando-a. Em uma panela de pres-
são coloque a língua, o alho, a cebola, o tomate, os tabletes de caldo, o vinho e 
acrescente água até cobrir. cozinhe na pressão por 40 minutos. acrescente os 
pimentões e deixe ferver até o caldo ficar mais denso. Descasque as bananas e 
pique-as em rodelas. Em uma frigideira aqueça o óleo. acrescente as rodelas de 
banana em pequenas quantidades. Disponha-as em uma travessa com toalha de 
papel para retirar o excesso. Fatie a língua e sirva com o chips de banana. sal e 
pimenta a gosto. sirva quentinho! Bom apetite!

Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos   –   Rendimento: 6 porções

“Cozinhar é um sonho, ter a minha família 
me ajudando é uma alegria, a cozinha une a gente.”

                                                                                                                              Maria da ConSoLação de Souza (Lia)  

angu de Banana verde
Raimunda aniceta chagas 

INGREDIENTES

•   1 penca de banana-caturra verde
•   Água para cozinhar

•   Sal a gosto
•   1 colher de sopa de óleo para cozinhar

MODO DE FAZER 

Descasque as bananas e deixe de molho em água limpa (para não escurecer). 
corte as bananas em rodelas e bata-as em um liquidificador até atingir o ponto 
de pasta. Em uma panela de ferro aqueça o óleo. acrescente a banana e a água. 
Mexa constantemente até a mistura ficar homogênea. acrescente sal a gosto. 
sirva com frango ensopado e outras gostosuras! 

Tempo de preparo:  40 minutos   –   Rendimento: 6 porções

“Aprendi a cozinhar com mamãe e ela dizia que o que faz uma
comida boa é a vontade de comer. Até porque a gente não comia  

o que tinha vontade, comia o que tinha de fartura.”
                                                                                                                                                   raiMunda aniCeta CHagaS 
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