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Ag radecimenfog As agricultoras e agricultores.

Aos clientes amigos que através do
seu consumo como ato/ escolha po-
litico apoiam.

A Rede Carioca de Agricultura Urba-
na e todas as organizacdes e associa-
coes que dela fazem parte.

A Rede Ecolégica por mobilizar e en-
volver tantos novos consumidores.

A todos que contribuiram para cons-
trucdo desta publicacdo, com dedi-
cacdo e cuidado para resgatar tantos
saberes, valorizando contextos histé-
ricos junto as pessoas, instituicdes e
coletivos que fazem parte dessa luta!










Caqui Daqui

Por Carmen Paixdo

Poema e llustracdo: Carmen
Paixdo, educadora popular e
integrante do Quilombo Dona
Bilina — Rio da Prata

La perto da cachoeira

Seu Jodo plantou uma laranjeira

Seu Jucd uma bananeira

E seu Jaci?

Ah,seu Jaci plantou caqui.

Logo, logo tudo cresceu

O caqui se alastrou. O que vamos fazer?
Se fazia de tudo, suco de caqui, salada de
caqui,bolo de caqui

O que vamos fazer?

Vamos colher, descer e vender!

Gritou um dali.

Preparam a festa da colheita

Todo mundo se enfeita

Arruma daqui, arruma dali

Aqui todo mundo colhe caqui.

Tem festa, é alegria

Tem até cantoria.

E entdo, venderam todo caqui.
Dancaram e cantaram, alegres a sorrir.
Eita, festa boa tem aqui.
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Vocé sabia que é
possivel comprar seu
alimento dos

produtores e que
isso pode melhorar
a qualidade da sva

a]imenfagao?

Vocé ja parou para
pensar sao
plantadas as frutas,
verduras, tfemperos
e legumes que voc@é
consome?

Vocé conhece a

que

3 existe na regiao
: onde vocé mora?

Vocé conhece
quem produz
seuvs

A Campanha Produtos da Gente é animada pela AS-PTA e desenvolvida
pela Rede Carioca de Agricultura Urbana na cidade do Rio de Janeiro. Por
meio da comunicacdo popular, o objetivo é valorizar as familias agriculto-
ras, seus alimentos e produtos.

Juntos e juntas queremos melhorar as condicdes de acesso aos ali-
mentos saudaveis agroecolégicos, principalmente ampliando o abaste-
cimento alimentar das comunidades onde esse acesso é mais dificil. A

campanha fortalece a agricultura urbana e a agroecologia nos territérios,
promovendo oportunidades de geracdo de renda através da ampliacao e
consolidacao dos circuitos locais de comercializacdo de alimentos sau-
daveis.
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O fomento dessas acdes fortalece relacdes diretas entre producao e con-
sumo no contexto urbano, conferindo RESISTENCIA para as diferentes
formas de ocupacédo das cidades com agriculturas e IDENTIDADE, para a
producdo local de comida saudavel. As iniciativas da agricultura na cida-
de ampliam o acesso a alimentos frescos, saudaveis e geram oportunida-
des de trabalho e renda. As rocas, quintais e hortas comunitdrias ajudam
a manter espacos de convivéncia social, fortalecem a organizacao politica
e o contato com a natureza, além de propiciar a reconstrucado do territério.
Produtos da Gente sio alimentos frescos e processados que sdo produ-
zidos localmente e de forma agroecoldgica por agricultoras e agricultores
da cidade do Rio de Janeiro e sua regido metropolitana. Plantados e co-
lhidos na época certa, ou seja, sem passar por processos artificiais, tém
o uso reduzido de insumos e nado utilizam venenos e agrotdxicos em sua
producdo. Consequentemente, possuem um maior valor nutricional do
que os produzidos na agricultura convencional.

Nas nossas paginas no Facebook e Instagram (@produtosdagente)
estdo reunidas informacdes sobre as diversas iniciativas de Agricultura
Urbana existentes nos territérios e comunidades da regido metropolitana
do Rio de Janeiro, tais quais mutirdes, intercambios, oficinas de formacao,
etc. Pela valorizacdo de hortas domésticas, quintais produtivos, feiras (da
roca, organicas e agroecolégicas), atuacdes em redes, acdes locais e pla-
nejamento nos territérios. Aqui tem #produtosdagente.

Procure conhecer quem produz seu alimento! E aprenda ainda mais
com as receitas que as agricultoras e agricultores gostam de nos ensinar.
Conhecer e comprar direto da(o) agricultora(o) é fortalecer a agricultu-
ra familiar e a economia local. O consumo dos produtos agroecoldgicos
apoia a comida de verdade na cidade. Sua escolha faz a diferencal!
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Rede CAU
10 anos de histéria na Agricultura Urbana

“Rede de afetos,
Rede que se afeta uns pelos outros,
nds balancamos a rede”

A Rede Carioca de Agricultura Urbana?, ou Rede CAU, é um movimen-
to social e ambiental que agrega pessoas e organizacdes para a defesa
da agroecologia na cidade. Atua junto aos quintais produtivos e lavou-
ras, defende o consumo ético e responsavel como uma dimensao de luta
campo-cidade, e atua na adequacao e no acesso as politicas publicas. Em
seu coletivo, atuam representantes de diversas organizacdes populares,
instituicoes de pesquisa e ensino, bem como agentes nao-governamen-
tais que se percebem na autonomia para essa representacao. A rede tem
impulsionando vdrias mudancas e traz na construcdo do conhecimento
agroecoldgico a busca pela ressignificacdo do uso do espaco urbano no
territério da cidade do Rio de Janeiro.

A Rede CAU tem apoiado a superacdo de dificuldades para o escoa-
mento do caqui, facilitando o acesso dos agricultores urbanos a mercados.
Por meio de acbes como a organizacao de compras coletivas, orientacao
sobre acesso a politicas publicas, formalizacédo da certificacdo participati-
va da conformidade organica - principalmente com o Sistema Participati-
vo de Garantia (SPG) -, representatividade junto ao controle social, aces-
so ao Programa Nacional de Alimentacéo Escolar (PNAE), construcédo de
espacos de mercados agroecolégicos (principalmente de feiras), dentre
outros. A articulacdo em rede agrega e incorpora novos significados a
producdo do caqui e do trabalho de agricultoras(es) familiares urbanos.

E essa organizacao em rede tem servido de inspiracdo para varios
projetos, criando condicdes favoraveis para a reproducao da agroecologia
em toda a cidade e também ampliando o consumo da producao agricola
urbana do caqui. As constantes trocas e a valorizacdo das(os) agricul-
toras(es) como protagonistas, juntamente a articulacdo em rede, fazem
com que as dificuldades individuais tenham nova dimensao, sendo, assim,
reconhecidas como coletivas. Isto muda a forma como buscamos supera-
-las, e 0 espaco de busca de solucdes se torna coletivo. Com isso, temos
conseguido produzir nossos alimentos, cuidando dessa terra e de tantos
povos. Uma cidade em movimento!

1 A Rede CAU estd vinculada a Articulacdo de Agroecologia do Rio de Janeiro (AARJ),
ao Coletivo Nacional de Agricultura Urbana e a Articulacdo Nacional de Agroecologia
(ANA). Para saber mais acesse: @Rede Carioca de Agricultura Urbana no Facebook
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Na agroecologia, ndo tem receita pronta. Assim também é com o benefi-
ciamento do caqui. Sdo ideias criadas por muitas maos! Carregam memao-
rias, histdrias e saberes de geracdes. Sao Produtos da Gente! Aqui, vocé
aprende com culinaristas, chefs de cozinhas populares e agricultoras(es)
a beneficiar esse fruto. Que tal experimentar alguma receita?
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Na oitava edicao do Tira Caqui, que ocorreu em 2018, em Rio da Prata,
aconteceram oficinas de Culinaria na Roca. A atividade teve como pro-
posta apresentar, de maneira descontraida, no formato de troca e roda de
conversa, pratos simples, saborosos e sauddveis com o caqui. A oficina foi
construida de maneira coletiva com mulheres ligadas a alimentacao.

A partir dessa experiéncia, foi possivel perceber que o consumo vai
além da fruta fresca. Cada prato elaborado contou com o apoio dos parti-
cipantes, que puderam influenciar na receita, com dicas e toques! Dessa
forma, puderam expandir as possibilidades, observando e experimentan-
do novas formas de beneficiar o caqui.

Sabemos que o nosso consumo tem o potencial de mudar a socieda-
de, pois ajuda na criacdo de demandas especificas, como a de consumir
alimentos saudaveis, de sabermos a origem dos alimentos, de sabermos
a quem fortalecemos quando escolhemos nossos alimentos: Devemos
sempre lembrar que comer é também um ato politico.

O resultado da oficina foi positivo porque ampliou o0 modo de pensar
dos participantes, além de ter evidenciado inimeras possibilidades de uso
do caqui na culinaria. Dessa oficina, surgiu a ideia de reunir em um sé lugar
essa diversidade de saberes. Nasce entdo o Caderno de Receitas do Caqui!

Ana Santos, Amanda
Franco e Marcia Azevedo,
mulheres culinaristas que
idealizaram esse caderno
de receitas. Obrigada!
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Caqui, fruta da estacao, bendita fruta.

Sertdo Carioca: assim ja foi conhecida a Zona Oeste do nosso Rio de Ja-
neiro. Nos velhos tempos do Sertdo — e ainda hoje — a agricultura era e
é uma pratica encontrada abundantemente nesse territério. Contudo, a
crescente urbanizacao, mal apelidada de progresso, isolou e invisibilizou
nossa agricultura e nossas agricultoras(es) urbanas.

Muitos cariocas ndo sabem, mas o Rio de Janeiro possui dreas onde
a agricultura familiar resiste e existe. Isso também nao estd adequada-
mente refletido no Plano Diretor Municipal, mas na cidade tem producao
agroecoldgica integrada com a natureza, producdo que proporciona uma
alimentacao saudavel bem préxima dos(as) consumidores(as). Nosso
Sertdo ainda vive!

Anualmente, entre marco e maio, temos uma grande safra de caqui.
Produzidos pelos(as) agricultores(as) familiares, os caquis sdo saborosos,
saudaveis e seu manejo é feito sem o uso de veneno (agrotéxicos). Porém,
grande parte da producao local é perdida,por conta da dificuldade no es-
coamento, pela falta de apoio publico de infraestrutura e pela dificuldade
do acesso dos agricultores a politicas publicas voltadas para a agricultura.

E com a intencdo de aproveitarmos melhor este caqui — que é um dos
Produtos da Gente — e fortalecer a agricultura agroecolégica local, que
surgiu a ideia deste caderno de receitas.

Comer a fruta fresca direto do pé é uma delicia, mas o caqui é bastan-
te versatil e pode ser utilizado em diversas preparacdes. Este caderno de
receitas traz esta riqueza da nossa terra carioca e estimula o consumo da
fruta no momento de sua safra, convidando todos a participarem de acées
gue valorizem nossa gente. Apresentamos aqui dicas e receitas para be-
neficiar e aproveitar melhor o caqui, reduzindo, assim, o seu desperdicio.

Acreditamos que a aproximacao entre agricultores(as) e consumido-
res(as) para valorizar os “Produtos da Gente” promove a saude e pode
trazer ganhos sociais, econdmicos e ambientais para a nossa cidade.

Viva ao caqui agroecolégico do Macico da Pedra Branca!

Convidamos vocé para conhecer mais de perto nossas histérias, memo-
rias e receitas.
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O Macico da Pedra Branca e svas agriculturas

Como parte do territério do Sertdo Carioca, o Macico da Pedra Branca,
que fica na Zona Oeste da cidade do Rio de Janeiro, abriga 41% da popu-
lacdo da cidade e faz parte da Baixada de Jacarepagud, Sepetiba, Guara-
tiba, Campo Grande e Santa Cruz. Esta regido, coberta por mata e histo-
ricamente voltada a agricultura no Rio de Janeiro, possui uma paisagem
muito diversa com diferentes espécies de animais e tipos de plantas. L4
estd localizada o Parque Estadual da Pedra Branca (PEPB), uma unidade
de conservacao (UC) que é também uma das maiores florestas urbanas
do mundo, abrigando remanescentes florestais da Mata Atlantica. Vale
ressaltar que, no processo de implementacado da UC, as familias que ja
moravam e plantavam suas culturas ha séculos, nao foram consideradas
como parte do territdrio, e o processo de invisibilizacdo perdurou por dé-
cadas. Porém, atualmente, é sabido que a preservacao da floresta tem
forte relacdo com a presenca das comunidades que 18 habitam.

O macico da Pedra Branca abrange 17 bairros e 3 comunidades qui-
lombolas: Quilombo Dona Bilina, Quilombo Cafunda Astrogilda e Qui-
lombo do Camorim. Pelo seu valor ambiental, arqueolégico, além de toda
a histéria que carrega no territério sdo desenvolvidas acées de turismo de
baso comunitaria (TBC) e ha potencial para a expansao da producdo de
alimentos agroecolégicos. Porém, infelizmente, este Sistema Agroflores-
tal Tradicional (SAT) encontra-se fortemente ameacado pela especula-
cao imobilidria que avanca sobre os ecossistemas do entorno do Macico.

A despeito deste cenario, a agricultura agroecolégica da Pedra Branca
tem existido de forma equilibrada com espacos de conservacao da natu-
reza. Essa integracdo, ainda que pouco reconhecida pelo poder publico,
tem sido responsavel pela manutencao da floresta, dos recursos hidricos,
e de diversos servicos ecossistémicos.

A partir da conversdo organica/agroecolégica e da insercao em mer-
cados locais, institucionais e féruns de participacdo politica, a agricul-
tura urbana carioca tem demonstrado grande capacidade de resisténcia.
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Dessa forma, devemos muito aos representantes da agricultura do Rio
de Janeiro que diariamente se dedicam e trabalham no Macico da Pedra
Branca e em outros territérios.

Resistir é cada ve: mais a palavra de ordem, e'as

comunidades agric®las e tradicionais tém muito a

nos ensinar sobre gomo construir, da melhor forma =
possivel, essa-resist@hicia. Através das vivéncias e

experiéncias histéricas da vida social que ocorrem
“nesses sistemas; a Agrievltura Tradicional do Macico
“"da Pedra Brg‘gqa fortalece o pertencimento e a
identidadg colfural, ao-mesmo tempo que contribui
com a conserdacao da biodiversidade.

.

Os principais cultivos comercializados no Macico sao a banana e o caqui,
mas as feiras agroecolégicas tém estimulado a producdo de uma série de
outros alimentos locais.

Introducédo 15
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A celebracao do Tira Caqui

Com o objetivo de trazer uma alimentacdo mais saudavel para os cariocas
e ainda diminuir o desperdicio dos caquis, é realizado anualmente o Tira
Caqui. Este é um evento organizado pela Rede Carioca de Agricultura Ur-
bana (Rede CAU), que acontece desde 2011 no feriado de Tiradentes, dia
21 de abril (0 nome do evento, inclusive, se deu num jogo de palavras por
conta do feriado). O evento se alterna entre duas vertentes do macico da
Pedra Branca: Vargem Grande e Rio da Prata de Campo Grande. Nesse
locais, agricultoras e agricultores tém a tradicdo de cultivo do caqui, antes
mesmo do territério se tornar o PEPB, em 1974.

Nesse dia de festa, concentramos o trabalho de um ano inteiro. As
atividades comecam de manha bem cedo com os sitios abrindo seus
portdes para a chegada dos visitantes. Pequenos grupos sao formados
e divididos entre familias agricultoras urbanas. Nesse momento todos
experimentam um pouco sobre o que é ser agricultor na cidade e tém a
oportunidade de tirar e comer o caqui diretamente do pé. Vigora um sen-
tido de solidariedade e partilha do alimento.

Além da Rede Cau, a comemoracao também tem o apoio da Agrovar-
gem, Farol Da Prata, Agroprata e Rede Ecoldgica, além da colaboracao da
AS-PTA Agricultura Familiar e Agroecologia, Instituto de Permacultura,
Fundacdo Angélica Goulart, Centro de Integracdo da Serra na Misericér-
dia (CEM) e Verdejar Socioambiental.

Os caquis do Macico da Pedra Branca
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O Tira Caqui celebra a safra do caqui cultivado, livre da presenca de agro-
toxicos, além de promover encontros e reforcar os lacos e debates sobre
a importancia de uma alimentacéo saudavel. Com isso, permite a criacdo
de um canal de comunicacdo e troca direta entre agricultores e consumi-
dores de todos os cantos da cidade, sempre contando com bracos soli-
darios e dispostos a ajudar. Além disso, visibiliza a importancia e a con-
tribuicdo da agricultura urbana para a seguranca e a soberania alimentar
local - Direito Humano essencial. Desse modo, a comunidade urbana se
envolve na atividade de colheita de caqui, garantindo a permanéncia de
uma agricultura tradicional e agroecoldgica no territério.

Introducéo
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Qualidades e aspectos nutricionais e gastronémicas
do Caqui e beneficios para a sadde

De cor avermelhada e textura delicada, podendo ser confundido com o
tomate por quem nao o conhece, o caqui é um alimento suculento, sabo-
roso e com excelente qualidade nutricional. E uma 6tima fonte de fibras,
energia, vitaminas e minerais. Traz bem-estar e diversos beneficios para
a nossa saude, fortalecendo nosso sistema imunoldgico e melhorando a
digestao.

Ele também é muito doce e rico em carboidratos, como glicose e frutose.
Por conta disso, os diabéticos devem comé-lo com moderacéo e sempre
com a casca, que € a parte mais rica em fibras, que ajudam a reduzir o
indice glicémico. Sempre prefira a alimentacao saudavel e agroecolégica
aos industrializados, evitando sempre que possivel alimentos ultrapro-
cessados.

Por ser rico em fibras, o caqui auxilia no bom funcionamento do in-

testino, prevenindo a prisdo de ventre e contribuindo para a melhoria da
pressao arterial. Como a maioria das frutas, ndo é rico em proteinas, mas
é uma 6tima fonte de micronutrientes, contendo minerais como potassio,
fésforo e magnésio, além de ser muito rico em vitaminas A e C.
Os caquis do Macico da Pedra Branca sao agroecoldgicos, produzidos por
familias agricultoras no meio da mata e em harmonia com a floresta, sem
o uso de produtos quimicos normalmente presentes nos plantios conven-
cionais. O meio ambiente diversificado e equilibrado faz com que haja
menos problemas com pragas e doencas pela maior presenca de inimigos
naturais. Por isso, as familias produtoras nao usam adubos quimicos, ndo
aplicam herbicidas (os chamados “mata-mato”) e ndo usam agrotdxicos
para pragas e doencas, por exemplo.
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A diferenca na forma de producédo é sentida no sabor: os caquis do Maci-
co sao deliciosos, diferentes de outros comprados em supermercados e
produzidos em grandes plantacdes. Nao ha pesquisas especificas compa-
rando o valor nutricional do caqui do Macico da Pedra Branca com outros.
Porém, ha estudos que compararam as frutas e os legumes produzidos
em plantios intensivos, com base em adubos quimicos e pesticidas, com
a producao natural (com adubacao organica), que demonstraram que es-
tes ultimos sdo mais ricos em vitaminas.
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Dicas para consumir o Caqui

Prolongando o tempo de consumo:

O caqui é uma fruta que amadurece muito rapido. Com isso, o seu des-
perdicio também pode ser alto. Como forma de aumentar o tempo de
uso, pode-se fazer o congelamento da fruta ou da polpa, evitando perdas
e permitindo o consumo fora da safra. O congelamento deve ser rapido
- para evitar a formacao de grandes cristais de gelo e manter ao maximo
suas caracteristicas - e o descongelamento deve ser lento - para que se
mantenha o valor nutricional e as caracteristicas sensoriais (cor, textura
e sabor).

A fruta ou polpa descongelada pode ser utilizada no preparo de mo-
lhos, doces em pasta, massas de bolos, tortas e biscoitos. Também pode
ser utilizada congelada, no preparo de vitaminas e smoothies, adicionando
outras frutas, leite ou iogurte, e no preparo de sucos refrescantes.

O beneficiamento do Caqui tem sido motivo de mobilizacdo na agri-
cultura urbana do Rio de Janeiro. A Rede Cau tem fortalecido espacos de
troca de saberes e receitas, com o objetivo de compartilhar os conheci-
mentos populares acerca do uso da fruta.

O congelamento: primeiro, deve-se lavar bem os caquis! Se houver
sementes, estas devem ser retiradas antes de congelar. Os caquis podem
estar bem maduros e moles, desde que estejam ainda com a cor normal
e com bom sabor. Se houver partes ruins, retird-las, aproveitando a parte
boa. Os caquis podem ser congelados com ou sem a casca.

A casca é bastante rica em fibras, mas tem uma textura menos agra-
davel. Para mousses, por exemplo, € melhor retirar a casca. Ja para mo-
lhos salgados e bolos, ela pode ser utilizada, desde que bem batida. Para
congelar os frutos (sem fazer a polpa), basta cortar em pedacos (se for
tirar a casca, descascar antes de cortar) e colocar no freezer ou congela-
dor - o freezer é melhor, pois congela mais rapido.

Os caquis do Macico da Pedra Branca
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O congelamento da fruta em pedacos pode ser feito preferencialmente
num tabuleiro, bandeja ou outro recipiente raso e largo, deixando os pe-
dacos separados.Logo que congelam, devem ser passados para um saco,
assim os pedacos ficam separados e podem ser retirados um a um, na
quantidade desejada. Para congelar a polpa ja pronta basta cortar os ca-
quis em pedacos e bater no liquidificador. Se estiverem com a casca, ba-
ter bem para que os pedacos figuem o menor possivel. Se preferir sem a
casca, pode-se descascar antes de bater ou bater com a casca e peneirar
depois de batido. Acondicionar em recipientes limpos e colocar em segui-
da no freezer ou congelador. A polpa pode permanecer congelada por 3
meses, quando mantida nestas condicdes de armazenamento.

Acondicionar em recipientes limpos e colocar em seguida no freezer
ou congelador. A polpa pode permanecer congelada por 3 meses, quando
mantida nestas condicdes de armazenamento.

O descongelamento: Ao contrdrio do congelamento, que deve ser um
processo rapido, o descongelamento deve ser feito de modo gradual e
lento. Portanto, para descongelar a polpa de caqui de modo que ela man-
tenha sua aparéncia e valor nutricional, deve-se deixar a polpa congelada
na geladeira até o completo descongelamento ou até ficar menos dura,
caso va ser utilizada para sucos ou sorvetes.

Agora que vocé ja conhece um pouco mais sobre essa frutal Vamos as
receitas.

Agora que vocé )4 conhece um pouco mais
sobre essa fruta, vamos as receitas!
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Receitas

Molho de caqui para massas por Marcia Azevedo

Vitamina de caqui com maracuja por Ana Santos

Pao de caqui e chocolate por Albina Cusmanich

Trufa viva de caqui por Mariana Zogaib e Rita Brito

Bolo de caqui por Fundacao Angélica Goulart

Torta viva de caqui por Marcelle Felippe

Nhoque com molho de caqui e camarao por Gizele Martins
Suco de caqui com gengibre e acafrao da terra por Regina Tchely
Caqui recheado por Catia Gopfert — Espaco Nutri Luz

Geleia de Caqui por Hellen Oliveira, Pamela Sobral, Paula Leal,
Isabelle Santana, Renata Rangel

Puré de Caqui por Patricia Bonifacio, Patricia Franca,
Thaina Barcellos, Isabelle Santana, Renata Rangel Guimaraes

Muffin de cacau com recheio de caqui por Sarah Rubia

Torta de caqui por Amanda Franco

Receitas




Molho de caqui
para massas

Por Mdrcia Azevedo

INGREDIENTES

Polpa de 6 caquis maduros
(batidos com casca no liquidi-
ficador)

1 cebola média picada

3 dentes de alho amassados
6leo para refogar

1 colher (cha) de colorau

1 colher (cha) de curcuma ou
acafréo

caldo de % liméo

3 galhinhos de manjericdo pi-
cados ( ou cheiro verde e oré-
gano, a gosto)

azeite

sal a gosto

Marcia Azevedo é culinarista amadora e de mao
cheia do pélo do Rio da Prata. Ela é assistente
social e moradora do Macico da Pedra Branca.
Participou das oficinas do Tira Caqui em 2016 no
Sitio do agricultor Thiago. Ela é conhecedora de
muitas receitas que aprendeu em casa, e ainda
traz novidades!

MODO DE PREPARO

Doure a cebola e o alho em um pouco de dleo.
Acrescente o colorau e a circuma, mexa até dis-
solver e acrescente a polpa de caqui. Mexa em
fogo brando por alguns minutos, até cozinhar a
polpa. Desligue, acrescente o suco de limao, o
manjericdo (ou cheiro verde e orégano), um fio
de azeite e o sal a gosto. O molho pode ser ser-
vido com os temperos em pedacos, ou batido no
liquidificador. A receita original é servida com
macarrao parafuso.

Os caquis do Macico da Pedra Branca
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Pao de caqui
e chocolate

Por Albina Cusmanich Ayala

Massa

1 copo de leite morno

2 colheres(sopa) de manteiga
derretida

2 ovos (reservar 1 gema para
pincelar)

2 colheres (sopa) de aclicar
1 colher (café) de sal

20g de fermento bioldgico
seco (2 envelopes)

250g de farinha branca

250g de farinha integral

Recheio

6 caquis descascados e picados
1 liméo (suco)

1 xicara de aclicar mascavo

1 colher (café) de rum ou
conhaque

2 xicaras de chocolate meio
amargo picado

Albina Cusmanich tem 58 anos e é mae do Ber-
nardo. Ha sete anos, faz paes agroecolégicos de
tipos variados, além de conservas e bolos. Ela
comercializa em feiras agroecoldgicas de Campo
Grande, no Bangu Shopping e em Volta Redon-
da e organiza a entrega das cestas de alimentos
agroecoldgicos.

Massa

©)

@

@

®

Colocar em uma bacia todos os ingredientes
da massa, exceto as farinhas. Misture bem.
Misturar as farinhas a parte e ir colocando
aos poucos na bacia. Inicialmente, misturan-
do com a colher ou espatula e depois amas-
sando com as maos.

Sovar a massa por 5 minutos e colocar em
uma vasilha. Cobrir e deixar crescer por 20
a 30 minutos.

Depois de crescer, sove novamente a mas-
sa por 5 minutos e divida ao meio com uma
faca.

Abrir as massas com o rolo em 2 retangulos
e fazer cortes nos lados direito e esquerdo
como franjas.

Passe manteiga e enfarinhe um tabuleiro
grande.

Rechear a parte central com o caqui carame-
lizado e polvilhar o chocolate picado.

Os caquis do Macico da Pedra Branca
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Recheio

® Colocar em uma panela o

aclcar mascavo e deixar
caramelizar (mexer para
ndo queimar e derreter
uniformemente).

Colocar o suco do limao
(ndo colocar dgua) e dei-
xar derreter o caramelo
em fogo baixo, sempre
mexendo com a colher.

Quando ficar uniforme e
liquido, colocar os caquis
picados e descascados.

Deixar a mistura, em fogo
baixo, por 10 minutos para
cozinhar o caqui. Mexer
de vez em quando para
nao grudar na panela.

Colocar em um pirex e
deixar esfriar.

Entrelace as franjas de
um lado para o outro, por
cima do recheio, e finalize
pincelando com a gema
batida com pincel.

Colocar as roscas no tabu-
leiro e deixar crescer por
20 minutos sem tampar.

Ligue o forno e pré-aque-
ca a 210°C por 10 minutos.

Levar o tabuleiro com as
roscas crescidas e deixar
assar por, aproximada-
mente, 25 minutos ou até
ficarem bem douradas.

Receitas
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Por Rita Brito (Culinarista) e
Mariana Zogaib (Nutricionista) —
Rede Ecolégica

A

"

¥

INGREDIENTES
4 caquis maduros

3/4 de xicara de cha de casta-
nha de caju crua hidratada

1/2 de xicara de cha de tama-
ras hidratadas

2 colheres de sopa de semente
de linhaca dourada hidratada

2 doces de banana com figo
hidratados

1 xicara de cha de cacau em pé

1/2 xicara de cha de aveia em
flocos normais (sentir a textu-
ra para verificar se vai precisar
colocar mais aveia)

Coco ralado e amendoim pica-
do para passar nas trufas

Mariana Zogaib ¢ idealizadora e coordena o Pro-
jeto Germiniscéncia: Uma Cozinha Escola fun-
damentada na filosofia do Yoga no coracdo da
Mata Atlantica, aliando teoria e pratica da Nutri-
cao. E nutricionista, vegetariana, uma educadora
nutricional e instrutora de Yoga, acredita que seu
objetivo de vida é promover saude e autonomia
alimentar no ato de cozinhar. Durante o periodo
da safra do caqui, Mariana desenvolveu a receita
da trufa viva de caqui juntamente com a Rita Bri-
to, uma culinarista parceira do projeto, também
vegetariana e uma eterna pesquisadora sobre
alimentacdo, respeita as escolhas alimentares
de todos e apresenta preparacdes saborosas, e
busca desmistificar o senso comum de que ali-
mentacdo sauddvel e integral é sem graca.

MODO DE PREPARO

@ Deixar de molho de um dia para o outro as-
castanhas, as tamaras, a semente de linhaca
e doce de banana com figo, depois de 12 horas
escorrer e colocar no processador todos esses
ingredientes, os caquis e o cacau em po.

@ Deixar processar bem até ficar um creme
homogéneo, depois disso, tirar do proces-
sador passar para uma bacia e adicionar a
aveia e mexer bem.

® Sentir a consisténcia da massa e verificar se
estd boa para enrolar depois de 30 minutos,
se ndo, adicionar mais um pouco de aveia.

@ Esperar pelo menos 30 minutos para come-
car a enrolar as trufas, para amassa pegar
mais consisténcia.

® Depois disso, enrolar as trufas e passar pelo
amendoim picado e pelo coco ralado.

Receitas




Bolo de caqui

Por Fundacdo Angélica Goulart

INGREDIENTES

Bolo

2 e 1/2 xicaras farinha de trigo

1/2 xicara de aveia

2 0VOS

1 colher (sopa) de fermento
em po

2 caquis do tipo rama forte

2 xicaras de leite ou suco de
EIERIE

1 xicara de aclcar (pode ser

mascavo também)

Geléia

1 caqui batido

1 colher de sopa de suco de
limao

2 colheres de sopa de agua

1 xicara de acucar

A Fundacdo Angelica Goulart (FAG) atua com
criancas, adolescentes, jovens e adultos da co-
munidade de Guaratiba, Zona Oeste do Rio de
Janeiro, pela garantia e promocdo dos direitos
humanos, inclusdo social e desenvolvimento
comunitario. Privilegiamos o trabalho articulado
em redes, como o Nucleo de Defesa da Crian-
ca e Adolescente Guaratiba e a Rede Carioca de
Agricultura Urbana. “Praticas e Atitudes Susten-
taveis” é um dos projetos que permeia nossas
acoes pelo meio ambiente, agroecologia, se-
guranca e soberania alimentar. Incentivamos o
plantio nos quintais e a alimentacdo sauddvel
através de vivéncias culinarias que trazem a cul-
tura e memdria alimentar para o centro da roda.
A receita do bolo de caqui nasce nas experiéncias
das oficinas Cozinhando com Prazer, com crian-
cas e adolescentes e Neusa de Fatima, Salvina e
Simone Nabuco (homenageada nessa foto) sédo
profissionais que contribuem com o trabalho.

MODO DE PREPARO

Bolo
@® Bater no liquidificador: caqui, ovos e actcar.

® Em seguida, colocar leite, farinha de trigo,
aveia e bater mais.

® Colocar o fermento em pd e misturar.

@ Colocar em forma untada e enfarinhada. Le-
var ao forno por cerca de 40 minutos.

Geléia

@ Levar ao fogo o caqui ( sem casca), agua
e aclcar, mexer até dar consisténcia mais
grossa. Desligar o fogo, colocar o limao e
misturar.

® Desenformar o bolo e colocar a geleia de ca-
qui por cima.

Dica! Opcéao para colocar em cima do bolo: Ge-
leia de caqui com limao.

Os caquis do Macico da Pedra Branca
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Torta Viva
e Caqui

Por Marcelle Felippe (Verdejar)

INGREDIENTES

Massa viva

1kg de amendoim germinado
e descascado

8 tamaras (opcional)

50 g de uva passa preta

50 g de uva passa branca

50g de péssegos desidratados

(As frutas secas adocam nossa tor-
ta, se desejar mais doce acrescentar
mais, se desejar menos, s por menos
quantidade)

Recheio

8 caquis maduros

1 manga madura

4 macas

Morango para enfeite
Raspinhas de gengibre
(a gosto)

Marcelle Felippe da Instituicdo Verdejar So-
cioambiental, que luta desde 1997 pela preserva-
cdo da Serra da Misericérdia. Dentro das dimen-
soes da Agroecologia e Permacultura Urbana,
Producao Cultural e Educacdo Ambiental, cultiva
territérios de Bem viver na favela. Se considera
uma aprendiz e experimentadora da culinaria, e
sim uma aprendiz curiosa e experimentadora de
possibilidades culinarias, sendo essa receita sua
primeira torta viva, que fez ensinando em uma
oficina para merendeiras de uma escola publica.
"Tembiu Pora tembiu Pord , Aguijeveté", "Alimen-
to Vivo, alimento lindo quero agradecer".

MODO DE PREPARO

PO ©®© OO 006

Lavar 3 vezes 0 amendoim cru

Deixar de molho por 8 horas (apds 4 horas
trocar a agua)

Lavar em agua corrente

Deixar em um pote de vidro inclinado e tam-
pado com um voal para a dgua escorrer
Deixar o grao germinar por 6 horas, lava-los
depois de 3 horas

Triturar com todas as frutas secas e as tamaras
Bater o caqui separadamente, sem agua
Adicionar gotas de limao (a gosto)

Montar em trés camadas:

A massa viva ja fazendo o formato desejavel,
subindo as camadas laterais

Maca fatiada fazendo uma base por cima
da massa viva por dentro

O mousse de caqui

Pedacos da manga jogados dentro do mouse
de caqui

Decorar a gosto, fiz com morangos frescos
e passas

Receitas
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Criado na década de noventa e com as forcas re-
tomadas em 2017, o Polo Gastronomico de Var-
gem Grande é um movimento associativo que
visa reunir restaurantes tradicionais e novos esta-
belecimentos ligados a gastronomia, para fomen-
tar o turismo do bairro. Nossas principais missées
sdo a divulgacdo das atividades gastronomicas e
culturais de Vargem Grande, preservar o legado

“t%yf histérico e cultural da regido, apoiar os artistas lo-

Nhoque com molho
de caqui_
e camarao

Por Chef Gizele Martins,
T6 na Boa — Quilombo Cafundad
Astrogilda

-~ \ cais, estreitar as relacdes com o poder publico, ser
FY ?y parte do circuito cultural e turistico da cidade do
0. Rio de Janeiro e proteger as riquezas naturais do
. — > i bairro. Viaje sem sair do Rio, venha para Vargem
- "5 J‘h_ -

s

Grande e mude o seu jeito de ver a nossa cidade.
anpt

MODO DE PREPARO

L
d N

Molho

® Bater no liguidificador o caqui com uma ce-
bola, manjericdo e sal a gosto. Reserve.

® Preparar um refogado com cebola, alho e
azeite.

INGREDIENTES

LT : ® Jogar o molho de caqui batido no liquidifica-
4a iclaqw dor, deixar cozinhar
1cebola

@ Llogo apds, jogar os camardes e cozinha-los
no molho.

® dica! deixar para jogar bem no final quando o
molho ja estiver quase pronto.

® Finalize com o molho em cima do nhoque
com queijo parmesdo e manjericdo fresco.

1 mole de manjericao

1 molho de salsa

Sal a gosto

300 gr de camarao fresco
Pimenta do reino a gosto
60 ml de azeite

Nhoque UGS

b d @® Cozinhar as batatas.
4 batatas @ Depois de cozidas, espremer a batata, acres-
10V0

centar um ovo, a manteiga e o queijo parmesao
e mexer até virar uma massa consistente
Acrescentar farinha de trigo até soltar do fundo.

40 gr manteiga
20 gr queijo parmesao
100 gr farinha de trigo

AN AN AN AN AN AN

©)

® Reservar, e colocar uma panela de agua para

cozinhar o nhoqgue.

® Formar tiras com a massa e cortar em forma-

tos de cubos.

® Apods a agua fervida, joga-los e retirar assim
que subirem.

@ Deixe a massa reservada.

1D
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Regina Tchelly é uma paraibana de 39 anos
que ha quase uma década ensina as pessoas a
aproveitar integralmente a comida que leva a
mesa. Com uma pequena quantia arrecadada
entre moradoras da comunidade em que vive,
o Morro da Babilonia, no Rio de Janeiro, Regina
criou o projeto Favela Organica, que tem como
objetivo modificar a relacdo das pessoas com os
alimentos e, assim, evitar o desperdicio. Sempre
teve o desejo de ser uma cozinheira famosa fa-
zendo uma cozinha afetiva, de resgate popular,
tudo aquilo que vivenciou com sua avé na horta.
“A cozinha elitizada separa as pessoas, mas nao,
tem que ser amor, para unir. A terra é prova disso,
guando vocé planta uma sementinha se forma
uma rede ao redor dela para protegé-la. A mae
terra é genial."

Por Regina Tchelly

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 caquis maduros (daqueles @® Lavar bem os caquis bem e cortar em peda-

bem molengos) COS pequenos

Gengibre a gosto @ Colocar o gengibre e o acafrdo da terra a
gosto

Acafrdo da terra

® Por ultimo, colocar a agua e bater no liquidi-
350ml grama de agua filtrada e ficador por dois minutos. Depois é sé beber!
gelada Vale por uma refeicao!

Receitas




Caqui recheado

Por Cdtia Espaco NutriLuz

INGREDIENTES

6 caquis grandes

75g de gorgonzola,

1/2 copo de iogurte natural
150g de cream cheese

4 folhas grandes de hortela
sal a gosto

150g de camardes ja limpos e
temperados com sal e pimenta

6 talos de nird

Catia Gopfert é proprietaria do Espaco Nutri
Luz, e se encontra na alquimia que acontece na
Cozinha Intuitiva Afetiva, uma amante do néo
convencional e de fazer misturas. O Polo Gastro-
némico de Vargem Grande foi desafiado a criar
receitas com caqui num evento realizado na épo-
ca do “Tira Caqui” alguns anos atras, e unindo a
oportunidade com sua paixao por misturas, rea-
lizou a receita do Caqui recheado.

MODO DE PREPARO

® Higienizar os caquis, arrancar o umbigo, cor-
tar horizontalmente uma fatia fina.

® Colocar na geladeira por no minimo 2 horas
até ficarem firmes. Com uma colher de chéa e
muito cuidado, retire o miolo do caqui.

® Vamos aos camardes! Tempere com sal e pi-
menta rosa.

@ Aqueca uma panela, coloque azeite, fatias fi-
nas de pimenta dedo de moca e talos de nira
cortados bem fininhos.

® Depois, salteie os camardes por, no maximo,
3 minutos. Reserve.

® Faca um mix com o gorgonzola, o iogurte, o
cream cheese, o sal e as folhas de hortela.
Bater bem. Deixe na geladeira por 30 minu-
tos.

@ Agora vamos rechear aqueles caquis que
estavam na geladeira! Disponha da seguinte
forma: uma camada do creme, outra de ca-
mardes, outra de creme, outra de camardes
e encerramos com um pouco do creme.

Decore a gosto. Pode ser com a flor do nir3,
COM um camarao ou com o que vocé desejar.

® Sirva com salada de folhas e salpique nibs
de cacau salgado.

Tempere a salada a gosto.

Os caquis do Macico da Pedra Branca
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Instituto de Nutriio
UERJ
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Puré de caqui

Por Instituto de Nutricdo da UERJ

Instituto de Nutricao
UERJ

INGREDIENTES

1 kg de caqui - 7 unidades
Canela em pau - 2 unidades
Cravo - 8 unidades

Anis-estrelado - 4 unidades

A receita de puré de caqui foi desenvolvida no
Estagio Supervisionado em Seguranca e Cién-
cia de Alimentos (ESSCA) pelas alunas Patricia
Bonifacio dos Santos, Patricia Souza de Franca
e Thaina do Nascimento de Barcelos, sob super-
visdo das professoras Isabelle Santana e Renata
Rangel Guimaraes, do Instituto de Nutricao da
UERJ.

Esse puré de fruta pode ser consumido puro,
como uma papa, congelado como sacolé, ou ar-
mazenado em potes de vidros ou congelado para
aumentar o tempo de utilizacdo do caqui e per-

mitir seu uso em outras receitas, como molhos,
chutneys etc.

MODO DE PREPARO
@ Lavar os caquis um a um em agua corrente;
@ Retirar as “coroas” dos caquis;

® Cortar os caquis em 4 partes para facilitar o
processamento;

@ Levar ao liguidificador, triturar até obter uma
pasta uniforme;

® Levar ao fogo baixo;

® Mexer até obter a consisténcia de puré ou 15
minutos apods levantar fervura.

Os caquis do Macico da Pedra Branca
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Por Amanda Franco

s

7

il

INGREDIENTES

1 xicara de farelo de aveia (ou
aveia em flocos triturada)

1/3 xicara de tdmaras deixadas
de molho por 5 minutos (apro-
ximadamente 7 tamaras)

1/4 xicara de castanha de caju

2 colheres de sopa de 6leo de
coco

2 colheres de sopa de agua
(utilize a dgua do molho da
tamara - ela fica bem docinha)

Opcional: 1 colher de cha de
melado de cana caso queira
adocar mais

Canela e esséncia de baunilha
a gosto

Amanda da Silva Franco é nutricionista do De-
partamento de Vigilancia em Saude, Duque de
Caxias-RJ. Doutora em Alimentacéo, Nutricdo e
Salde, professora do Centro Universitario Serra
dos Orgos e da Faculdade Bezerra de Aratjo.

Essa torta pode ser consumida crua ou do jeito
que fizemos: deixamos apenas alguns minutos
no forno para dar aquela douradinha magica no
topo e pronto. E como a massa contém muita fi-
bra do farelo de aveia e castanhas, eles baixam o
indice glicEmico do caqui - ou seja, os aclcares
naturais da fruta sdo absorvidos mais lentamen-
te pelo nosso corpo.

MODO DE PREPARO

@ Processe todos os ingredientes até perceber
que a massa estd com aspecto farinhento,
mas que se apertada ela gruda. Pré-aqueca
o forno em 180° C.

® Molde a massa na forma de fundo removivel
até que fique bem fininha. Corte os gomi-
nhos do caqui e recheie a torta.

® Acrescente a canela em pé e sirva quente ou
fria.

* Como os caquis ficam bem moles depois
de maduros, dé preferéncia a frutos que es-
tejam no meio termo: assim fica mais facil
montar as tortinhas sem que eles desman-
chem.

* A tdmara pode ser substituida por passas.

Receitas




Muffins veganos

e chqcolai‘e com
recheio de creme
de caqui

Por Sarah Rubia

INGREDIENTES

Massa

100 g de cacau em pé

300g de farinha de trigo
100g de aclcar de sua prefe-
réncia

100ml de leite de coco

soml de dleo vegetal de sua
preferéncia

1 colher de sopa de fermento
em poé

Recheio

4 caquis grandes

soml de leite de coco

2 colheres de sopa de actcar

Sarah Rubia é blogueira de satide. Na busca por
uma alimentacado balanceada para seu filho com
diabetes tipo 1, encontrou na culinaria uma for-
ma de falar de salde, modificando receitas tradi-
cionais e tornando-as mais nutritivas e coloridas.
A marca dos seus produtos sdo os coloridos com
frutas e legumes que sdo comercializados todos
os domingos na Feira da Roca. Para essa receita,
voceé vai precisar de formas para cupcakes e apli-
cador de recheios culindrios. A receita rende até
15 muffins.

MODO DE PREPARO

Massa

@ Cologue todos os ingredientes num reci-
piente (exceto o fermento).

@ Bata a massa até ela ficar numa consistén-
cia homogénea (caso ela fique muito densa
pode adicionar um pouco mais de leite de
COCO).

® Quando a massa estiver no ponto adicione
o fermento. Cologue a massa nas forminhas
deixando um pouco da borda para o cresci-
mento da massa.

@ Cologue no forno a 1802 e deixe assar por 30
min.

Recheio

® Cologue os caquis de molho por 1 hora no
bicarbonato de sddio. Logo em seguida la-
ve-0s bem.

® Retire a massa mais clara no miolo dele e
descarte. Cologue os caquis no liquidifica-
dor e bata bem.

@ Numa panela pequena cologue o leite de
coco e o aclicar em fogo brando, mexa até
formar uma calda grossa.

Retire do fogo e junte os caquis batidos.
Mexa bem. Volte com a panela no fogo e
mexendo até que tenha uma leve fervura.

® Cologue o creme de caqui no aplicador de
cheios, vocé pode usar um saco de confei-
teiro com o bico bdasico. Faca um furo nos
muffins e insira o recheio

Os caquis do Macico da Pedra Branca
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Onde encontrar os
produtos da gente?
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Feira Agroecoldgica de
Campo Grande

OVOM'I'Q" e/q

Produtos da Gente

Regido Metropolitana do Rio de Janeiro

Feira Agroecoldgica da Freguesia(Circuito Carioca de Feiras
Organicas): Praca Professora Camiséo - Freguesia. Sabados,
das 8h as 13h - fb.com/feiraagroecologicafreguesia.

Feira Organica e Agroecolégica de Guapi: Praca da
Emancipacdo, Centro - Guapimirim. Sdbados, das 8h as 14h -
fb.com/feiraorganicaeagroecologicadeguapi.

Feira Agroecolégica de Campo Grande: R. Marechal Dantas
Barreto, 95 - Campo Grande. Sadbados, das 7h as 13h - fb.com/
feiraagroecologicacgrij.

Feira Organica do Rio da Prata: Sitio Farol da Prata: Estrada
da Batalha, 202 - Rio da Prata, Campo Grande. Domingos, das
7h as 14h.

Feira Organica de Olaria: Praca Marechal Mauricio Cardoso,
préximo ao Posto 11. Sdbados, das 7h as 13h.

Feira da Roca da Vargem Grande: Estrada do Pacui, Largo da
Vagem Grande. Domingos, das 7h as 13h.

Feira da Agricultura Familiar de Magé: R. S3o Fidélis, esquina
com R. Elisa, Centro de Piabeta - Magé. Sabados, das 7h as
14h - fb.com/feiraagriculturafamiliarmage.

Compras Coletivas: redeecologicario.org

Barraca da Col6nia: Rua Adalto Botelho em frente ao nimero
6 Colonia Juliano Moreira, Jacarepagua. Quartas-feiras, das
8:00 as 12:00 - fb.com/quintaisprodutivos.dacolonia.g

Os caquis do Macico da Pedra Branca
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Feira Josué
de Castro

Feira da Roca de Queimados: Estacdo de trem de
Queimados - R. Eldi Teixeira, s/n, Centro. Tercas e quintas-
feiras, das 8h as 14h.

Feira agroecolégica e Cultura da llha do Governador:
Praca Jerusalém - Praia da Bica, préximo a Igreja N. S. da
Conceicdo. Sdbados, das 7h as 13h.

Feira Agroecolégica UFRJ:

Campus llha da Cidade Universitaria (Fundao) em trés pontos:
* Hall de entrada do Centro de Ciéncias da Saude - CCS

* Hall dos elevadores do Centro de Tecnologia - CT

* Estacionamento do prédio da reitoria

Quintas-feiras, das 9gh30 as 15h30.

Feira Agroecoldgica na UERJ: R. S0 Francisco Xavier -
Maracana. Tercas-feiras, das 14h as 19h.

Feira Josué de Castro: R. Leopoldo Bulhdes, 1480 -
Manguinhos. Quintas-feiras, das gh as 15h, quinzenal.

Feira da Roca de Japeri: R. Olivier Ramos de Oliveira. Sextas-
feiras, das 7h as 14h.

Raizes do Brasil: R. Aurea, 80 - Rio de Janeiro. Segunda a
sexta-feira, das gh as 18h. Sédbados, das gh as 19h - fb.com/
raizesdobrasilr].

Raizes da Roca de Nova Iguacu: Praca Rui Barbosa, Centro
- Nova lguacu. Quartas-feiras, das 7h as 15h. fb.com/
feiradaroca.novaiguacu.

Armazém do Campo:
Av. Mendes S3, 135. Segunda a sabado, das gh as 19h.

Obs: Em razdo da pandemia, os enderecos e hordrios podem ter sido alterados.
Consulte a pagina da campanha Produtos da Gente para mais informacdes em
fb.com/produtosdagente.

Onde encontrar os produtos da gente?

59



Realizacao Patrocinio

( Ecolégica

PATRIA AMADA
)7

“~ AS-PTA EREOR E PETROBRAS ' BRASIL

agricultura familiar e agroecologia A @®IHR HILFSWERK GOVERNO FEDERAL




SRS
THRXCRRIKXS
XXX
BSOS 000
b e
BSOS 000
SR
IR XXX
SXHXHKARAR R
BTS00 00
LRI

XK1Y TX)1X



Realizacao Patrocinio

A%

e =y

ZASPTA loomce 4l  MISEREOR

edeecologicario.or,
®IHR HILFSWERK

PATRIA AMADA






