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BALU K
GOZINHA

Estamos em tempos de mudancgas no que se refere as
plantas alimenticias nativas locais no Cerrado, como é o
Caso do baru. Esses alimentos passaram a ter maior valor
para a dieta nas comunidades que vivem no Cerrado,
mas também interessam ao publico em geral.

O baru ganha destague como planta com uso potencial
na cozinha por seu aroma, textura, sabor e rico valor nu-
tricional. Além de gerar economia para muitas familias ex-
trativistas, ao valorizar a alimentacao com base em plan-
tas do Cerrado, o proprio bioma passa a ser mais valori-
zado.

A seguir, reunimos uma série de receitas deliciosas que
tomam o baru como base. O desafio de apresentar sua
receita favorita foi enviada a parceiros de longa data que
possuem diferentes

atuacoes: sao extrativistas,

chefs, pesquisadoras,

empresarios. Em comum,

Sdo apaixonados pelo

baru e pelo proprio

Cerrado.

Confira as receitas
a seguir, sdo de dar
agua na boca!



LLOSTIE SEL]gl

Mais conhecida como Preta, é assentada rural, extra-
tivista, fundadora e membro da diretoria do Ceppec.
Sua receita escolhida é a Cumbatela.

“A Cumbatela é minha receita favorita, eu a desenvolvi pensan-
do em ter uma receita mais saudavel voltada para o consumo
em lanches, café da manhd. E uma receita simples e acessivel.
Podemos pensar em nos livrar um pouco da margarina e
buscar uma qualidade melhor para a alimentacao.

“Desde crianca sempre tive uma ligacao forte com a natureza,
plantava as plentinhes no glUibtal 66 case para f@Zek meds
chas que gostava de tomar de manha. Depois, mesmo traba-
lhando na cidade como boia fria, eu sonhava com a liberdade
do campo.

Quando eu conheci o Cerrado, eu
fui me envolvendo com essa
sintonizacao que eu tinha com
a natureza. Ao conhecer o Baru
me identifiguei muito com

essa arvore gue e

completa, ela fornece

alimento pra fauna,

fixa nitrogénio no solo,

e medicinal, é

alimenticia, € uma

sombra maravilhosa,

vejo ela como uma

arvore mae.

Me encontro nela,

me identifico muito
com ela, com as raizes
fortes, a madeira
resistente. O baru me
trouxe de volta para
minha esséncia,
€0fsig0 Mme yef o

me sentir

nela.”



REGEITA

2 copos de farinha de cumbaru

2 copos de rapadura picada
2 copos de chocolate picado
2 copos de cacau 50%

1 copos e leite em po

1 copo de polvilho

7copos de agua

Modo de fazer

Em uma panela grande, colocar a rapadura e o chocolate.
Levar em fogo baixo mexendo sempre, para derreter. Adi-
cione a farinha de cumbaru, e trés copos de agua, ndo pare
de mexer. Por ultimo cologue o leite o cacau eo polvilho di-
luidos na agua restante.

Segue mexendo até que
engrosse e mostre o fundo
da panela. Ainda quente,
bata em liquidificador por
3 minutos. coloque em
potes de vidro bem
lacrados, leve os vidros
cobertos em agua numa
panela, para ferver por

15 minutos.

Rende / potes de 250g.

Obs: envolva os vidros
em pano de prato de algodao
ao levar para fervura
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34 Xicara de lentilha

1 folha de louro

350g de cebola | 2un grandes

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 xic de mesocarpo de baru

34 xicara de arroz

2 colheres (sopa) de azeite

3 dentes de alho

1 colher (chd) de curcuma

1 colher (sopa) de gengibre ralado
Ya colher (cha) de cominho em pé

Ya colher (cha) de coentro em po

Ya colher (cha) de canela em po

1/4 colh (cha) de especiaria de guavira
1/4 colh (café) de pimenta cadena

134 xicara de agua quente

Sal

Modo de fazer

Em uma panela coloque a lentilha, o louro e sal. Adicione
agua e deixe cozinhar por 12 minutos. A lentilha vai al dente.
Escorra e reserve. Corte as cebolas em fatias finas, tempere
com sal e polvilhe a farinha. Coloque 6leo em uma panela e
leve ao fogo. Frite bem.

Em uma panela coloque o arroz, o azeite, a lentilha, o gengi-
bre alho e o tempero. Refogue, adicione a agua quente, co-
loque a tampa, baixe o fogo e cozinhe por 15 minutos. Desli-
gue o fogo, adicione a chocara de mesocarpo de baru e
deixe descansando por 10 minutos.

Abra a panela do arroz, adicione metade das cebolas fritas e
misture delicadamente. Transfira o arroz para uma travessa
e cologue o restante das cebolas no centro.



id UG FITES

Professora do curso de Tecnologia em Alimentos e de
Engenharia de Alimentos da Faculdade de Ciéncias Far-
maceuticas, Alimentos e Nutricdo da Universidade Fe-
deral de Mato Grosso do Sul, realiza pesquisa e exten-
sdo envolvendo frutos do Cerrado e do Pantanal

‘Quando mudei para Campo Grande comecei a participar do
grupo de pesquisa da UFMS. Fui apresentada ao cumbaru
numa reuniao gue tinha um antepasto com berinjela trazido
pela Professora Priscila Hiane,

Foi surpreendente a crocancia da castanha, depois descobri o
quanto era saudavel tambem. Cumbaru € chamado nas comu-
nidaces rurais de Camparili e Baril e como ele termn sido raals
conhecido no Brasil.

Adaptei a receita para minha
familia, minha filha que é
vegetariana amou esta

versao, além de deliciosa
é rica em proteinall”



2 berinjelas grandes

1 xicara de castanha de baru torrada

1 pimentao amarelo

1 cebola grande

3 dentes de alho desintegrados (miudinho)

2 colheres de cheiro verde picadinho (salsinha e cebolinha na
mesma proporcao)

2 colheres (sopa) de orégano ou chimichurri

Azeite de oliva a gosto

Sal a gosto (em torno de 1 colher de sopa rasa)

Modo de fazer

Pigue os ingredientes em cubinhos. Colocar a beringela picada
numa panela ja com agua fervente, vinagre e sal. Deixe ferver
por 2 a 3 minutos. Escorrer bem.

Colocar numa assadeira as berinjelas, pimentao amarelo,
cebola, alho, tempero e azeite suficiente para envolver todos
ingredientes. Cologue no forno medio pré-aguecido e pode re-
volver a cada 15 minutos. Pode regar mais azeite se perceber
que esta ficando seco. Deixe por cerca de 45 minutos e adicio-
ne o baru torrado picado.

Obs. Pode ser adicionado uva passa ou
azeitonas. Azeite de oliva para finalizar
e acertar o sal a gosto.



Andre Tristao

E ator, professor e diretor de Teatro, idealizador da
marca Teca, do tupi-guarani, olhos atentos. Andre é
natural de Coxim (MS)

Durante a pandemia no novo Coronavirus, como tentativa de
sobrevivéncia, peguei uma marca que ja tinha no ramo da
moda, a Teca, e redirecionei para o ramo da comida e comecei
a fazer receitas de familia.

Para criar uma coeréncia de onde estou e ter uma ligacao
dessas receitas com meu estado, uma amiga e eu concluimos
que 0 Baru seria uma excelente alternativa, e experimentei
essas receitas que eu ja fazia, agora com a castanha de Baru.

Uma das receitas é o Pesto, um molho ja universalizado. Outra
a caponata, cujo modo de fazer era exclusivo da minha familia,
cozinhas de afeto.

Unindo tudo isso, fiz essa conexdao com nosso Cerrado e
NOSsO estado, levando em consideracao que nao havia ainda
uma marca de molhos utilizando o Baru. Entao acrescentei
esse ingrediente especial, 0 Baru, que eu ja consumia, e passei
a fazer contato com comunidades extrativistas, até que conhe-
ci 0 Ceppec e criei vinculo.

O Baru na nossa mesa significa
a arvore em pe. Se a gente
esta comendo o Baruy,
significa que tem arvore
para colher o Baru.
ISSO ajuda a pensar na
preservacao.”



REGEITA
ST DEBRG

500g de castanha de baru torrada

50 ml de 6leo de baru, 6leo de coco ou outro 6leo neutro sem
sabor (a quantidade de 6leo pode variar um pouco, verifique a
consisténcia).

No Mixer
Bate a castanha até ter consisténcia de pacoca e depois
acrescenta o 6leo para dar liga a pasta.

No liquidificador
Coloque o Oleo primeiro e va acrescentando a castanha
a0s poucos até dar ponto de pasta.

Pode ser ingerida sozinha, com pao, com bolo, com
frutas, com pratos salgados, a gosto.




lela BOrtolotio

Pesquisadora senior da Universidade Federal de Mato
Grosso do Sul - UFMS. Colaboradora do Programa de
Pos-Graduacdo em Biologia Vegetal e do Projeto Sabo-
res do Cerrado e do Pantanal, ambos vinculados ao
Instituto de Biociencias da UFMS

“Eu gosto do cumbaru ou baru em diversas receitas. Minha pre-
ferida € uma forma bem simples: castanha torrada e crocante!
Com a casca mesmo, para consumir como um lanche ou aperi-
tivo. Para isso é preciso apenas coloca-las no forno ou numa fri-
gideira, mexendo sempre para torrar de forma homogéenea.

Me encanta as inimeras possibilidades de criar receitas novas
com a castanha ou a polpa ou mesmo adaptar receitas tradicio-
nais onde se usam o0 amendoim, a castanha-do-para, de caju e
outras e substituir pelo baru.

Nos elirsos e oficines 6o prolelo Sapores, da UEMS, estamos
sempre buscando novas formas de uso na culinaria. No livro de
receitas produzido pela equipe do projeto, tem varias receitas
interessantes.

Vou compartilhar agqui uma
receita de um molho pesto,
que preparei usando a
castanha torrada e ficou
muito saborosa. O pesto
e Lm molno feito
tradicionalmente na
italia com manjericao
e pinoli, uma
sementinha que é
parente do pinhao,
Tas dlie pode ter
variacoes substituindo
O pinoli por outras
castanhas.”




REGEITA

PESTO DE BARU

2 xicaras (cha) de folhas de manjericao

100g (cerca de %2 xicara de cha) de castanha-de-baru
torrada

100 g de queijo parmesao, pecorino ou outro (eu
usei 50 g de parmesao e 50 g de queijo minas artesa-
nal da canastra - bem curado)

1 dente de alho (pode usar 2 se preferir)

200 ml de azeite de oliva

sal a gosto

Modo de fazer

Triture bem as castanhas no liguiditficador. Descasque e
amasse 0 alho. Lave e corte as folhas de manjericao deixan-
do-as bem fininhas.

ApOS triturar as castanhas, acrescente o alho, o queijo
ralado, o azeite e bata. Acrescente

O Manjericao e bata mais um

pouco no liquidificador.

Pode servir com pao,

rechear abobrinha ou temperar
O macarrao!

Bom apetite!



Trabalha com atendimento de Bar, na criagdo de coque-
téis, desenvolvimento de cardapio e na execucdo da co-
quetelaria classica. Para essa edicdo do Boletim, Fer-
nando criou uma receita de cha

“Queria trabalhar com elementos regionais, ingredien-
tes ainda pouco conhecidos nos cogueteis, trazer
NOVOS aromas e novos Sabores. Na coquetelaria
eu uso o Baru pra trazer notas de defumado,
e agora também uso na producao de cha,
COMO O que apresente a voces’,

REGEITA

150 gramas de Baru torrado
60 gramas de Erva mate
Casca de uma Laranja

1 pau de canela

Cravo da india (1 grama)
Anis estrelado (1 grama)

1 folha de louro
Cardamomo (opcional)

600 ml de agua Modo de fazer

Na panela tostar o baru junto com a
erva mate, depois acrescentar as

especiarias e a casca de laranja até
iberar os aromas e por ultimo

a agua, quando levantar fervura
desligar, coar e deixar esfriar.

Depois bater no
liquidificador com gelo e
suco de laranja.
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