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Introducao

Este livro é resultado de uma pesquisa produzida com
aturmado 7° ano A, do turno matutino, da UMEF
“Paulo Mares Guia”. O objetivo principal foi perceber
a influéncia cultural indigena na sociedade brasileira.
Além disso, refletir sobre as mudancas em nosso
modo de se alimentar, provocadas pelo mundo
industrializado. A metodologia da pesquisa se deu da
seguinte forma: Primeiro, em sala de aula, estudamos
os aspectos histéricos dos indigenas na América.
Depois, em grupos, separamos alguns alimentos
domesticados pelos indigenas. No laboratério de
informatica, os alunos pesquisaram os aspectos
historicos e nutricionais dos alimentos, bem como
receitas culinarias. Com essas informacoes, eles
escreveram textos para publicarem neste livro digital.
Além disso, no lancamento do livro, cada grupo trouxe
a comida pesquisada na receita.



Os alunos compreenderam que a forma que
nos alimentamos também é uma construcao
cultural. Por tras de cada habito alimentar ha

uma historia.

Boa leitura!

Professora Jorcy Foerste Jacob



A historia do abacate
O abacate foi introduzido no Brasil como espécie
cultivavel no inicio do século XIX. Ele é originario da
América tropical (México, Guatemala e Antilhas) e
espalhou-se até a América do Sul, chegando a
Amazonia. Seu nome é derivacao de uma palavra de
origem asteca “aoacatl” ou “ahuacatl”, transformada,
por aproximacdo sonora, em “aguacate” em espanhol
e abacate em portugués. Alguns dizem que a palavra
maia para designar abacate significa “fruto que tem a
forma de um testiculo ou saco”; outros afirmam que a
palavra asteca significa “manteiga que vem da
madeira”. Os indios utilizavam para tratar desde
diarreias, dores musculares, transtornos nos rins e
figados até doencas mais sérias, Como: catarata
epilepsia e problemas de tireoide. Quando os europeus
chegaram no continente americano, o abacate ja
estava cultivado e ultilizado pelos povos o habitavam a
america (indigenas e etc.) desde a antiguidade.



Nutrientes

O abacate contem: .vitamina K; .folato; .vitamina C; . potassio;

vitamina B5; .vitamina B6; .vitamina E;

Receita Guacamole

Ingredientes

Serve: 4 ¢ 2 abacates grandes e maduros e 3 colheres (sopa) de
suco de limao * 1 dente de alho sem casca amassado e picado
1 cebola pequena sem casca bem picada ¢ 1 tomate grande sem
sementes e bem picado ¢ 1 a 2 pimentas dedo de moca sem
sementes e bem picadas e 2 colheres (sopa) de coentro fresco
picado e 1 pitada de acUcar e Sal e pimenta a gosto ® Coentro

para decorar



Modo de preparo

Preparo:10mins » Cozimento: 20mins > Tempo
adicional:2horas na geladeira » Pronto em: 2horas
30mins 1. Abra os abacates ao meio e remova os
carocos. Com uma colher, va removendo a poupa e
transferindo para um recipiente médio. Aproveite o
maximo possivel de polpa. 2. Adicione o suco de limao
e amasse bem com um garfo, até obter uma pasta
grossa. 3. Acrescente o alho bem picado, a cebola, o
tomate, a pimenta, o coentro e o acucar. 4. Mexa bem
e tempere a gosto com sal e pimenta. Adicione um
pouco mais de suco de limao se necessario. 5. Cubra
com papel filme e deixe na geladeira até a hora de
servir. 6. Sirva com nachos.



A historia do Abacaxi

O abacaxi é originario do sul da América do Sul, da regiao onde
hoje fica o Paraguai. Ele foi difundido por toda a América pelos
guaranis, tornando-se espécie cultivada pelas populacoes
autoctones até a regiao da América Central e do Caribe muito
antes da chegada dos europeus. Quando Cristévao Colombo
chegou a Ilha de Guadalupe, o abacaxi foi oferecido aos
invasores europeus num gesto de boas-vindas. A fruta foi
considerada semelhante ao fruto do pinheiro europeu, sendo
entdo chamada de “pifa”, como ¢ até hoje conhecida nos paises
de lingua espanhola. Apenas depois de muito tempo de sua
chegada a Europa, souberam que aquilo que costumava ser
considerado como uma fruta Unica nao passava de uma ou duas
centenas de pequenos frutos juntos emtorno de um mesmo
centro: cada “olho” ou “escama” da casca do abacaxi é um fruto
que cresceu a partir de uma flor, carregando todos os frutos
emum grande corpo, chamado infrutescéncia, aonde se forma a

coroa.



Também utilizado como planta, ainda hoje algumas
espécies silvestres de abacaxis sao conhecidas pelo
nome de ananas. Para os indios, a palavra ananas
significa “fruta saborosa” ou “fruto excelente”. No
entanto, foi outra de seus nomes indigenas que deu
origem a palavra abacaxi em portugués: “iuaka'ti”,
significando “fruta cheirosa”.

Nutrientes

A vitamina C do abacaxi ajuda na fabricacao dos sucos
gastricos que irao desintegrar os alimentos e a
bromelaina, também, ajuda a quebrar as particulas
das proteinas e as duas também ajudam a evitar a
acidez no estomago. Ele previne gripe,resfriados tosse
e faz bem ao coracao,contra a degeneracao muscular,
artrite, dores nas articulacoes e doencas de pele.



Receita Mousse de abacaxi

Ingredientes:

1 abacaxi descascado e sem o miolo 4 copos de agua 2
colheres de acucar 1 lata de leite condesado 1 lata de
creme de leite 2 caixinha de gelatina com sabor de
abacaxi.

Modo de preparo

1.Coleque os quatros copos de agua na panela 2.Pique
0 abacaxi em quadrinhos e coloque juntos na panela
com agua 3.Acresente as 2 colheres de aclcar na agua
com abacaxi 4.Deixe ferver por 5 minutos 5.Coe o
abacaxi e reserva na agua que com ele foi fevida
6.Acrescente as gelatina na agua para disolver 7.
Coleque a agua com a gelatina dissovida no
liquidificador e bata com o leite condesdo e o creme de
leite 8.Em um refratario coloque o abacaxi picado por
cima coloque o que foi batido no liquidificador 9.Leve a
gelatina ate fica firme 10. Agora € s6 saborear por que
fica uma vedadeira delicia!!!



A historia da batata

A batata é nativa do Peru. Ela pertece a familia
Solanaceae. Ela era cultivada pelos Incas. A batata
pode ser consumida frita, assada ou cozinha e varios
tipos como acompanhamento, como a batata frita, na
salada. E importante lembrar que a batata foi
descoberta por espanhdis no ano de 1536. Quando eles
descobriram levaram rapidamente para a Europa,
onde foi usada como medicamentos. Diz a historia que
o Papa Pius IV foi curado de uma doenca no ano de
1570,a apos fazer uma dieta s6 com batatas ricas em
carboidratos. A batata salvou os europeus da miséria.
Ela comecou nos Andes e nas Ilhas Chilenas,
transportada para a Europa no século XVI e ficou
como a base da alimentacao. Ela é um dos vegetais
mais utilizados nas Américas do Norte e do Sul.



NUTRIENTES

A batata é rica em vitaminas B, vitamina C, fibras e
carboidratos complexos. Para se ter uma ideia, uma
batata assada de 200 g, ingerida com a casca, fornece
metade das necessidades diarias das vitaminas C e B6
recomendadas para individuos adultos.

RECEITA DE TORTA

RECHEIO 3 dentes de alho amassado 1 fio de azeite de
oliva 1 caixa de polpa de tomate (520 g} 1/2 kg de
frango (cozido com temperos e desfiado) 1 lata de
milho verde 2 colheres de sopa de azeitonas verdes
picadas cheiro verde picado a gosto sal a gosto.

MASSA DA BATATA 8 batatas cozidas e espremidas 3
ovos int1/2 xicara de cha de leite
(aproximadamenteleiros (2 para a massa e 1 para
pincelar a torta) 2 colheres de sopa de margarina 1
saquinho de queijo parmesao ralado (50 g) margarina
para untar.



Modo de Preparo

Recheio: 1. Em uma panela, refogue os alhos no
azeite, acrescente a polpa de tomate, o frango cozido e
desfiado, o milho e as azeitonas 2. Refogue por 5
minutos 3. Adicione o cheiro verde e acerte o sal
Massa de batata: 1. Em um recipiente, misture todos
os ingredientes 2. Reserve.

Montagem: 1. Unte um refratario médio com a
margarina e forre o fundo com metade da massa
reservada 2. Recheie com o refogado de frango e cubra
com o restante da massa 3. Leve para cozinhar em
forno médio por, aproximadamente, 30 minutos 4.
Apos 10 minutos, retire do forno com cuidado e
pincele a torta com o ovo batido 5. Retorne ao forno e
deixe até dourar 6. Deixe descansar, por 10 minutos
antes de servir.



A historia do cacau

O cacau foi cultivado pelos indios, Astecas e os Maias
na América Central.Ele era sagrado, suas sementes
sao valiosas e foram usadas até como moedas. Ele era
também servido em cerimonias e rituais.O cacau
chegou a Europa por Cristovao Colombo. O cultivo do
cacau comecou em 1967 no Brasil, que hoje é o quinto
maior produtor desse fruto no mundo.0O nome que a
civilizacdo Maia deu possuia dois vocabulos (kab e kaj)
que em uma mesma palavra, forma a expressao suco
amargo. Conforme a lenda dos Astecas, nas festas das
colheitas, colocavam chocolate nas tacas para as
vitimas no sacrificio.Os astecas faziam o sacrificio
com chocolate feito do cacau para que as almas das
vitimas chegassem mais rapido aos céu de forma que
agradasse as divindades. O pé de cacau é originario
das regioes de florestas pluviais da Ameérica Tropical,
onde até hoje é encontrado em estados silvestres
desde o Peru até o México.



Nurientes

A polpa do cacau tem fibras, glicose e sacarose,
vitaminas A, B1, C, niacina e sais minerais como o
ferro, fosforo e calcio e uma grande quantidade de
antioxidantes.

Receita de brigadeiro

Ingredientes

1 caixa de leite condensado 1 colher de (sopa) de
margarina sem sal 7 colheres (sopa) de chocolate em
pd Chocolate granulado

Modo de preparo 1 Em uma panela funda, acrescente
o leite condensado, a margarina e depois o chocolate
em po. 2 Cozinhe em fogo médio e mexa até que o
brigadeiro comece a desgrudar a panela. 3 Deixe
esfriar e faca pequenas bolas com a mao passando a
massa no chocolate granulado.



A HISTORIA DO GUARANA

0 guarana é nativo da floresta amazonica. A palavra é nativa
dos indigenas, pois deriva da palavra tupi wara'na. E o termo
dado pelos indios tupis para estes frutos.Ha uma lenda das
tribos de Munducurucania que explica a origemdo fruto. Nela
se conta que havia uma tribo muito préspera. Ganhavam todas
as guerras, as pescas eramexelentes , os peixes, 0s melhores e
a doenca erarara. Tudo isso por causa de um curumim que, ha
alguns anos, nascera naquela tribo. Ele era o mais vigiado de
todos. Nas pescas, era acompanhado por muitos indios- 0s
pescadores desviavamdos rios as piranhas, jacarés ou qualquer
outro perigo. Mas, certo dia, toda a seguranca foi embora: o
Génio do Mal apareceu emforma de cascavel e machucou o
garoto. A tribo entrou em pranto e emdesespero. Tupa, o Deus
dos indios, pediu para tirar os olhos do curumim e plantar na
terra firme e reguarem com lagrimas durante 4 luas. Ali nasceu
a“"planta davida”, com hastes escuras e sulcadas como os
musculos dos guerreiros da tribo: o guarana . Desse modo,

esse fruto dava forca aos jovens e energia aos velhos.



NUTRIENTES

0 guarana contém taninos (que gera a planta suas
propriedades adstrigentes). O guarana também é rico
em vitamina A, vitamina E,vitamina B1,B3 e vitamina
PP,e os minerais como Calcio, Magnesio,
Ferro,Potassio, Fdsforo e pequenas quantidades de
Selenio e Estrinico.

Receita do Guarana

400 ML de gelo[mais ou menos uma forma de gelo) .4
colheres(sopalde leite em p6 .6 colheres (sopa) de
amendoim torrado .2 colheres(sopa) de castanha de
caju torrada .2 colheres (sopa) de xarope de
guarana,bem cheias .2 colheres (cha) de p6 de
guarana .suco de 1 lim3o(opcional)



A historia da mandioca

A mandioca selvagem foi domesticada pelos indigenas sul
americanos . Coma vinda dos colonizadores europeus, eles
aprenderam dos indigenas, as técnicas para ultilizar a raiz. Os
navegadores foram responsavéis pela indroducao da macaxeira
no continente’ américano , no século XVI . Encontrado
condicoes climaticas parecidas coma de seuterritdrio de
origem. Conforrme a lenda indigena tupi, havia uma indiazinha
chamada Mani. Desde que nasceu andava e falava. De repente
morreu sem ficar doente e semsofrer. A indiazinha foi
enterrada dentro da prdpria oca, onde sempre morou e como
era a tradicao do seu povo. Todos os dias os indios da aldeia iam
visita-la e choravam sobre sua sepultura, até que nela surgiu
uma planta desconhecida, entao os indios resolveram cavar
para ver que planta era aquela, tiraram-na da terra e ao
examinar sua raiz viram que era marrom, por fora, e branquinha
por dentro,veio para saciar a fome da tribo. Os indios deram o
nome da raiz de mani e como nasceu dentro de uma oca ficou
manioca, que hoje conhecemos como mandioca . A tribo que deu

aorigemfoidos tupi.



Nutrientes

A mandioca e rica em ferro, vitamina A e carboidratos,
potassio, calcio, isento de glutém é um dos substituto
da farinha de trigo e é a matéria-prima da tapioca.

Receita de Bolinho de mandioca

Ingredientes 4 xicaras(cha) de mandioca cozida e
espremida 4 colheres(sopalde coentro ou se nao
gostar substitua pela salsa 1 ovo 4 colheres (sopa) de
farinha de trigo sal e pimenta a gosto(eu gosto invés
de usar o sal ,usar 1 saché de meu segredo maggi)
dica se desejar incrementar o sabor coloque queijo(de
sua escolhalou calabresa ralada na massa a gosto ovo
e farinha de rosca para empanar.

Modo de Preparo Em uma tigela ,misture todos os
ingredientes até ficar uma massa homogénea.modele
com as maos e passe no ovo ou leite e passe na
farinha de rosca.Frite em dleo quente até
dourar.escorra em papel toalha e sirva.



A Historia do milho

Ha 7.300 anos,o milho foi encontrado em pequenas ilhas
proximas ao litoral do México, no golfo do México.Seunome é
nativo do indigena caribenha. Ele significa “sustento da vida”. Foi
a alimentacao basica de varias civilizacoes importantes ao
longo dos séculos, tais como os Olmecas, Maias, Astecas e
Incas. Eles reverenciavamo cereal na arte e nareligiao. Comas
grandes navegacoes do século XVI e o inicio do processo de
colonizacao da América, a cultura do milho se espalhou para
outras partes do mundo. Hoje é cultivado e consumido em
todos os continentes e sua producao so perde para a do trigo e
do arroz. No Brasil, o cultivo do milho vem desde antes da
chegada dos europeus. Sua popularidade comecou quando os
primeiros europeus acharam sua existéncia: os exploradores
falavam de “umtipo de grao” que chamavam de milho, de bom
gosto quando cozido seco e como farinha. Na América é
conhecido por diferentes nomes: milho, choclo, jojoto, corn,
maiz, elote. Deve-se notar que existemtipos diferentes de
milho, como o dentado, o duro, o macio ou farinhoso, o docee o
pipoca. Encontramos hoje 150 espécies de milho, com grandes

tipos de cor e formato dos graos.



Além de suas virtudes como alimento (onde
demonstra uma incrivel capacidade para
transformar-se em farinha, flocos, pastas, etc.), o
milho tem outras surpresas: tem uso como
ingrediente basico para processos industriais. Esta na
raiz de produtos como amido, azeite e proteinas,
bebidas alcoolicas, edulcorantes alimenticios e
combustivel.

Nutrientes

Em cada 100 gramas de milho contém cerca de 370
calorias distribuidas em proteinas (10g), gorduras (5g]
e carboidratos (70g). Além disso, ainda encontramos
3g de fibras e vitamina E, vitamina B3, acido félico,
potassio e fosforo.



Receita de pipoca

IGREDIENTES 1 milho de pipoca 2 oleo ou manteiga
Materiais necessarios 1 uma panela grande com
tampa adequada PASSO A PASSO 1 Escolha a maior
panela com tampa que vocé tiver. Coloque sobre o
fogao adicione uma colher de sopa de oleo ou mantega
2 Considere o tamanho da sua panela e veja se vocé
nao esta colocando milho demais desta maneira vocé
evita que a pipoca transborda 3 Adicione o milho a
panela (cerca de duas maos razas e o suficiente e
ligue o fogao em fogo medio, 4 Tampe a panela
rapidamente 5 Logo vocé vai ouvir o milho estoura e
acerta a tampa e as laterais da panela nao retire a
tanpa enquanto o fogo estiver aceso a pipoca estiver
estourando . Quando os estouros diminuirem bastate
cessarem, apaguem o fogo e retire a panela do fogao 6
Destampe a panela com cuidado 7 Se vocé quiser
fazer pipoca doce, adicione acucar ou algum =a calda
ao oleo agite a panela levamente antes que o milho
comece a estourar.



A historia da Pimenta

As pimentas sao originarias das Américas. No tempo do
descobrimento elas foramintroduzidas no resto do mundo. A
pimenta vermelha é nativa do Hemisfério Ocidental e
provavelmente evoluiu de uma forma ancestral na regiao da
Bolivia e Peru. As primeiras pimentas consumidas talvez foram
colhidas de algumas plantas selvagens. Provavelmente os indios
ja cultivavam pimentas entre 5.200 e 3.400 a.C, o que faz as
pimentas concorrerem entre as plantas cultivadas mais antigas
das Américas. Da lingua Nahuatl do idioma Asteca, apareceu o
nome Chiltepin. Este era o nome dado a uma das variedades
conhecidas de pimentas mais antigas. Provavelmente, o nome é
uma uniao das palavras Chile e Tecpintl e sua combinacao
significa: "chile pulga” que é ligada ao gosto picante da pimenta
chile. Desde aquela época o nome vem sofrendo algumas
alteracoes do nome original: chile + tecpintl para chiltecping,

chiltepin e chilepiquin.



As pimentas parecem ter surgido a 7.000 anos a.C. na
regiao do México Central. O primeiro europeu a
descobrir foi Cristovao Colombo em uma das suas
viagens para a Ameérica em 1493, quando procurava
uma fonte alternativa de pimenta preta, tempero
favorito da Europa na época. Depois de um século, as
pimentas vermelhas haviam se espalhado por todos
os continentes. Elas podem ter sido usadas pelos
nativos indigenas como um medicamento, uma
pratica comum entre os Maias. Até que o espanhol
chegasse ao México, os fazendeiros Astecas ja tinham
desenvolvido muitas variedades.

Nutrientes

Sao alimentos muito nutritivo. Apresentam vitamina
A, B e C, além de quantidade significante de magnésio,
ferro e aminoacidos. O Acido Félico e o Betacaroteno
que estao nas pimentas sao anticancerigenos.



RECEITA MOLHO MEXICANO

Ingredientes

3 tomates maduros sem sementes Molho de pimenta
de sua preferéncia 1/2 cebola grande 4 dentes de
alhos picados 1/2 pimentao vermelho Modo de
Preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva.
Fica 6timo com doritos sabor nacho, ou mesmo para
comer com tacos mexicanos.



A historia do Tomate

Os Incas e os Astecas, habitantes da América do Sul e
do México, sao os primeiros povos a levar crédito pelo
consumo do tomate, por volta de 700 anos A.C. Porém,
o fruto é de origem sul-americana, mas precisamente,
na cordilheira do Andes no Peru. Com a chegada dos
europeus no século XVI, o tomate foi levado para a
Europa e aperfeicoado na Italia. Os espanhois e
portugueses espalharam o tomate pelo mundo
através de suas navegacoes. Numa tentativa de
aproveitar a planta, os espanhdis deixaram de lado os
tomates e degustaram como alimento as folhas e os
talos. Os resultados foram horriveis contribuindo para
aumentar a rejeicao da planta. A primeira referéncia
histérica da aceitacao do tomate na alimentacao
humana foi feita em 1554 pelo proprio Matthiolus,
qual relata que a espécie inicialmente introduzida na
Italia.



Nutrientes

O tomate é rico em vitaminas A, B e C, em sais
mineirais, como, fosforo, calcio, potassio e magnésio.
Esses nutrientes ajudam no desenvolvimento dos
dentes, musculos e ossos. Ainda ajudam a proteger o
sistema imunoldgico, e outros beneficios. tomate cru
= 1 unidade media = 3,3 gramas de carbos livres
tomate cozido = 60 g = 4,3 gramas de carbos livres
tomate cereja cru = 5 unidades = 2,2 gramas de
carbos livres

Receita de Molho de Cachorro Quente

1 kg de salsicha ¢ 400 g de molho de tomate ¢ 4
tomates sem sementes picados ® 1 cebola grande
ralada e 1 pimentao picado ® 3 dentes de alho
amassados e 2 lata de milho verde ¢ 3 colheres de
Oleo e sal e cheiro-verde a gosto



Modo de Preparo

Em uma panela com o dleo, refogue o alho e a cebola
1. Adicione o pimentao, os tomates, o sal e o cheiro-
verde 2. Misture bem e deixe ferver por 5 minutos 3.
Acrescente o molho de tomate, o milho e as salsichas
Inteiras ou picadas em rodelas 4. Deixe cozinhar por

10 minutos e sirva com paezinhos
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