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Esta cartilha foi criada apds a realizacédo do 1° Vegnic do Campo
do Instituto do Noroeste Fluminense de Educacgéo Superior - Uni-
versidade Federal Fluminense e foi baseada nas receitas prepa-
radas para o evento.

Receitas elaboradas por

Deise Maria Santarelli de Azevedo Marinho, discente do curso
de Pedagogia do Infes/UFF.

Gloria Maria da Silva Camara Bellizzi, discente do curso de
Educacédo do Campo do INFES/UFF.

Rayanna Figueira, discente do curso de Educagéo do Campo do
INFES/UFF.

Julio César Mascoto de Souza, discente do curso de Edu-
cacéo do Campo do INFES/UFF.

Fabio A. G. Oliveira, docente do curso de Educagé&o do Campo
do INFES/UFF.

coordenador

Fabio A. G. Oliveira

arte: Denis Duarte
2022

No dia \7 de waio de 101 acontecev o
do Twnstituto do Novoeste
Fluminense de Bducagdo Sugevior da Universi-
dade Fedeval Fluminense (INFES-UED), cam-
BS0nto Antonio de PaduoliZZ i eteR Vel
de estudantes da Licenciatura Twntevdisci-
glinar ewm Bducagdo do Camgo, o Laboratorio
de Etica Ambiental e Animal (LEAY <ol
acionado pava auviliar wa
daauele que veio a Sev o
Primeivo gigueniaue cewm govr cento de oviaewm
veaetal do INEES-UEE. O encontvo aconte-
ceU vwo Tevvitovrio de E\&?Qr'\énc\aé Aavoeco-
\6ajicas (TETA) com o proposito de veuniv a
comunidade do INFES-UEE pava uma tavde
de tvoca de
comprometida, principalmente, com
a Seauvanca alimentar e wutricional. Esta
cavtilha e gavte do veﬁﬁ#vo desse encontvo.

A ovoposito, Sendo \7 de waio o
28, o Veanic do Campo wmavcou Tambéwm
wWals Um cagﬁu\o da histovia do cuvSo wa

\uta contva todo tigo de opvessdo.

Por todas, todes e todos

da lonaa A& Bducacdo do Campo!
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A, e NS 1 xicavas de axBo de bico cozido
> % colheves sopa de azeite
\ punhado de cheivo vevde

\ xicavas de €avinha de avlio de bico Sal a aosto
Temgevos a gosto (papvica doce, gimenta e 0vé3ano)

\nﬂved\eanQ e Qvepavo.

Cologue wo triturador o avdo de bico, 05 tewmpevos e o azeite.
Teiture até sentiv qée Geov uma wassa Gvme, wmas ainda
com Qlaun pedago’ waioves do vdo. Despele a wassn ewm Um
vecigiente, desgeje a €avinha, wmistuve e vesevve.

b KECHET O AR jaca desfiada

. \ cebola voxa wmédia gicada
o e Pimentes vevmelho e amavelo a aosto
g W % tomates gicados e Sewm gele e Sewm Sewente

. \ limBo esprewmido

[

Ewm uma panela cologue o5 in3ved‘\en+o_9 e ve{oaue tudo, covvila
o %al e vesevve até es€viav.

wontaaewm:.
Pré—aquega o YR ACOEYNE Forve Um Q\é’vﬂco Glwe em
uma bancada e desgele a massa 14 £via. Cubra es50 wassa
com outva pavte de plastico e NI N AR R e e
m e deixavr ela fina. Unte o vefvatavio que

(2]

v USOF Com U gouco de azeite, cologue uma ‘}‘_{{1 &

Pavte da wassa aberta e va aitando ela na F F7
€orma. Cologue o RN R ATl © degois

a outva avte da wmassa gor cima. Ndo pvecisa gassor wada

or Cima da wassa. Leve ao €ovno até gevceber que a wmassa
esta Gewme e seca. (NP AT GrE. Sicval 2

Receita elabovrada por Rayanna Fiaueica

Vicas:
¥ Vocé gode vetivar a5 cascas do 3vao de bico, %e te nco-
wodav. OU trituve yato,

¥ Voce gode tawmbéw tvocar a €avinha de 3«'50 de bico Qov
outva da sua grefevéncia).

¥ Voc@ gode usar o vecheio aue prefeviv. Bu empre deivo
uma govedo de cavne de jaca cozida o weu conaelador. Bo-
colho Uma Yaca pau de Tamanho peaueno, cozinho ela, deskio
e congelo 05 pavtes.

¥ Voce gode escolher Usar gequenas €orminhas de empad-
nhas oU Um ve£vatavio waiov;

¥ Depois que es€viar, a wmassa gode Sev congelada,

HiStovia da veceita.

Bu criei essa veceita quando atendi alaumas criangas com
intolevlncia ao aliten. Adovo exgevimentar coisas novas wa
CozZinha. Sewmpve we Suvgreendo Com o goder da jaca wa ali-
wentacdo. € inovador, versatil e wwito 305*‘090.
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\/1ka de amendowm

’1;003 de €avinha de wandioca tovrvada
5009 de agucar

\ colhev de cha de sal

o~

Modo de Qvegavo: ,,

< p » :
y &
Colocar o TTERTNINTI o=~
gicar Um pouco de Sal e i wmexendo com
Uma Colhex de 9au vwo €oao médio pava iv torrando Sew deixav
queimar (fambéwm ode Sev €eito este Qvocesso o €ovrno, num
tabuleivo).

Ndo existe um tewpo detevrminado pava a tovva, & wecessavio

w T PN T A RT) 00va aue ele wio queime ou

fque cvu. Uma boa dica (deliciosa v9) & i provando evewntual-

wente Se ele ja esta N NEIRETRT L VIR com

€acilidade e %e estad tovvadinho.

Deixe esviav, cologue wuwma geneiva ew ovedeS wenoves e Va
e%@reﬁam\o com A% wmdoS e 0%50vando pava
o)

Com o amendoim )4 Yorvado e limeo, VA a55ando ele no woe-
dor wmanval e agd5 a primeira 0055040, wmistuve nesta mesma

+'\3e\a o aclcar , a avinha de wandioca Yovvada e o sall

Neste womento eu wlo coloco todo o aglcar da veceita gois
degende do 309'\—0 de cada gessoa.

Passe toda esta wistuva e ayste

o aue achar wmelhov, 5e estiver wlito aorduvoSo tigo pasta de
amendoim & govaue pvecisa de wmais €avinha de wandioca..5e
recisar cologue wmais aglcar e Sal. é totalmente artesanal e

prazevoSo iv testando 05 ARSI T

Receita elaborada por Glovia Mavia da Siva Ca-

Vicas:
LM TeS 00550405 no woe oV n gV iate A RET-I cuficientes wmas

degende do 3091—0 pessoal de cada Um.

¥ Ao usar o moedor manual, TR R A e
e VA woendo 005 Qoucos gava aue woo Kiaue tdo gesada a
wMo0gewm doS 3vaoc;.

¥ Alaumas pes50a5 velatam 5Uces50 ewm wmoeyr o dmendoim
Wlvocessadov ov liovidificador de alta gotenciofeREVCRE
em dia é dikicil encontrar was cozZinhas Um wmoedor wanval
que € o aue Sewmpve US0mo5 Oqui Rava woex 0 Owmendoim, en-
Y00 vale a tentativa de usar estes agavelhos.

*¥ Tambéwm 1A encontramos hoye o amendoim tovvado e wioi-

do gava vender, mas Sincevamente N AR

Histovia da veceita:

O habito de gregavar e comer gagoca de amendoim inicioV wa
Quavesma e Sewmana Santa e eva usado como Uma altevna-
tiva na winha £awmilia e na €awmilia do wmeu companheivo José
Auausto Valmore , em dias em que wo550% aves usavam esta
veceita como ogeBo de algo savdavel e substancial wo Jewm da
cavne govr Suas tradigges catolicas.

Nas aevagdes anteviores eva usado o Qb0 pava Socav e woev
0 amendoww, lembvrando Yambéwm que a veceita ov'\rﬁina\men‘\—e
vew doS ind(3enas.




ano de Cacav

\nﬂvea\‘\em“es-.

/1L xicara de aaqua

100w\ de l\eite de coco

/L xicava de oleo de Goja

\/L xicava de cacav veaano

1 e 71 xicavas de €avinha de vioo
| e /L xicava de agicar demevava ou branto
| e V1 colher de Sopa de esséncia de baunilha
| e /1 colher de Sopa de bicavbonato de Sodio

Modo de pvegavo.
Mistuve numa tigela -

EITL, e 5eauida odicione 05 inavedientes
liauidoS.

Mexa bew e cologue em Uma (R R T A Y
W levemente vatada com dleo e golvilhada com €avinha.

Leve ao €ovno eox 50 winutos.

Receita elaborada por Glovia Mavia da Siva Ca-

Dicas.
¥ 0 Tewmgo Qav as5av Vai degender da ntensidade de calor

de cada €ovwno. O bolo estava gronto quando, ao esgetar
Uwm galito, ele Saiv %eco.

¥ Se desejav, colooUe nozes ol castanhas gava decovar vwa
hovra de assav.

HiStovia da veceita:

fazer este bolo, pava wmim ol um desafio , imgensavel ha
alaum tewmpo , Visto aue eu wunca imaainei a gossibilidade de
£azer um bolo Sem ovoS e Sewm manteiga, JWstamente gor wlo
ev veqana (ainda).

Tivei aleatoviamente esta veceita da ntevnet, descobovi que
new todo cacau & veaano Qo5 gode conter wmistuvras \acteas
em 5Ua composicdo e Xui £eliz com a escolha.

Deu cexto e ja entvou gava o mev livvo de veceitas.




aivasSol tewmpevada

Pastinha de sewmente de

mavedientes:

\00q Sewiente de aivasso),

L colheveS de Sopa de azeite
%al a aoSto

Tewmpevos e evvas desidvatas

Modo de gvegavo:

Deixe a Sewmente de airassol de wolho gov gelo wmenoS 4hovas.
Descarte toda a daua e gasse as sewmentes pava Um proces-
sodov. Adicione o azeite, sal e tewmpevos e bata ate a+'m3w a
consisténcia desejada.

Receita elabovada por Tabio A G Olveiva

Oicas.
* Vocé gode aumentar a quantidade da veceita como dese-

Jav, semeve wmantendo a grogoveBo de 1 colheves de azeite
gava cada \OOcj de Sewentes.

¥ €9%a pastinha combina bastante com gdes e tovrvadas wo
cafe da manhd e lanches.

% Voce gode inventar outvos saboves wistuvrando outvos
tewmpevos. A pastinha fica deliciosa com azeitonas, cenouva
valada alho €vito, alho govo vo_{ozﬁaa\o...

Histovia da veceita:

Bsoa veceita \a €az gavte de wminha votina de lanches, wmas
tambem de base gava vecheio de Yortas. Vocl gode, inclusive,
colocar outvoS leaumes Wnto da gastinha, ¥ais como:. boroc-
oli5, cenouva, cebola vora cavamelizada entve outvos de sua
ere€evéncia.




¢condidinho de Proteina

'mavea\'\em—ee:

* 1009 de groteina de Soja tex- % | Pimentdio grande
tuvizada com Shoyo ¥ Slno\'o

¥ |5 ka de wnhawme ¥ Sal a ao5to

¥ | limOo avande ¥ ChimichUvvi a aosto

* 5 dentes de Alko * \ €olha AQQOU‘(O

¥ | Cebola arvande ¥ Azeite de Olva

* | wolho d¢ Salsa ¥ Aveia ewm ardoS

* | wolho de Cebolnha ¥ Azeitonas vevdes

Modo de gvegavo.
Tohames cowo puvé. Leve ao

€oao pava encorpax com Um gouco de Gqua, deixe-o em €oao
brando wexendo a §im de homogeneizad em Sva textuva.

Pava a Proteina de Soya texturizada acvescente o
em até dois dedoS acima do conteldo
%0)0, em Seauida (YodoS bem gicados) junte a cebola, o ¢i-
wentdo, 5060, celoolinha, Shoyy, sal, Chimi- —
chuvvi e o loUvo e deire-a vesevvada wa 9ela- '

deiva, e e agos
esse tempo de wacevaglo, cozinhe gor volta
de 50 wminutos, acvescente azeitonas vevdes
5ewm cavogo picadas o TRNRTIEYTINg, Se
precisar acvescente Um gouco de daua pava comeletar o coz-
wento. Pode acvescentar | tomate sewm gele, se desejav. E, |

5+ prontd

Em uma €orma veratavia com um pouco de azeite de oliva
ao €undo, e vecheie com a
ovoteina de So\a, por fim vecubva com o cvewe de inhawme e
Etpae. veic o axded

Receita elabovrada por Oeice Mavia Santavelll de
Azevedo Mavinho

Histovia da veceita.

HA wmais de 5 wil anos, 05 chineses \a a cultivavawm. Hoye, a
%0)0 & Um do5 pvodutos wmais conhecidoS wo wundo. Pavente do
£ei\0o, da lentilha e da evvilha, ela é vica em groteinas - e,
gortanto, ideal pava a alimentaclo humana e animal. No bra-
S\l agenas %5% da gogulagBo nclui a PTS wo cavddgio de $ovwma
reﬁu\ar.

0 %eU ConSUmo wmelhora a wmewmovia e o €uncionamento do
intestino, combate a agdo de vadicais livees, €ortalece o5
05505. No ca%o da groteina textuvizada, & gossivel presevvar
n0o %0 o alto indice de proteinas, mas Yambewm o5 demais
wutvientes da So;)a, cowmo 3ova\um9 goli insaturadas, vitaminas
e 6ai5 wminevais.

05 navedientes de tewmpevo desta veceita €ovam encontva-
doS o wevcado comum, \avadoS com viﬁor de hi '\enizaga'o e
deixado de wolho gor duas hovas em Gqua iltvada, povewm wui-
Yo imgortante €ovtalecer em noS%0 weio o cultivo de vaizes,
Tubbrculos e hortalicas ewm Aveas urlbanas e vuvais do vwosso
entorno, aue gode ocorver também wno espago TETA Tnfes
UFE com 05 cuidadoS de todoS nos.

Esta veceita €oi introduzida como cavdagio em nossa familia
gor Clava Dias (neta), hoje wédica vetevinavia e aue abomina

wmavs tratos 005 animals, eraticante do veaanismo ha 5 anos,
Sendo eSte o Seu grvato predileto.




epelente covpoval caseio

'mﬁveo\\em—es-.

00wl de dlcool de ceveais

\ colhex de Sopa de cvavo

\ colher de Sopa de oleo de coco

| colher de Sopa de dleo de améndoas
b 30#09 de oleo es%encial

Modo de gvegavo:

Coloque 05 cvavo5 dentvo de um vecigiente com tamea e adi-
cione o Qlcool de ceveais. Deixe essa wistuva Qov
eelo menos 5 dins ewm vegouso, prefevencialmente
em Um local Sem wita iluminagdo.

AgoS o vegouso, coe o liquido de wodo aque o5 cravos
Qavewm 5e0av0d05. Adicione & wmistuvra 05 dleos de N
coco e de améndoas. Mistuve bewm.

Adicione b aotas de dleo essencial de citvonela,
lavanda e/ov eucaligto.

Coloaue ewm Um bovvifador e utilize como vegelente covgoval.

Receita elabovada pov Fabio A G Oliveiva

Vicas:

¥ oleoS essenciais de citvonela, lavanda e/ovu eucaligto

Histovia da veceita:

A vevsBo desse vegelente Kol prepavada especialmente gava o
Veanic. Ele & uma atualizaglo da vevsdo de um vegelente de
cravVo diSonivel no canal de \outube da Bela Gilk. A utilizagBo
doS 6leoS es%enciais Visou tornar o vegelente ainda wmais chei-
vo%0 e hideatante gava todoS o5 tigoS de gele.

* h++qs-.//www,\,ouw\oe,com/c/\oe\aeji\

L N L L

TodoS 05 pvatos do ° Veanic do Campo €ovam acom-
Panhados de uma AT RYINRNEEl <eita com limdes

colhidoS Sitio Matinha da Ava- =
gonaq, AranQOn a, Zona Ru- .\
val do distvito de Mavanaatvy, .'
ewm Santo Antonio de Padla, e (& &

pvepavada pov PYIRELIVENLEE i
%X K K X I X KKK KKK KX K KKK XXX K %% H %% %%
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