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A Mata Atlantica

A Mata Atlantica é uma das florestas com maior biodiversidade do planeta, possuindo
cerca de 20 mil espécies vegetais, sendo 8 mil delas nativas.

Os principais frutos da Mata Atldntica Paulista sdo: Cambuci, Uvaia, Jugara, Jeriug,
Aracd, Goiaba, Jabuticaba e Pitanga, sendo as trés Gltimas mais conhecidas e consu-
midas. Todas elas com potencial para beneficiamento, processamento e comercializa-
¢do, aliados a produgdo de mudas e sementes.

A producdo de maneira sustentduel desses frutos favorece o Brasil, pois uai de encontro
com os objetivos da Organigacao das Nagées Unidas para a Alimentagdo e Agricultura
(FAO, na sigla em inglés).

Em nosso pais, quanto ao combate a vulnerabilidade social das comunidades locais,
reducdo do desperdicio de alimentos, e a preseruacdo e conseruagGo do meio ambiente
(FAQ, 2015; ONU, 2018).

Essas frutas sGo muito ricas em vitaminas e sais minerais, essenciais para a manuten-
@ ¢do da vida humana, desse modo, é muito importante que ocorra a divulgagdo e a @
popularigacdo destas frutas. Como consequéncia, teremos o aumento do mercado de
produtos locais, estimulando ainda mais o desenvolvimento sustentduel na regido de

Mogi das Cruges.

Frutos da Mata Atldntica e suas receitas Prefeitura de Mogi das Cruges
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Producao e Processamento

Existem cerca de 150 produtores de Cambuci nos municipios viginhos da capital paulis-
ta, como: Mogi das Cruges, Rio Grande da Serra e Salesépolis.

De acordo com a AHPCE (Associacdo Holistica de Produ¢do Comunitdria Ecoldgica),
no ano de 2014, a produ¢do do Cambuci atingiu uma safra de 400 toneladas (Apud
FABIO, 2014). J& para 2023 é prevista uma safra de 200 toneladas.

0 fomento a produgdo, consumo e a estruturacdo do setor de frutas da Mata Atlantica
sdo agoes estratégicas muito importantes para que auancemos na consolidagdo desse
mercado que tem grande potencial para gerar ganhos econdmicos e ambientais. Para
tanto, é necessdrio posicionar os produtos do bioma mata atldntica, sejam os que ja
apresentam demanda efetiva ou aqueles com potencial comercial.

Na vertente da sustentabilidade, a estruturagcdo do setor pode ser um indutor
da recomposicdo das dreas de preservacdo permanente e reseruva legal com
retornos econdmicos.

@ Um exemplo bastante promissor, € o que ocorre no Espirito Santo, na cadeia produtiva @

de frutas Nativas da Mata Atlantica, onde temos a atuagdo de diversos operadores,
como os fornecedores de produtos e servicos, que se articulam de maneira pontual de
acordo com demandas especificas.
De um universo de mais de 200 estabelecimentos que beneficiam frutas no Espirito
Santo, existem 40 estabelecimentos que trabalham com produtos de espécies nativas
da Mata Atldntica. Fdbricas de polpas de frutas, fabricas de picolés e fabricas de doces
sao exemplos de estabelecimentos que beneficiam e comercialigam os produtos de es-
pécies nGo madeireiras nativas da mata atldntica gerando trabalho e renda no estado
do Espirito Santo (TEIXEIRA; et al, 2019).

Prefeitura de Mogi das Cruges Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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,
AI’G ?a (Psidium cattleianum Sabine, Myrtaceae)

Consumido: In natural, sucos

ou doces em pasta, geleias ou
cristaligados.

Formato: Bagas arredondadas
Coloracao: Verdes ou amareladas
Curiosidade: O aracageiro
cultivado pode produgir de duas a
trés safras em cada ano

Rico em vitamina C, A, B,
antioxidantes, carboidratos

e proteinas

Energia (kcal)
Carboidratos (g)
Gordura Total (g)
Acideg (%)

Proteinas (g)

Fibras totais (g)
Sélidos soltveis (°Brix)

»
CClm bllC(l (Plinia edulis “Berg"” Nied)

Consumido: In natura

Formato: Arredondado e achatado
Coloragdo: Amarelo-alaranjada
Curiosidade: Até a primeira
metade do século XX, era comum
encontrd-la na faixa litordnea

da Mata Atldntica, hoje em diq,

é mais raro. Rico em Vitamina C,
BleB2.

Frutos da Mata Atldntica e suas receitas

37

14,3

1,53

08-12

1,5-24

52-1195

16 — 22,74
(cada 100g)

Energia (kcal)
Carboidratos (g)
Gordura Total (g)
Acideg (%)

Proteinas (g)

Fibras totais (g)
Sélidos soltveis (°Brix)

T4

15

0,8
0,5-0,8
1,36-17
0,5-0,8
19

(cada 100g)
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Cam blICI (Campomanesia phaea “0. Berg.” Landrum)

Consumido: In natura (para os Tabela de Nutrientes

fortes, pois é semelhante ao agedo Energia (kcal) 60

do limdo), ou em sucos, compotas, Carboidratos (g) 5,0

doces e cachaca. Gordura Total (g) 0,8-1,53
Formato: E uma baga, de forma Acideg (%) 3,0
orbicular e alguns digem que a Proteinas (g) 0,44-0,62
fruta é semelhante a um disco Fibras totais (g) 4,0
voador. Sélidos soltuveis (°Brix) 8-10
Coloragado: Verde (cada 100g)

Curiosidade: Possui uma madeira
de excelente qualidade o que a
quase levou a exting¢do. Rico em

@ vitamina C. @

Prefeitura de Mogi das Cruges Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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G rumixama (Eugenia brasiliensis Lam)

Consumido: In natura Tabela de Nutrientes

Formato: Pequenas bagas Energia (kcal) 24
esféricas Carboidratos (g) 6,42
Coloragdo: Roxa escura Gordura Total (g) 0,01
Curiosidade: Grumixama, segundo Proteinas (g) 0,05-0,27
o0 vocabuldrio Tupi-Guarani, Fibras totais (g) 1,0
provém de guamicha (o que pega (cada 100g)
na lingua).

J ll QCl l'a (Euterpe edulis)

® Tabela deNutrientes ®

Formato: Palmito nobre e frutos Cobre (g) 0,03
arredondados Zinco (g) 0,25
Coloragado: Cor negra com casca Ferro (g) 1,39

lisa de cor vibrante Manganés (g) 0,26
Curiosidade: A jugara comega Cdlcio (g) 16,88

a dar frutos apds deg anos de Magnésio (g) 5,25
vida, jG o palmito, varia entre (cada 100g)

oito a doge anos para producado,
justificando a preocupagdo com a
preseruacdo da espécie (PARQUE
ECOLOGICO IMIGRANTES, 2019).

Frutos da Mata Atldntica e suas receitas Prefeitura de Mogi das Cruges
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U Uﬂ la (Eugenia pyriformis Cambess)

Consumido: In natura ou emsucos | Taibela de Nukrientes

e compotas Energia (kcal) 24 —-50
Formato: Arredondado Carboidratos (g) 6,8
Coloracdo: Amarela a alaranjada Gordura Total (g) 0,4
Curiosidade: E polinizada Acidez (%) 1,53
principalmente por abelhas e seu Proteinas (g) 1,7-2,0
nome popular uvaia deriva do tupi Fibras totais (g) 1,4-2,0
iwa, ubaia ou ybd-ai, e quer diger Sélidos soldveis (°Brix) 6-12,5
fruto agedo. (cada 100g)

Prefeitura de Mogi das Cruges Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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Filée de Frango ao
Molho de Grumixama

Ingredientes:

1 peito de frango em filés

2 dentes de alho amassados
1ramo de alecrim fresco

2 colheres de sopa de manteiga
3009 de polpa de grumixama
100g de aglcar refinado

1 colher de sopa de manteiga
6 colheres (sopa) de shoyu
Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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Modo de Preparo:

Tempere os filés de frango com sal e pimenta.
Em uma frigideira quente derreta a manteiga,
adicione os dentes de alho e o alecrim. Em fogo
alto, sele cada lado dos filés por aproximada-
mente 5 minutos. Retire os filés, os dentes de
alho, o alecrim e adicione imediatamente na
mesma frigideira mais uma colher de man-
teiga. Assim que derreter, adicione a polpa
de grumixama e o aclcar. Apds, acrescente o
shoyu e mexa por 5 minutos.

Retorne os filés para a frigideira e deixe-os cogi-
nhando por mais 2 minutos de cada lado. Reti-
re os filés da frigideira e sirva-os cobertos com

0 molho de grumixama.

Prefeitura de Mogi das Cruges

10/04/2023 16:40:26




Cartilha -

Cheesecake com
Calda de Grumixama

Ingredientes: Modo de Preparo: Massa

2 pacotes biscoito maisena Em um processador, triturar o biscoito maise-
200g manteiga sem sal na. Misturar a manteiga derretida. Forrar uma
1kg cream cheese forma de aro remouivel amassando no fundo
3009 agucar cristal com um copo ou colher. Assar por 10 minutos
100mL Leite em forno 160° C. Reservar para esfriar.

5 ovos

1 colher de sopa de esséncia baunilha Modo de Preparo: Recheio

1 colher de sopa de raspas de limao Pré-aquecer o forno a 160°C. Bater na batedei- @
300g polpa de grumixama ra o cream cheese, 0 leite, as raspas de limao, e
100g grumixamas inteiras a esséncia de baunilha por cerca de 3 minutos.
200g acgtcar Adicionar os ovos um a um, mexendo delica-
Suco de 1limao damente. Despejar o recheio sobre a massa.

Leuvar ao forno para assar por 50 minutos.

Modo de Preparo: Calda

Em uma panela, colocar o aglcar e a polpa
de grumixama. Deixar coginhar por 5 minutos.
Adicionar o sumo do limao e deixar por mais 2
minutos. Desligar o fogo e deixar esfriar. Colo-
car a calda por cima da cheesecake e decorar
com as grumixamas in natura inteiras.

Prefeitura de Mogi das Cruges Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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Tilapia com molho
de Jucara

Ingredientes: Modo de Preparo: Tildpia

1/, xicara de vinho tinto seco Tempere os filés com sal, pimenta e suco do Li-
1xicara de caldo de legumes mao. Aqueca o ageite em uma frigideira. Passe
400g de polpa de jucara os filés na farinha e retire o excesso. Grelhe os
2 colheres de sopa de aglcar filés na frigideira quente, deixe dourar os dois
1/ cebola picada lados, e sirua acompanhado do molho de ju-
1 colher de sopa de amido de milho cara.

Pimenta do reino a gosto
@ Sal a gosto Modo de Preparo: Molho @

Em uma panela, aquega o vinho e a cebola até
que o dlcool evapore. Em seguida, adicione o
caldo de legumes e a polpa de jucara e ferva
em fogo médio por 10 minutos. Processe no mi-
xer ou liquidificador, e coe.

Volte o molho ao fogo e acrescente o aglcar,
tempere com pimenta e sal. Acrescente a quan-
tidade desejada do amido de milho diluido,
misture, deixe engrossar um pouco e reserve.

Frutos da Mata Atldntica e suas receitas Prefeitura de Mogi das Cruges
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PudimdeJucara

Ingredientes: Modo de Preparo:

1 lata de leite condensado Pré-aqueca aqueca o forno a 150°C por 10 mi-
1lata de creme de leite nutos. Fagca uma calda com o aglicar e deixe es-
3 0u0s friar. Bata no liquidificador o leite condensado,
2 copos de polpa de jucara creme de leite, ovos e a jugara por trés minutos
3 colheres de sopa de aglicar ou até misturar bem todos os ingredientes. Em

seguida, coloque o pudim sobre a calda e leve
para assar em banho-maria por aproximada-
mente 40 minutos. Retire do forno e reserve na
geladeira por 4 horas antes de seruir.

Prefeitura de Mogi das Cruges Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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Costela Suina go
Molho de Araca

Ingredientes:
1kg costela suina
150g aglicar mascavo
240g polpa de aracd
15g dleo
120g cebola picada fina
Suco de1limdo
30mL motho inglés

@ 30ml vinagre de dlcool
Pimenta do reino a gosto
Sal a gosto

Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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Modo de Preparo: Costela

Temperar a costela, dos dois lados, com o sal
e a pimenta. Envolver a peca temperada em
papel aluminio, mantendo a parte da costela
com maior quantidade de carne virada para
o lado de cima. Colocar em uma assadeira e
assar em forno pré-aquecido (180°C) por apro-
ximadamente 1 hora.

Modo de Preparo: Molho

Aquecer o dleo e dourar a cebola. Acrescen-
tar os demais ingredientes e deixar apurar
até a textura de um molho espesso. Processar
bem, coar e reseruar. Pincelar a costela, apds
cogimento, com o molho barbecue por toda a
superficie. Envoluer a costela nouamente no
papel aluminio e assar por mais 20 minutos.
Retirar o papel aluminio, pincelar novamente
com molho e seruir.

Prefeitura de Mogi das Cruges
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PavédeAraca

Ingredientes: Modo de Preparo:

400g polpa de aragd Em um liquidificador, coloque a polpa do ara-
400g creme de leite ¢4, o leite condensado, o creme de leite e a ge-
4009 Leite condensado latina e bata tudo muito bem. Em uma traves-
400g bolachas champagne sa de vidro, despeje uma camada do mousse e
1saché de gelatina sem sabor adicione uma camada de bolachas embebidas
150ml Leite integral no leite. Altere entre essas duas camadas e fi-
Creme de chantilly nalige com o creme de chantilly por cima. Re-

serve na geladeira por pelo menos meia hora.

Prefeitura de Mogi das Cruges Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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Bolo de Cambuci

com Aveia

Ingredientes:

2 unidades de Cambuci sem casca
1 xicara de chd (200 ml) de leite

3 ovos inteiros

1, xicara de cha (100ml) de 6leo
1e1/2 xicara de aglicar

2 xicaras de farinha de trigo
1xicara de cha de farinha de aveia
ou aveia granulada

1 colher bem cheia de sopa de
fermento em pé

5 unidades de Cambuci (médios)
sem casca

250 ml de dgua

Suco de 1limao

150 gramas de mel

Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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Modo de Preparo: Bolo

Bater no liquidificador o fruto de Cambuci (descas-
cados) e o leite no liquidificador. Bata até dissoluer
as frutas. Depois, coloque os trés ouos, 0 dleo e o
aclcar e bata mais um pouco. Peneirar a farinha
de trigo e o fermento. Se vocé utiligar a farinha de
aveia, pode peneirar também. Despejar os liquidos
batidos no liquidificador, aos ingredientes secos pe-
neirados, e misturar bem. Coloque a massa do bolo
em uma forma untada com manteiga e farinha,
leve ao forno pré-aquecido, 180°C, por aproxima-
damente 30 a 40 minutos. Enquanto isso prepare
a geleia de Cambuci, que serd a cobertura do bolo.

Modo de Preparo: Geléia

Coloque o fruto Cambuci (descascados), o suco de
limGo e a dgua no liquidificador e bata bem. Des-
peje em uma panela e leve ao fogo. Acrescente o
mel e deixe apurar, em fogo médio, por 30 minutos,
ou na textura desejada. Mantenha sob refrigera-
¢@o até que atinja no minimo 4°C. Com o bolo ja
assado, porcionar cerca de 60g por embalagem e
acrescente cerca de 1 colher de sobremesa da geleia
de Cambuci refrigerada por cima do bolo j fracio-
nado. Decore com as flores comestiueis escolhidas.
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Torta de Carne Seca
e Cambuci

Ingredientes: Modo de Preparo:

1kg de farinha Amasse a massa com a mao, e distribua meta-
1kg de maigena de dela com a ponta dos dedos em uma forma,
500ml de leite integral até forrar todo o fundo. Refogue os itens do re-
1xicara de dleo cheio e coloque sobre o fundo de massa. Cubra
3 ouos com a metade restante de massa, e pincele
1 colher pequena de fermento gema de ovo por cima. Leve ao forno médio
600g de carne seca dessalgada até a massa ficar dourada.

@ 4 cambucis grandes picados @

1 colher de farinha de rosca

1 dente de alho bem picado

1 cebola bem picada

Salsinha e pimenta frescas a gosto
Sal a gosto

Prefeitura de Mogi das Cruges Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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Gelato de Uuaia

Ingredientes:

Primeira massa

1lata de leite condensado

2 latas de creme de leite

2 gemas de ovos

2 colheres de sopa de amido de
milho

Primeira massa

2 claras

6 colheres de sopa de aglicar
1lata de creme de leite

2 xicaras de polpa de uvaia

Caldas

6 colheres de sopa de aclcar

4 colheres de sopa de suco de uvaia
3 colheres de sopa de leite

Frutos da Mata Atldntica e suas receitas
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Modo de Preparo:

Primeira massa, bata todos os ingredientes no Li-
quidificador. Leve ao fogo brando até tomar con-
sisténcia. Reserve na geladeira.

Segunda massa, bata as claras em neve em ba-
tedeira, acrescente o agticar. Adicione o creme
de leite delicadamente com uma colher. Por fim,
acrescente a polpa de uvaia e reserve na geladei-
ra. Ap6s as massas estarem prontas e frias, mistu-
re-as com movimentos leves.

Para calda, em forma de aluminio ou refratdrio,
leve as 3 colheres de agticar ao fogo para derre-
ter. Caramelize todo interior da forma, e reserve
até secar. Para segunda calda, leve o restante dos
ingredientes ao fogo até tomar consisténcia. Re-
serve até esfriar.

Na forma carameligada cologue a segunda calda
e a massa. Leve para congelar pelo tempo esti-
mado 24 horas. Para seruir, retire a forma do con-
gelador/freeger e deixe em temperatura ambiente
por 5 minutos, desenforme e sirua.
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Pudim Pratico
de Uvaia S

Ingredientes: Modo de Preparo:

400g de polpa de uvaia Dissolva a gelatina (30g) em 04 colheres de
2 latas de leite condensado sopa de dgua (em banho maria). Reserve. Bata
2 latas de creme de Leite em liquidificador o leite condensado, o cre-
2 sachés de gelatina sem sabor me de leite e a polpa de uvaia por 2 minutos.
4 colheres de sopa de dgua Acrescente a gelatina dissolvida e bata por

mais 1 minuto. Coloque em uma forma ou em
um refratdrio leve para gelar. Sirva apds 24

@ hora. @
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