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A histéria do Igarapé Bem
Temperado, Festival de Culinaria
e Cultura, teve seu inicio muito
antes de sua primeira edicio
realizada em 2005. A ideia original
para a criacio do IBT surgiu
a partir do projeto Retratos e Historias, pesquisa
sobre a memoria oral e iconogrifica de Igarapé,
feita em 2002. Em 2004, o estudo das entrevistas
feitas com trinta moradores do municipio inspirou
a cria¢do do Igarapé Bem Temperado. Sua primeira
edicdo foi no ano de 2005, no prédio histérico da
Escola Estadual Professora Maria de Magalhies
Pinto, aproximadamente quatrocentas  pessoas
compareceram ao evento. Uma trajetéria de sucesso
estava sendo iniciada. Ja em sua terceira edi¢do o
IBT passou a acontecer na Praca Miguel Henriques,
atraindo anualmente milhares de pessoas, o Festival
foi se consolidando. Atualmente, em quatro dias de
festa, no meés de julho, passam pelo evento cerca de
vinte mil pessoas.

Diferente de outros festivais gastronomicos onde
os chefes de cozinha sio personagens principais, no
IBT as estrelas principais sio adoraveis senhoras, em

IGARAPE BEM TEMPERADO, DEZ ANDS DE HISTORIA

sua maioria com mais de 60 anos. Elas promovem
um verdadeiro show de sabores e aromas, levam para
Praca Pablica uma exemplar mostra da riqueza da
culindria mineira.

Com o acontecimento do Festival as cozinheiras
mais experientes passaram a ser reconhecidas como
Mestras da Culinaria e tiveram suas rotinas de vida
transtormadas para melhor. “Eu nunca imaginei que
um dia fosse aparecer em jornais e televisdo. Depois
da histéria do “Igarapé Temperado” meus pés-de-
moleque ficaram famosos e quase todos os dias eu
tenho encomenda. E uma renda extra que eu tenho,”
conta Altivina, pensionista de 74 anos, que se orgulha
de ter construido a cozinha de seus sonhos com o
lucro de seus doces de amendoim.

Desde o inicio este projeto se esforga para lancar
luzes sobre a culiniria de origem caipira, raiz da
gastronomia mineira. Perseguimos a valorizacio da
comida que era comum no dia a dia do homem do
campo. Isso porque os tragos mais marcantes desta
cultura de sustentabilidade nunca desapareceram.
Mesmo na geografia urbana os hibitos e costumes
alimentares antigos continuam se reinventando. “A
cidade cresceu e tudo foi virando prédio. Este quintal




aqui é do tempo de meus avés. Quintais grandes assim
hoje em dia s3o poucos,” comenta Elzira, aposentada
de 76 anos, Mestra homenageada da décima edicio
do IBT.

A simplicidade dos pratos é outro fator que chama
a atencdo no IBT. Os principais pratos encontrados
nos restaurantes de comida mineira nio sio a nossa
prioridade. A ideia é valorizar os pratos mais simples
que nio fazem parte do elenco que foi instituido
para a mitificacio da cozinha mineira. “A gente nio
tinha muitos recursos como hoje. Arroz era coisa
rara. Comia muito feijdo, angu e couve. Quando
tinha um pedaco de torresmo ou pele de porco, a
gente colocava para dar um gostinho,” conta Dolores,
aposentada de 67 anos, se referindo ao prato que
escolheu para a edicio/2014. Ela ainda completa,
“participar do Festival foi uma das maiores alegrias
da minha vida! Essa festa s6 me traz felicidade”.

O retorno de algumas espécies de plantas comestiveis
aos quintais é outro dos tantos beneficios que o IBT
vem proporcionado. Os cuidados com as hortinhas
ganharam mais atencdo. Nio sio poucos os exemplos
de pessoas que acabaram plantando alguma plantinha
no quintal em razio do entusiasmo com o exemplo
das Mestras. O cansancio, folha predileta das mestras,

ressurgiu em muitos quintais da cidade. A beldroega,

hortali¢a suculenta que veio com os colonizadores
esta saindo do esquecimento. Para incentivar sua volta
a cozinha mineira lancamos o desafio ao jovem chefe
Leandro Pimenta e ele colocou a beldroega em sua
receita que abre este anudrio de receitas.

Ficamos aqui com vontade de contar mais, relembrar
momentos inesqueciveis, falar algo que possa devolver
um pouco do carinho recebido nestes dez anos de
aventuras pelas cozinhas das Mestras. Fica também
um aperto no cora¢io por nao saber como transmitir
a gratiddo aos amigos que sempre nos dio forca para
continuar e, sobretudo aos que 14 no inicio nos deram
as mios e incondicionalmente acreditaram neste
projeto que hoje é uma referéncia em Minas Gerais.
Na sequéncia, antes de apreciar as principais receitas
desta edicdo, compartilhe conosco a leitura do texto
que recebemos de presente da professora Monica
Abdalla, autora do livro “Receita de Mineiridade, A
Cozinha e a Construcio da Imagem do Mineiro”,
mais uma importante estudiosa e defensora da cultura
da comida mineira que reconhece o valor do Igarapé
Bem Temperado.

Nossa historia continua!

Carlos Oliveira Stan — Produtor cultural e
fotégrafo — Académico do Curso de Ciéncias
Sociais da Universidade Metodista de Sdo Paulo.




Mestra Maria do Freguesia e Bisneta

Por Ménica Chaves Abdalla

Em Minas a comida e a cozinha sio pilares
centrais da nossa imagem e da nossa identidade.
Somos reconhecidos como povo hospitaleiro,
que acolhe com mesas fartas. Na ocasido mais
trivial ou na festa, nossas receitas sio pretextos
para compartilhar uma mesa de sabores e
saberes.

Saber e sabor tém origens parecidas, o latim
sapere significa ter conhecimento e também ter
gosto. Sabio é o povo que cultiva suas memorias,
suas historias, seus tesouros transmitidos de
geracdo em geracdo. Entre nossos maiores
tesouros estdo os conhecimentos com que
nossas avos e maes nos brindaram, impregnando
nossas almas com aromas e recordacdes de
gostos que se prendem no céu da boca e no

corac¢do, nos acompanhando desde a infancia.
Nosso grande escritor Guimardes Rosa dizia:
Minas sio muitas. Mas a magica da cozinha ¢
mostrar a multiplicidade de nossas riquezas
sem perder de vista a unidade de uma comida
tradicional e tipica, que nés mineiros e mineiras
insistimos em cultivar.

Quantos  poetas, memorialistas, cronistas
recitaram nossa culiniria em prosa e verso?
Quantos exilados registraram saudade e emocao
diante dos pratos da terra natal?

Igarapé Bem Temperado ¢ toda essa emog¢io que
brota quando nos deparamos com o carinhoso
e sabio gesto das Mestras que inventam e
reinventam nossa tradicio. E arte que se exibe
no mosaico de cores e combinagdes que

enchem nossos olhos, nosso paladar e nosso



coragio. E historia que conta e rememora as
gentes e os costumes. E preservagio de nosso
patriménio imemorial. E festa, é prazer, mas
também solidariedade, sustentabilidade —
palavra tio plena de forca, de lagos com a terra
e de compromisso com a vida!

Igarapé Bem Temperado também é uma
cena, plena de personagens, cada um com
sua importancia, possibilitando tudo isso para
noés que chegamos para aprender e usufruir
do banquete. Personagens como as Mestras
e Mestres da culinaria, os chefs e tantos
trabalhadores que se empenham o ano todo
para que a festa aconteca. E muito trabalho
nos bastidores! Sio os cuidados nos quintais,
0s preparativos que envolvem apoio de muitas
pessoas, que nem sempre estdo no palco central,
mas seu trabalho coletivo é fundamental! Sio

os esforcos de seus idealizadores e curadores
Carlos Stan e Cassia Coelho e de tanta gente
que apostou com eles no projeto que hoje
comemora seu décimo aniversario.

Os guisadinhos também sio personagens
importantes, como o sio os doces, as quitandas,
os petiscos, os modos de fazer tradicionais,
os ingredientes cultivados e preparados nas
fazendas, nos quintais, nas cozinhas e por fim
na praga.

Partilhemos, entio, essa grande mesa de saberes
e sabores a que o Igarapé Bem Temperado nos

convida!

Ménica Abdala - Doutora em Sociologia

pela Universidade de Sdo Paulo — Docente

do Departamento de Ciéncias Sociais da
Universidade Federal de Uberlandia/MG —
Pesquisadora da Sociologia da Alimentacio com
publicagées no Brasil e Exterior.

Uma das fotos da pesquisa Retratos e
Histérias, projeto realizado em 2002 que
deu orgem ao Igarapé Bem Temperado
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Elzira Ribeiro de Jesus
ESTRELA DA NOSSA COZINHA

Elzira nasceu em Igarapé, no dia 25 de
outubro de 1938. E filha de Antdénio Marcal
e Cidalina Ribeiro, raizes das familias mais
antigas do municipio. Sua histéria de vida
esta paralela a boa parte da histoéria local.
Como toda menina de sua época, aprendeu
muito cedo as coisas da cozinha. “Eu ainda
era uma crian¢a pequena e minha mie me
colocava em um banquinho para cuidar
do preparo da comida no fogio a lenha. As
panelas eram de ferro. Todo dia tinha panela
grande de angu, feijio e guisadinho feito com
alguma folha do quintal ou abdbora colhida
no meio do milharal. Toda casa tinha um pé
de cansancio e outro de ora-pro-nobis, estes
dois nunca faltavam. O pé de cansan¢io que

tenho no terreiro deve de ter uns 100 anos.

Hoje em dia os quintais estio acabando. Ta

virando tudo prédio. Nossa cozinha tem
que ter quintal”, comenta Mestra Elzira.
Realmente, um quintal é muito importante
para a nossa culiniria. Os quintais urbanos
sio agrossistemas de grande potencial
sociocultural e econémico que promovem
entre outros beneficios, o bem estar de seus
proprietarios. Como de costume, a cada
edicio do Festival, a mestra de maior idade,
em ordem decrescente, estrela em nossas
pecas de divulgacio e apresenta para o
publico, na abertura do Festival, uma de suas
receitas. Este ano temos o privilégio de ver
Mestra Elzira representando o Igarapé Bem
Temperado. Parabéns pelo seu exemplo de
vida e dedica¢io a preservac¢io da tradicio
dos quintais e da Culinaria Mineira. Que

Deus lhe proteja sempre.







Ingredientes:

e 1 molho de cansang¢io

e 1 cebola ralada

e 2 colheres de banha de porco
e 1 kg de carne de boi

e Pimenta malagueta a gosto

e Alho e Sal a gosto

Modo de preparo:

Pique o cansancio bem fininho, coloque na
agua e esfregue com as mios para eliminar
um pouco de sua lixa natural. Escorra a
agua e refogue na gordura bem quente com
alho, cebola e pimenta a gosto. Ao refoga-
lo va esfregando-o com a colher contra o
fundo da panela de ferro, isso eliminara seu
efeito caracteristico de urtiga. Acrescente
a carne pré-cozida, coloque agua e deixe
cozinhar por aproximadamente uns 10
minutos. Corrija os temperos e sirva com
angu e feijdo. Dica da Elzira: Colha o
cansancio pela manhi quando ele ainda
nio esta muito “brabo”.

31 9924 0843






Acho  importantissimo o
papel dos festivais para o
crescimento e  valorizacdo
da  Gastronomia Mineira.
Diferente de outros festivais

o Igarapé Bem Temperado
tem como  caracteristica
fundamental o resgate nio
so de receitas, mas também
de habitos que tornam nossa
gente e nossa gastronomia tao
especiais. Imagine o que seria
de Minas se desaparecessem
os fogdes a lenha, alambiques,
nossas hortas e quintais?
Com certeza perderiamos
todo o lirismo e a poesia de
sermos simples. A presenca
das Mestras do IBT é uma
prova viva de que temos aqui
uma das maiores riquezas
gastronomicas do mundo. Nas
maos destas senhoras mora o
nosso maior tesouro!
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File de tilapia grelhada - puré de milho verde -
saladinha de Beldroega com vinagrete de imo
Capefa - tempura de cansancao

Ingredientes:

Para a tilapia

o 2 unidades de filé de Tilapia (com pele)
1 unidade de limio

o Sal e pimenta do reino a gosto

e 1 colher (das de sobremesa) de azeite

o 1 colher (das de sobremesa) de manteiga
Preparo:

Tempere a Tilipia com limio, sal e pimenta. Em uma frigideira
com fogo médio coloque o azeite e a manteiga, quando estiver
quente coloque o peixe, primeiro deixe dourar o lado da pele até
ficar crocante, vire e doure o outro lado. Reserve.

Para salada de beldroega com vinagrete de limdo capeta.

e 100 gramas de Beldroegas frescas

50 ml de azeite

30 ml de suco de Limio Capeta

1 colher (das de sopa) de mel

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Lavar a beldroega, deixar escorrer o excesso de agua, colocar
numa vasilha e reservar. Para o vinagrete, junte todos os outros
ingredientes numa tigela e misture até que fique homogeéneo. Se
tiver um batedor de arame melhor. Tempere a salada com esta
preparagao.

Para o Puré de milho verde.

4 espigas de milho

700 ml de leite

Sal e pimenta a gosto

Noz moscada

o 1 colher (das de sopa) de manteiga

Preparo: Separe os grios de milho com uma faca e bata no
liquidificador junto com o leite. Passe por uma peneira e coloque
em fogo baixo numa panela junto com o sal, pimenta e a noz
moscada, deixe cozinhar até engrossar e dar o ponto de puré. No
final ja com o fogo desligado entre com a manteiga para dar brilho
e maciez a preparagio.

Para o Tempura:
e Folhas de cansanc¢io

o 100 gramas de farinha de trigo
o 50 ml de dgua gelada

o Sal e pimenta a gosto

o 1litro de dleo para fritura
Preparo:

Numa tigela coloque a farinha, dgua, sal e pimenta. Misture tudo
até que forme uma massa lisa e aderente.

Coloque o dleo para esquentar, passe as folhas pela massa e frite até
ficarem douradas e crocantes.






E uma grata satisfacio ver que na
casa de Maria Henriques Maia
a tradicdo esta sendo passada.
Geralda e seu companheiro
Geraldo além da produgio de
uma excelente rapadura batida,
fazem inGmeros doces de frutas
dos quintais. Rosinha atende
banquetes de casamento com
comidas da tradi¢io caipira.
Osvane cuida dos biscoitos de
forno que atende o programa
das  escolas municipais  de
complementacio alimentar. Seu
filho Miguel faz todos os dias uma
pequena quantidade de requetjao
de prato de qualidade espetacular.
Dona Maria, agradecemos pela
sua generosidade e exemplo de
vida. Fica aqui o registro do doce
de raiz de mamao, raridade da
gastronomia mineira que ainda é
feita pela familia. Encomendas:
31 3534 4617 - 9138 6659
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Noce de raiz de mamao

Ingredientes:
e 5 litros de leite

e 2 pratos cheios da massa do caule(tronco) de

mamao ralado

e 2 kg de aclcar

Modo de preparo:

Descasque o caule do mamoeiro, aproveitando
apenas a parte branca e macia. Rale como se fosse
o fruto e lave em um escorredor ou em um saco de
pano até tirar completamente o leite (seiva). Esprema
bastante. Coloque no tacho e adoce com um quilo
de acticar e mexa até secar. Em outra panela, coloque
o leite e o restante do ag¢icar mexendo até engrossar.
Em seguida, coloque a massa do caule do mamio
e misture até atingir consisténcia de pasta. E uma
sobremesa muito especial, acompanhado com queijo

ou requeijao € irresistivel.






Em 2002, entrevistando Dona
Joana Rodrigues para o projeto

Retratos e Historias, escutei
sobre o costume antigo de
se comer piaba com angu.
Recentemente, em uma de
nossas reunides com as mestras,
eis que as piabas com angu
surgiram novamente. ‘“‘Lembro
como se fosse hoje. Ao cair
da tarde, meu pai voltando do
ribeirdo com um cambao cheio
de piabas. Eu ajudava minha
mie a limpar aquelas piabinhas,
salgava e pendurava no varal do
fogdo para secar. Elas dormiam
ali defumando. No dia seguinte
era uma alegria comer aqueles
peixinhos fritos com angu e
taioba. Este prato faz parte da
historia da minha vida”, conta
Altivina que traz para os 10
anos do IBT mais uma deliciosa
reliquia da culinaria caipira.

31 3534 5695
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Piaba com Anqu

Ingredientes:

e 8 Piabas limpas

e 1 colher (sopa) de caldo de limdo capeta
e 6 colheres (sopa) de fuba

old "k ove

e 2 copos (tipo americano) de 6leo

e Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Limpe as piabas, tempere com limio, sal e pimentas a
gosto. Passe no ovo batido e depois no fuba e frite em
6leo bem quente até ficarem bem torradinhas. Sirva

com angu e taioba refogada.
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Feijdo, anqu e couve
com pele de porco

Esta receita é o proprio Ingredientes:

titulo de um dos livros mais e 400 gramas de pele de porco

conhecidos sobre a historia e 2 xicaras de feijio cozido

da comida mineira — Fejjao, g : z
e 1 copo (tipo americano) de fuba
Angu e Couve de Eduardo

Frieiro, obra de 1960. A pele

de porco, digamos que ele

e 1 litro de agua

e 1 molho de couve

deixou escapar. Este prato € a 1 pitada de urucum socado
mais pura prova da capacidade e 3 colheres (das de sopa) de gordura
que nossa cozinha tem de ser o  Alho,sal, cebola, pimenta e cheiro verde a gosto

grandiosa extraindo do trivial

uma combina¢io tio saborosa. Preparo:
O encontro com a simplicidade S s
Relcly Doure o alho ¢ a cebola picadinha na gordura, acrescente

que POSSQ. encantar, talVCZ SCJQ. (0] f 08 d f b C 1 .
s A o feyjao cozido e refogue bem. Coloque agua morna.
maior desafio do IBT. S6 nos J s d 5

) - Acrescente as peles e deixe cozinhar bem. Para colorir
resta aplaudir de pé mais este

presente que o Festival recebe coloque uma pitada de urucum socado. Refogue a
em seus 10 anos de histéria. couve, faca um angu de fuba de moinho e tenha um
Degustem  este  auténtico bom apetite.

exemplar  das  raizes da

centenaria cozinha de Minas.

31 3522 1148






O Igarapé Bem Temperado
acabou se transformando em
um movimento de resisténcia
em favor da cultura da culinaria

de origem caipira. Maria Nunes
da Silva foi uma das primeiras
que conversamos sobre a ideia
do Festival. Ela nio pensou
duas vezes, entrou com muito
entusiasmo na histéria. Hoje,
10 anos passados, ela continua
participando com a mesma
alegria. Cada ano vem nos
mostrar alguma receita que
conta um pouco a histéria de
vida dos nossos pioneiros. “O
fejio sempre esteve em nossa
alimentacio diaria. Com uma
folha refogada ou em forma
de guisadinho, com pele de
pPOrco ou torresmo ou com
legumes, ao lado do angu de
fuba, o feijio sempre reinou
em nossa cozinha”, afirma a
Mestra que escolheu para os
10 anos do Festival fazer feijao
com ora-pro-nobis e carne de
panela. Receita consistente e
muito gostosa.

31 3534 5262
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Molho de ieijao com ora-pro-nobis
ecarne de panela

Ingredientes:

e 3 conchas de fejjao cozido com o caldo
e 2 molhos de ora-pro-nobis
e 2 dentes de alho

e 1 cebola pequena

e 1 colher (de chi) de vinagre
e 4 colheres (de sopa) de 6leo
e  Salsinha

e Cebolinha

e  Gordura de porco

e Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Lave e seque as folhas de ora-pro-nobis. Em seguida
rasgue-as ou corte em tamanho maior.

Amasse os dentes de alho e corte a cebola como desejar.
Use 3 colheres de gordura de porco para refogar o alho,
a cebola e o oro-pro-nobis, mexendo lentamente para
nao babar, reserve.

Coloque na panela 3 colheres de gordura de porco e
frite o alho e refogue o feijio. Confira o tempero e
misture o ora-pro-nobis. Coloque o vinagre e se desejar
salpique cebolinha e pimenta a gosto.

Sirva com carne de panela e arroz.






Ingredientes:

e 2 ovos
e 1 copo de polvilho
e !5 xicara de agua

e Sal a gosto

Modo de Preparo:

Bata os ovos com um
pouco de agua e adicione
o polvilho aos poucos
misturando até obter uma
massa cremosa. Frite em

6leo quente.
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MESTRA ILDA GONGALVES

Nossa memoria culinaria é um
mosaico de pequenas historias
de nossas vidas. Dona Ilda é um
bom exemplo deste pensamento.
Para ela cada lembranca de beira
de fogio tem uma narrativa
de alguma parte marcante de
sua vida. Ela sempre tempera
suas receitas com um toque de
humor e alegria. Para os dez anos
do Festival ela preparou uma
homenagem as  merendinhas
de antigamente. Montou uma
por¢io com trés  gostosuras
que ¢ a mais pura simplicidade
culinaria. Imaginamos que sio
poucas as pessoas que conhecem
a quitanda de nome preguica.
Antigamente era muito comum
tomar um café com as crocantes
preguicas de polvilho. Parece que
para cada receita antiga a industria
inventou algo similar. Os famosos
salgadinhos atuais lembram um

pouco as preguigas, claro que o

sabor das preguicas é¢ bem melhor
do que os sabores artificiais dos
tais salgadinhos. Sem dizer que
comer uma quitanda caseira &
bem mais saudavel. E o pastel de
pobre? Ja ouviram falar? Dona
Ilda faz. Como sio gostosos,
funcionam bem como tira-
gosto para quem gosta de uma
cervejinha. A terceira merendinha
dela é o lendirio bolinho de
fubd com cheiro verde, da dona
Alcina. Foram muito utilizados
como acompanhamento  das
refeicoes principais como
substituto da carne. Fuba, ovos
e cheiro verde dos quintais no
bolinho. Na preguica o polvilho
da mandioca, no bolinho o
exemplo da sabedoria popular
que sempre soube inventar com
o pouco o muito. Experimentem
essas raridades, raizes da cozinha

mineira. 31 3534 5692






Autores da  histéria  da
alimenta¢io de Minas apontam
que o uso de certos ingredientes
em nossa cozinha teria surgido
a partir da escassez de alimentos
durante a corrida do ouro na
Capitania das Minas Gerais —
século XVIII. Uma vez que
as bananas vieram da Asia, nio
podemos ter certeza de que o uso
culindrio do umbigo de banana
tenha surgido em nossas cozinhas.
Fato é que bem preparado ¢
muito saboroso. Mestra Lilia
sabe aproveitar ao maximo as
coisas do quintal. “Nas folhas de
bananeira asso os biscoitos, com
a fibra dela amarramos as ramas
de chuchu que plantamos para
vender no mercado, a banana
nem se fala, é fruta espetacular,
assada no braseiro do fogio entio,
hum... fica suculenta! Essa coisa
de comer umbigo de banana é
coisa dos antigos”, conta Lilia.
Quando ela e as filhas vio para o
fogio e forno a lenha, fazem um
verdadeiro festival de culinaria.
Sob agendamento atende turistas
para experiéncias gastronomicas.
31 3522 0409 - 9744 1740
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Pastel de quisadinho de umbigo de
banana com frango

Ingredientes:

e 2 umbigos de banana

e 200 gramas de peito de frango
e  Cheiro verde

e 1 Cebola

e 1 limio capeta

e 5 dentes de alho

e ' kg de massa de pastel

e 200 gramas de queijo meia cura
e Sal e pimenta a gosto

e  Gordura de porco (para refogar o umbigo)
e Oleo (para fritar os pastéis)

Modo de preparo:

Elimine as capas roxas do umbigo para utilizar somente
o miolo branco. Pique o umbigo em fatias bem finas.
Para que ele nio escureca, pique-o submerso em agua
com o caldo do limio. Fervente o umbigo pelo menos 2
vezes para eliminar um pouco de seu amargo. Escorra a
agua e refogue na gordura de porco, alho e sal. Depois de
cozido coloque o frango desfiado cozido, cheiro verde,
pimenta e cebola e misture bem por uns 3 minutos. Abra
a massa e corte no formato de sua preferéncia. Coloque
o guisadinho de umbigo com frango e um pouco de
queijo meia cura e feche os pastéis. Frite e tenha um
bom apetite. Rendimento: 25 unidades






O trio de irmis formado por
Lucilia, Luzia e Efigénia, com
a participagio do Jodo Braga
tem levado o ideal do IBT
muito a sério. A turma ¢é tdo
comprometida que a cada
ano estio aprofundando mais.
Para a alegria do Festival, a
familia unida estd formando
uma bela horta. Melhor
ainda, estio empenhados em
resgatar hortaligas antigas. Uma
plantacio de mavarisco foi
cultivada especialmente para os
10 anos do IBT. “Aprendemos
a comer mavarisco com a nossa
avé Maria Filomena. Com ela
aprendemos a comer picadinho
de lingua com molho de tomate
e mavarisco com angu. Esta
¢ uma receita que mexe com
nossas lembrancas, faz sentir
um aconchego bom dentro da
gente”, conta Lucilia, lider do
grupo. Para futuro préximo
o grupo pretende receber
visitantes para conhecer a horta
e degustar seus guisadinhos.

31 3534 4998
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Mavarisco com picadinho de lingua
a0 molho de fomate

Ingredientes:

e 1 lingua de boi média (ja limpa)
e 2 tomates maduros

e 2 cebolas médias

e | pimentido pequeno
e 2 dentes de alho

e 1 molho de mavarisco
e 200 gramas de fuba

e 500 ml de agua

e  Cheiro verde

e Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:

Corte a lingua em cubos, refogue com cebola, alho, sal e
meio pimentio. Cozinhar até ficar macio.

Picar os tomates, a cebola e o pimentio em cubos.
Refogar e acrescentar a lingua com o caldo. Deixe
encorpar.

Faca o angu: No fogo, acrescente o fuba na dgua morna
e mexa para nio empelotar.

Lave e pique o mavarisco. Refogue com alho e sal.
Acrescente um pouquinho de agua e cozinhe por
aproximadamente cinco minutos. Confira os temperos e

esta pronto este guisadinho simples e gostoso.









Encontro de dois tempos - Mestra Maria do
Freguesia e Chef Eduardo Avelar - 2012



Como ja falamos em outras

edigdes, seu tempero tem o
colorido especial do acafrio
que revela que suas origens sdo
de outras terras. A base de sua
cozinha veio de Pato de Minas.
Para os 10 anos do IBT ela
preparou um cozido muito bem
estruturado, reminiscéncias
da esmerada cozinha lusitana
que em algumas partes do
estado ultrapassou os tempos
hibridando com a cozinha
caipira. “Acho que minha
afinidade com o fogio estava
escondida dentro de mim.
Quanto mais eu vou me
envolvendo com o universo
da cozinha mais certeza eu
tenho que gostar de cozinhar
¢ um privilégio muito
especial”, diz Adriana.

31 7148 3783
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0zido caipira com
refogado de mogango

Ingredientes:

e 3 colheres de sopa de banha de porco

e 2 dentes de alho amassados

e 1 colher de sopa de acafrio da terra

e 1 colher de sopa de acticar

e Sal e pimenta do reino a gosto

e Caldo de um limio capeta

e 1 cebola de cabeca cortada em rodelas

e 1kgde muasculo ou acém cortado em cubos

e 4 batatas médias picadas em cubos

e 3 cenouras em fatias

e 1\2 kg de mandioca cozida — pedagos pequenos
e 200g de feijio branco

e 1 copo (tipo americano) de fuba de moinho d’agua
e 1 unidade de abébora — mogango

Modo de preparo:

Aqueca em uma panela a banha e refogue a cebola e
o alho. Junte os cubos de carne ji temperados com
sal, pimenta do reino e caldo de limdo capeta e deixe-
os dourar. Acrescente agua até obter um caldo grosso
(pingando agua até que fique bem cozido) desligue o
fogo e prepare os outros ingredientes.

Doure as batatas no acafrio da terra cubra com agua
e coloque uma pitada de sal. Cozinhe-as deixando-as
firmes. Coloque para escorrer e reserve.

Cozinhe as cenouras colocando uma colher de agticar
na agua. Escorra e reserve.

Cozinhe também a mandioca e o feijao branco e reserve.
Volte a panela da carne cozida para o fogo e acrescente
agua até o meio da panela. Dissolva o fuba de moinho
d’agua e acrescente aos poucos a panela de carne
mexendo vagarosamente para nio empelotar, até ficar
um caldo com consisténcia de mingau. Acrescente
os outros ingredientes ja cozidos e deixe ferver até
encorpar a carne.

Sirva colocando o cozido em cima de um pedaco
de angu duro com queijo, arroz branco e mogango
refogado. Pode ser acompanhado de bolinho de arroz e
suco de card com limio.






A Cida como é conhecida, é
filha de Geralda de Oliveira e
José Cardoso. “Meu gosto pela

cozinha vem da minha mie que
hoje estd com 89 anos. Até hoje
cla ainda faz seus guisadinhos
deliciosos”, comenta Cida.
Ela vem mais uma vez com
seu guisadinho de cansancio,
agora com costelinha. Passa um
Festival e vem outro, ela troca
a carne, mas nao abre mio do
cansang¢do com angu feito de
fubi de milho novo daqueles
tocados a agua de ribeirdo.
Sorte é que mesmo com toda
a pressio da globalizacio
ainda temos quem preserve
velhas técnicas de preparo de
ingredientes  especials  para
nossa cozinha.

31 9834 8271 - 3128 6750
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liuisadinho de cansancao
com costelinha

Ingredientes:

1 molho de cansanc¢io
2 kg de costelinha
Oleo o quanto baste

Sal, alho e pimenta a gosto.

Modo de preparo:

Refogue a costelinha com os temperos e frite bem.
Pique o cansan¢io bem fininho, refogue no 6leo com
alho e sal, mexa e amasse sempre para ficar macio e tirar
a “pinicacdo” que a folha dele tem.

Sirva com angu bem molinho, daqueles feitos com fuba

de moinho d’agua.






Os charutos vieram com os im-

igrantes do Oriente Médio. No
Norte de Minas, ber¢co mater-
no da Dona Gé muitas familias
aprenderam a apreciar essa re-
ceita que tem como caracteris-
ticas principais o sabor picante
e aroma marcante das especi-
arias do Oriente. Misturando
a tradi¢io da carne serenada de
sua Regido, utilizando a couve
no lugar da folha de repolho,
Mestra Geralda elaborou um
charuto de couve especial para
servir com uma tradicional
vaca atolada. Um apetitoso en-
contro de sabores para os 10
anos do IBT.

31 3522 1431 - 9272 2018
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Vaca atolada com charuto
e couve

Ingredientes:

e 1 kg de mandioca

e 2 kg de costela de boi desossada

e 2 cebolas médias picadas

e 2 colheres (das de sopa) de 6leo

e  Alho amassado a gosto

e  Salsa, cebolinha ou coentro a gosto

e 1 maco de couve

e 2 xicaras (das de chi) de arroz

e 500 gramas de carne de sol - dessalgada e desfiada
e Pimenta Siria e do Reino a gosto (ou malagueta)

Modo de preparo (Vaca atolada)

Descasque e pique a mandioca em cubos, reserve. Em
uma panela de pressio, doure a cebola no 6leo, acrescen-
te o alho. Coloque os pedacos da costela. Va mexendo
e adicionando agua aos poucos até dourar a carne. Co-
loque agua e ponha na pressio até cozinhar. Retire do
fogo e reserve. Coloque numa panela parte do caldo da
costela e adicione a mandioca, cozinhe até que o caldo
esteja grosso, junte a costela. Corrija o sal e os temperos.

Finalize acrescentando cheiro verde.

Modo de preparo (charuto de couve)

Lave as folhas de couve, corte ao meio e coloque-as em
agua fervente para murcha-las. Misture o arroz com a
carne de sol desfiada e coloque as pimentas e sal a gosto.
Faca os charutos de couve recheando com a mistura e
feche com palitos. Em uma panela, despeje o restante
do caldo da costela e organize as trouxinhas no fundo.
Deixe ferver por aproximadamente 40 minutos até que

o arroz cozinhe.






Nadir é mais uma senhora
aposentada  que  resolveu
entrar para o seleto time de
mestras do IBT. Dona de um
enorme repertério de receitas
ela é Mestra gabaritada em
matéria de fogio caipira. “Ja
tinha passado pela cabeca
de participar do  Festival.
Nunca tomava coragem. Ano
passado, ajudando minha filha
Simone que participou com o
restaurante dela, eu animei. Para
mim estd sendo uma grande
alegria saber que as comidas
que sei fazer sio importantes
para as passoas,” comenta
Nadir que estreia com um
magnifico  bacalhau  com
umbigo de banana servido
com arroz ao alho. Seja bem
vinda a nossa grande cozinha
historica e cultural.

31 9117 5731
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Umbigo e banana com
bacalha

e 2 umbigos de bananeira

Ingredientes:

e 400 gramas de bacalhau

e 3 dentes de alho picadinhos

e 1 cebola de cabe¢a média picada
e 1\2 colher de colorau

e 3 colheres de azeite

e 1 laranja doida

e  Cheiro verde a gosto

Preparo:

Descascar o umbigo até ficar somente o miolo mais
claro. Cortar em agua com limao, lavar por trés vezes
e ferventar uma vez com gotas de limio. Escorrer e
reservar.

Colocar o bacalhau de molho e trocar a igua de trés
em trés horas até eliminar o excesso de sal. Desfiar em
pedacos grandes.

Frite o alho, a cebola e o colorau, junte o bacalhau e
refogue. Acrescente o umbigo e um copo de agua e
deixe ferver por uns 12 minutos. Termine colocando o
cheiro verde. Sirva com arroz branco.






Elas chegaram a Igarapé hi
mais de 30 anos. Nasceram na
Regiio do Vale do Rio Doce,
na cidade de Virgolandia. O
que aprendemos a comer na
infancia nunca sai da memoria.
Pensando nisso, Mestra Maria
Aparecida  resolveu  registrar
aqui a farofa de pilio, lembranca
dos costumes de sua terra. Para
acompanhar, uma suculenta
bisteca ao molho vermelho e
arroz ao alho. Quem visitar o
estande da dupla encontrard
também a exoética receita de
folha de assa peixe frita. Em
nossa Regido, hi muitos anos
atrds, existiu o costume de
comer pagoca de carne, mistura
apimentada de farinha de
mandioca ou de milho e carne
de boi socada no pilio. As duas
atendem servico de jantares
para casamento:

31 9862 0101
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Farofa de pilao

Ingredientes:

e 1kgde carne de boi

e 1 kg de farinha de milho
e  Sal e pimentas a gosto

Modo de Preparo:

Cozinhe a carne temperada e deixe fritar bem. Em
seguida coloque em um pilao a carne e a farinha aos
poucos e os temperos. Socar até virar pagoca.
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Pernil de facho com faroia
daroca

Ingredientes do pernil:
e 1 pernil com osso de aproximadamente 10 kg
e Caldo de 6 limoes

e 12 dentes de alho amassados

e  Sal e pimentas a gosto

e 2 cebolas bem picadinhas

Para a farofa:

e 3 copos de farinha de moinho (fuba torrado)
e 2 abobrinhas verdes

e 4 cenouras vermelhas grandes

e 4 folhas de taioba

e  Salsa e cebolinha a gosto

e 1 molho de espinafre

e  Sal e pimenta a gosto

Essa ja é a terceira participacdo

da  jovem Eliane. Sempre e 2 dentes de alho amassados

buscando receitas que *  1\2 kg de linguica da ro¢a

relembram a memoria de

sua avo Lindalva, ela foi mais Preparo do pernil:

uma vez selecionada pelo Misture todos os temperos e o suco de limio.

jari técnico do Festival. “Um Faca furos no pernil e coloque os temperos fazendo
pernil feito no tacho é mais penetrar bem nos furos.

saboroso, fica mais destacado Aqueca o tacho e coloque o pernil para cozinhar.

BReTOREIR e A Squ S Va pingando agua aos poucos e virando o pernil

feito em fogo lento”, comenta g
s ; (aproximadamente 4 horas).

Eliane. Detalhe, a farofa que

acompanha o pernil além de
. A : Preparo da farofa:
levar ingredientes do quintal, i - ) h -t
. . ! Frite alinguica até dourar bem.Adicione o alho amassado
é feita com farinha de moinho,

e deixe dar mais uma douradinha, acrescente a cenoura e
aquela que se faz torrando o

Tl R L R R a abobrinha, deixe dar somente uma amolecida.

show de sabores para nossa Refogue a taioba e o espinafre e misture, corrija o sal,
grande festa. junte a salsinha e a cebolinha e a farinha.
31 9848 0970 Servir o pernil e a farofa com arroz branco.

elianaaqueiroz{@yahoo.com.br






Regiane veio de Tabajara, Vale
do Rio Doce, Minas Gerais.
Reside em Igarapé ha 26 anos.
“A cozinha para mim é uma
arte para qual temos que ter,
entre outras coisas, boa dose de
paciéncia e amor. Um cunhado
que trabalha na Fazenda da
UFMG, onde tem cria¢io de
coelhos, foi quem me ensinou a
comer carne de coelho”, conta
Regiane. Incentivada  pela
amiga Inés que comeu coelho
assado em sua casa, Regiane
resolveu participar do concurso
de receitas do IBT. Segundo
chef Leandro Pimenta que
acompanhou a degustagio dos
pratos, Regiane mostrou muito
talento e técnica no preparo do
coelho, atingindo verdadeira
perfeicio com uma carne que
nio é de ficil dominio. Com
o requinte de uma salada de
racula com almeirio e delicadas
cebolas que sdo assadas com
o coelho, esta é uma receita
que entra com destaque para
comemorar os 10 anos do
nosso Festival.

31 9217 5854 - 9842 3709
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boelho ao forno com bacon

Ingredientes:

e 1 coelho de 1,5 kg

e 300 gramas de bacon

e 2 pimentdes verdes

e 200 gramas de cebolinha de cabeca pequena
e Alho e sal a gosto

e 3 folhas de horteld pimenta

Modo de preparo:

Picar o coelho em suas juntas em tamanhos médios, lavar
bem e ferventar em agua bem quente. Fritar o bacon,
colocar o alho e o sal a gosto, acrescente as cebolinhas
e o horteld, coloque o coelho e deixe cozinhar junto
por uns 10 minutos para entranhar o tempero para a
carne ficar bem saborosa e envolver-se ao bacon. Depois
retirar da panela e despejar no tabuleiro acrescentando
os pimentdes, deixe por 30 minutos no forno. Esta
pronto o coelho.

Servir com arroz branco e salada de almeirio

com rucula.






Sirlei nasceu em Contagem/

MG. Mora em Igarapé ja faz
alguns anos. “Eu sei bem a
importancia de um quintal. Em
minha infancia a planta¢io de
milhos, em dois lotes que meu
pai tinha ajudava completar
nossa alimentacio nos tempos
da safra e ainda gerava alguma
renda para ajudar na despesa.
Com a minha mie aprendi
a fazer este angu de milho
verde,” diz Sirlei. A receita
conquistou os jurados do
concurso de receitas que
seleciona  representantes  das
novas geragoes para participar
do Festival ao lado das Mestras.
Devido a sua simplicidade e
suavidade dos sabores a receita
foi a segunda maior nota do
concurso. Experimentem.

31 3522 1394
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Angu de Santo Antonio

Ingredientes:

o 4 espigas de milho verde bem maduro
e 400 gramas de carne moida

e 1 tomate maduro

e 1 cebola de cabeca picadinha

e 300 gramas de queijo Minas curado

e 4 copos de dgua

e Alho e sal a gosto

e  Manjericdo e pimenta a gosto

o Oleo e manteiga

Modo de preparo do angu:

Bater os grios do milho no liquidificador até que vire
uma pasta homogeénea.

Coar a massa do milho em peneira fina e cozinhar por
aproximadamente 20 minutos. Finalizar adicionando
manteiga e o sal a gosto.

Molho:

Pique o alho e a cebola e doure em 6leo quente. Refogue
a carne. Acrescente o tomate picadinho, manjericao, sal
e pimenta.

Montagem:

Coloque no prato o angu e o molho por cima,
acrescente o queijo ralado e o cheiro verde. Enfeite
com pimenta biquinho.






Ubalda nasceu no Norte de

Minas. Veio para Igarapé ainda
crianca. Iniciou na cozinha
muito  cedo  aprendendo
com a sua mie. Sua historia
no Festival se iniciou como
auxiliar da grande mestra
Maria do Freguesia, edi¢cdes de
2006 e 2007. De 2010 a 2012
participou como  convidada
do Festival. Em 2013, foi uma
das vencedoras do concurso de
receitas do IBT, conquistando
sua vaga. E aqui estd mais uma
vez entre as vencedoras do
nosso concurso de receitas que
seleciona as cozinheiras das
novas geragdes. Relembrando
os costumes alimentares antigos,
Ubalda que também ¢é uma
doceira de primeira, presenteia
os 10 anos do IBT com esta
saborosa receita que utiliza
folhas de batata doce.

31 3534 2486 - 8428 2164
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Folha de bata doce com
bola de carne

Ingredientes:

e 10 macos de folhas de batata doce
o 2limdes

e 500 gramas de carne bovina moida
e 500 gramas de carne suina moida

e 50 gramas de toucinho de barriga moido
. 10 tomates maduros

o 4 cebolas

e 1 colher de sopa de orégano

o 10 folhas de manjericao

o 4 folhas de coentro

o  Pimenta do reino a gosto

o Cheiro verde

o  Sal e alho a gosto

«  Oleo

Modo de preparo:

Bola de carne:

Junte a carne bovina, a suina e o toucinho.Acrescente 2 cebolas
trituradas, as folhas de manjericio, folhas de coentro, pimenta
do reino, sal e alho. Misture bem todos os ingredientes. Faca
as bolas de carne em tamanho médio e leve a geladeira por
algumas horas para descansar. Depois de descansar frite as bolas
em Oleo ou gordura de porco em fogo baixo.

Molho:

Lave os tomates e retire suas sementes, acrescente 2 cebolas e
em seguida triture-os ou bata no liquidificador. Refogue com
alho e sal, acrescente orégano, manjericio, coentro e cheiro
verde e pimenta do reino a gosto, deixe ferver por alguns
minutos e acrescente as bolas de carne.

Preparo do refogado das folhas de bata doce:

Lave as folhas em agua corrente e retire o excesso de agua,
pique as folhas, em seguida coloque-as em uma bacia com
agua e acrescente o caldo dos limdes e deixe por 10 minutos e
escorra a agua e lave mais uma vez, retirando o sumo do limio.
Refogue com alho e sal a gosto. Sirva o refogado com a bola
de carne, com arroz ou angu.
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' Marco Antdnio - Maria de Fatima
* - Joana Pereira e Liu.

costelinha de poree

Animada pela amiga Joana, Ingredientes:
M:'Jria de Fatima participou da e 1 kg costelinha de porco
edigio 2013 do IBT. Chega

mais uma vez com sua equipe * 6 dentes de alho
mostrando que ¢é verdadeira e Suco de 1 limio
seguidora da cozinha de origem
caipira. “Aprendi com minha
avé e com a minha mie a fazer e 1 maco de mastruz
o guisadinho misturando a e 1 maco de serralha
serralha, o mastruz e o caruru
de porco. Elas me ensinaram
que um equilibra o outro
fazendo ficar mais agradavel Modo de preparo:
o sabor”, explica Maria. Eis ai
o exemplo de harmonizacio
gastronomica da  sabedoria € reserve.

e 1 maco de caruru

e Sal e pimenta a gosto

Tempere as costelinhas com sal, pimenta, alho ¢ limio

popular. No concurso  de Em uma frigideira, aqueca o dleo e frite as costelinhas
receitas IBT 2014 sua receita

com as trés ervas, somada com
uma costelinha muito bem feita da panela e retire as costelinhas.

até que fiquem douradas. Despreze o excesso de gordura

Ceiniyyl de mllh9 verde BTEGE Na mesma panela, refogue o caruru, serralha e o
maior nota. Mais um auténtico

e saboroso guisadinho para a
histéria do Festival. deixe cozinhar por 20 minutos. Servir com angu de
31 9707 6753

mastruz. Logo em seguida acrescente as costelinhas e

milho verde.






Pela  primeira vez nossa

programagio  contou  com
eventos nos quintais das mestras
abertos ao publico. A familia
Souza recebeu na Fazenda
Batatal 60 de pessoas para um
almog¢o onde além de mostrar a
receita especial de 2014, deram
um verdadeiro banquete caipira.
“Durante o Festival alguns
turistas sempre perguntam se
recebemos para almog¢o em
nossas casas. A experiéncia do
Roteiro  Gastronomico  foi
muito boa. Agora tomamos
coragem e jia estamos prontas
para atender em nossa casa’,
diz Marilene. Aquela beira de
serra ¢ meu berco materno, 12
sempre teve tradi¢io de comida
boa e gente hospitaleira. Nos
recomendamos.

31 3522 1137
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Frango ao Molho Pardo do
batatal

e  Um frango caipira

Ingredientes:

e 1 xicara (das de ch3) de sangue com um pouco de
vinagre, caldo de limio e fuba

e 1 cebola de cabeca

e 2 colheres (das de sopa) de gordura

e Alho amassado

e  Corante de urucum

e Sal e pimenta a gosto

e  Salsa e cebolinha

Modo de Preparo:

Doure o alho amassado e a cebola de cabega picadinha
em uma panela de pedra com gordura quente. Coloque
os pedacos do frango, adicione um pouco de corante
de urucum. Mexa até dourar o frango. VA colocando
agua aos poucos para cozinhar devagar. Quando estiver
cozida com caldo encorpado, coloque a mistura feita
com o sangue, limio e fubd e mexa para misturar bem.
Deixe cozinhar lentamente por mais alguns minutos.
Corrija o sal e a pimenta e salpique o cheiro verde. Sirva

COm angu ou arroz.






Cida e Agnaldo

Cida nasceu em 1970, em
Boa Viagem - Ceara. “Tinha
de trabalhar duro no rocado
para colher o que comer.
Naquele tempo as coisas nio
eram ficeis, mas a gente era
feliz”, conta Cida. No final da
adolescéncia foi para Fortaleza
trabalhar em casa de familia.
Com 21 anos, perdeu a sua
mae. Em 1993, resolveu aceitar
um convite para trabalhar na
cidade de Igarapé. Na segunda
semana em Igarapé, conheceu
o Agnaldo, foi amor a primeira
vistal Hoje mae de um casal de
adolescentes, juntamente com
o marido vive do seu dom de
cozinheira. Em um pequeno
restaurante, o tempero da Cida
conquistou freguesia fiel. Aqui
aprendeu as receitas mineiras,
porém nunca abandonou o
gosto pelas comidas de sua terra
natal. Para os dez anos do IBT
escolheu fazer um auténtico e
saboroso mugunza.

31 8418 7754 - 9306 4743
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Mugunza

e 250 gramas de milho de canjica vermelha
o 250 gramas de fava

e 300 gramas de costelinha de porco
e 300 gramas de carne de sol

e 250 gramas de torresmo de barriga
e 200 gramas de linguica

o 3 dentes de alho

. 1 cabeca de cebola

. 1 molho de cebolinha

o 1 molho de salsinha

o 1\2xicara de 6leo

o  Sal e pimenta a gosto

«  Agua para cozinhar

Modo de preparo:

Lave e cozinhe o milho em uma panela de pressio até ficar
macio, reserve-o.

Lave bem a fava e fervente trocando a dgua trés vezes para
tirar 0 amargo, reserve.

Pique o torresmo em pequenos pedacos tempere e frite,
reserve. Frite todas as carnes com 2 dentes de alho na
gordura do torresmo deixando a costelinha fritar por mais
tempo, reserve. Tire o excesso de gordura da panela deixando
apenas uma colher, doure um dente de alho com a cebola
picada. Misture todos os ingredientes, exceto (a cebolinha, a
salsinha e o torresmo), acrescente um pouco de dgua e leve ao
fogo até engrossar o caldo. Desligue o fogo e acrescente os
torresmos, sirva com cebolinha, salsinha e pimenta.






Roteiro Gastronomico do 10 lgarape bem Temperado
movimentou quintais e restaurantes da cidade

‘gf’ganzﬁna Gomida de Boteco na Gantina do Zu




FAFENDE Wahd AP www.hotelfazendaigarapes.com.br

Beth dos Licores participa como
convidada do IBT. Em sua chacara,
em Sio Joaquim de Bicas, planta
colhe e produz produtos culinarios
especiais. Seus licores sdo o grande
destaque e conquistam cada vez
mais exigentes apreciadores.

Contato: 31 3534 9848 - 9126 7556
betsitio@yahoo.com.br
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Apoio Cultural:

o,

AGENCIA DE DESENVOLVIMENTO
REGIONAL DO CIRCUITO TURISTICO
VEREDAS DO PARAOPEBA

'é GranViver

URBANISMO | GRUPO SECULUS

fLOuas |

Idealizacao / Producao:

Carlos Oliveira “Stan”

Patrocinio/Relizacao:

% Prefeitura de

{ IGARAPE

Construindo um novo caminho

n - ™ /igarapebemtemperado

www.igarapebemtemperado.com.br
www.igarape.mg.gov.br



