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NOTA INTRODUTORIA

Unido Europeia assinou com o Ca-

modes, |.P, em 15 de Dezembro de

2020, um Acordo de Contribuicao para

gestao do projecto “+EMPREGCO em
parceria publico-privada para os jovens de Cabo
Delgado”, o qual tem como objectivo aumentar
as oportunidades econdmicas da populacédo da
provincia, em particular da sua populagao jovem,
contribuindo para a melhoria do acesso ao tra-
balho decente e do seu rendimento. Pretende,
também, estimular parcerias publico-privadas
com forte impacto no emprego e apoia o sector
publico da educacao profissional e de emprego e
as micro, pequenas e médias empresas, visando
0 aumento da respectiva competitividade e da
empregabilidade dos jovens.

Um dos objectivos essenciais do projecto é formar
jovens e formadores em dominios especializados
e particularmente relevantes para a empregabili-
dade da populacado jovem, considerando as opor-
tunidades econdmicas e, portanto, de criagdo de
novos postos de trabalho em Cabo Delgado.

O turismo destaca-se enquanto uma daquelas
oportunidades, numa provincia caracterizada
pelas praias panoramicas que se estendem ao
longo da costa de cerca de 430 km e ilhas, pe-
los recursos faunisticos e paisagisticos do Parque
Nacional das Quirimbas, assim como pela sua
cultura rica e diversificada.

De acordo com o Anuario Estatistico de 2022 de
Cabo Delgado, existiam 313 estabelecimentos
turisticos na provincia, dos quais 24 hotéis, 138
pensbdes, 14 pousadas e 134 restaurantes. Os es-
tabelecimentos identificados empregavam 2.958
pessoas, das quais 957 prestavam servigo no sec-
tor da restauracao. O sector da hotelaria e o da
restauracao assumem, assim, um papel relevan-
te na criagao de emprego na provincia, existindo
um potencial inegavel para geragao de mais tra-
balho e riqueza para as populagdes locais.

A gastronomia é, por seu lado, um factor essencial
Nna promogao e dinamizagao do turismo. Procu-
rada normalmente pela sua autenticidade ligada

a cultura, contribui fortemente para o enriqueci-
mento da experiéncia turistica e é determinante
Nna intengao de revisita dos turistas. Na resposta a
este desafio, o sector da restauragao € uma das
areas de actividade com maior responsabilidade
em Cabo Delgado, considerando a sua riqueza e
diversidade.

A formacao de profissionais qualificados para
0 sector na provincia constitui, No entanto, nao
apenas uma oportunidade, mas também um
desafio. Se por um lado é uma oportunidade
porgque o crescimento do sector turistico e das
unidades hoteleiras, baseado numa procura cada
vez mais exigente, necessita dos profissionais em
causa, é, por outro lado, um desafio, porque nao
existe ainda oferta formativa adequada que per-
mita responder a essa necessidade.

O Instituto Industrial e Comercial de Pemba
(IICP) e o Instituto de Formacgao Profissional e
Estudos Laborais Alberto Cassimo (IFPELAC) des-
tacam-se como duas das entidades formadoras
publicas que, em Cabo Delgado, asseguram cur-
sos de Gastronomia e Artes Culinarias que atri-
buem os niveis de qualificagdo 3, 4 e 5, no caso do
[ICP, e um Certificado Ocupacional de nivel 2, no
caso do IFPELAC, de acordo com os requisitos de
acesso, saidas e duragdes do Quadro Nacional de
Qualificagdes Profissionais.

Considerando a existéncia da oferta formativa
vocacionada para a formacgdo de profissionais
do sector, que se deseja cada vez mais qua-
lificada, o projecto +EMPREGCO desenvolveu
este Manual, esperando que possa ser um
instrumento Util na formagdo de jovens, mas
também de formadores, nas dreas em causa.
Abrangendo temas relevantes como qualida-
de, higiene e seguranga dos alimentos, dos
profissionais e instalacdes e combate ao des-
perdicio alimentar, incluiram-se, ainda, neste
manual, receitas que dao visibilidade a algum
do riquissimo patrimoénio gastrondmico da
provincia, prestando-se, em simultaneo uma
homenagem as cozinheiras de Pemba, que o
preservam e valorizam.

Ana Cristina Paulo
Coordenadora Geral do +Emprego.
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1. ALIMENTACAO HUMANA

1.1 Evolugdo da alimenta¢do humana

alimentacdo humana, tal como a

conhecemos hoje, € uma actividade

complexa, influenciada por multi-

plos factores. Condi¢cbes econdmi-
cas, estado de saude fisica e mental, cultura,
educacao e acesso a informacao, religiao, cli-
ma, localizacdo geografica, actividade fisica e
profissdo, entre outros factores, influenciam os
nossos habitos e escolhas alimentares. Porém,
nem sempre foi assim.

Até hd cerca de 10.000 anos, para se sustentar,
o Homem recorria essencialmente a colecta de
bagas, plantas e frutas e a caca de animais sel-
vagens existentes no seu meio-ambiente. Por
esse motivo, as comunidades eram némadas,
isto €, moviam-se com o0s rebanhos e ciclos
sazonais para garantirem a disponibilidade e
acesso aos alimentos de que necessitavam.

Em Africa, o desenvolvimento de novas técni-
cas de cultivo e de novos produtos poderd ter
estado na origem de um aumento populacio-
nal dos povos bantu, que, assim, terdo tido a
necessidade de explorar novos territérios. Ori-
ginalmente dos Camardes, os povos bantu
terao chegado a Mocambique por volta dos
séculos Il e IV d.C., absorvendo as populacdes
nativas de cacadores-recolectores com que
contavam e estabelecendo no territério, in-
cluindo em Cabo Delgado, comunidades agri-
colas mais estruturadas.

Além das alteracdes na organizagdo da estru-
tura social, o abandono da vida ndmada em

prol de uma vida mais sedentaria acarretou
mudangas significativas na propria estrutura
fisica do Homem. Por exemplo, a forca fisica
Oou muscular, necessaria para a caga, colecta e
migracdo, foi progressivamente diminuindo,
enquanto a capacidade cognitiva, necessaria
ao desenvolvimento de novas ferramentas
e habilidades, foi progressivamente aumen-
tando.

Neste contexto de profunda transformacdo do
modo de vida da humanidade, os habitos ali-
mentares sofreram, também, uma adaptagao
significativa. Ndo s6 em func¢ao da alteracao
das necessidades nutricionais (por exemplo,
de energia e proteina, cuja necessidade varia
em funcao do nivel de exercicio que fazemos),
como também em func¢do da capacidade de
producao e de transformacgdo dos alimentos,
que permitiu a diversificagcao dos produtos
disponiveis ao longo do ano e nas varias geo-
grafias (por exemplo, hoje podemos consumir
em Mogcambique alimentos produzidos no
Brasil ou no Japao), €, ainda, da mudanca de
habitos sociais, que trouxe para a mesa o0 con-
vivio entre as pessoas.

Portanto, actualmente, a alimentagdao nao €
apenas um meio de garantir o bem-estar fisi-
co do ser humano; é, também, uma fonte de
prazer e de promog¢ao do convivio social e um
meio de difusdo da cultura e tradi¢cdo dos po-
vos, com impacto benéfico, por exemplo, no
desenvolvimento do turismo dos diferentes
paises.

1.2 Requisitos, qualidade e seguranca da alimentacdo humana

Enguanto meio para assegurar o bem-estar fisico, a alimentacdo humana deve obedecer a alguns
requisitos, sob pena de, contrariamente, se tornar mais prejudicial do que benéfica a saide huma-

na. Nomeadamente:

Incluir uma seleccao variada de produtos,
consumidos “com conta, peso e medida’, isto
€, em quantidade adequada as necessidades
de cada individuo, de modo a prevenir a ocor-
réncia de doencas ligadas ao consumo dimi-
nuto ou excessivo de alimentos.

Basear-se, tanto quanto possivel, em produ-
tos naturais ou Minimamente processados,
de modo a evitar o consumo de substancias
(por exemplo, agucar, gordura, sal, etc.) que,
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em excesso, podem promover o aparecimen-
to de doengas como a diabetes tipo 2, obesi-
dade e hipertensao, entre outras.

Ser segura para o consumo humano, isto &,
estar isenta de microorganismos patogénicos
(como E. coli e Salmonella, entre outros), subs-
tancias quimicas (por exemplo, pesticidas, de-
tergentes, etc.) e objectos (pedacos de vidro,
pregos, etc.) que possam prejudicar a saude
de quem consome um determinado produto.

Garantir que estes requisitos sdo observados, e
que, de facto, temos uma alimentacdo saudavel,
é responsabilidade de todos os elos da cadeia
de valor, da machamba a mesa, isto &, desde a
exploracdo agraria ou animal até ao consumo.

Na verdade, a qualidade e seguranca dos ali-
mentos & primeiramente condicionada pelas
praticas aplicadas ao nivel da producao pri-
maria. Por exemplo, se, no cultivo de alimen-
tos vegetais, o agricultor utiliza fertilizantes
e pesticidas, é essencial que o faca no estri-
to cumprimento das indicacdes técnicas que
acompanham estes produtos, uma vez que a
inobservancia das doses e/ou procedimentos
recomendados podera colocar em perigo a
salde dos consumidores. O mesmo se verifica
com relacao a aplicagdao de desparasitantes ou

Higiene das
instalagcdes e
equipamentos

antibidticos durante o ciclo de criagcao dos ani-
mais.

Mas o uso de boas praticas de maneio nas ex-
ploracdes agricolas e pecuarias nao garante, por
sis6, a qualidade e seguranca dos produtos que
consumimos. Mas préaticas de armazenamento,
transporte, processamento e comercializagcao
podem, em qualguer momento, comprometer
a viabilidade de um alimento.

Portanto, para assegurar que os alimentos, in-
cluindo bebidas, chegam a nossa mesa nas me-
Ihores condicdes, € fundamental garantir que
as boas praticas de manipulacao sdo imple-
mentadas ao longo de toda a cadeia de valor,
em particular nas seguintes vertentes:

Praticas de
manipulagao
dos alimentos

s

Qualidade e Seguranca

Em linhas gerais, estas contaminagdes podem ser de trés tipos:

- Biolégicas — causadas por microorganismos
(seres vivos muito pequenos, que sé se con-
seguem ver ao microscopio, e que incluem
bolores, leveduras, virus e bactérias) que vi-
vem habitualmente no nosso organismo
sem causar doenga, mas gue, quando pre-
sentes nos alimentos, podem causar infec-
cdes ou intoxicagoes.

. Fisicas — causadas pela introducé&o aciden-
tal de matérias estranhas nos alimentos.
Por exemplo, objectos pessoais, ou suas
partes (brincos, pedras de anéis, fios, ca-
netas, etc.); materiais resultantes de aci-
dentes (vidro, madeira, etc.); e fragmentos

produzidos no decurso de operacgdes ina-
dequadas de preparacao dos diferentes
produtos (por exemplo, fragmentos de
0sso animal).

«  Quimicas - causadas por presenca acidental
de produtos quimicos (detergentes, desin-
fectantes, medicamentos, etc.) nos alimen-
tos.

Em qualquer dos casos, a prevenc¢ao da ocor-
réncia destas contaminacdes passa pela
adopc¢do de habitos de higiene adequados
e de praticas de trabalho correctas por parte
de quem trabalha no sector alimentar.
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1.2.1 Higiene Pessoal

Os manipuladores de alimentos, isto €, as pessoas que em algum momento interferem directa ou
indirectamente na producdo, transformagao ou distribuicdo dos alimentos, séo frequentemente o
velculo e/ou a causa de contaminacdes que tornam inseguros os produtos que consumMmimos.

De um modo geral, para além de participarem regularmente em ac¢des de formacgdo adequadas,
todos os manipuladores de alimentos devem:

Finalmente, todos os operadores da cadeia de producao de refeicdes devem dar particular
atencdo a frequente e correcta lavagem das maos.

Por ser com as maos que realizamos quase todas as tarefas pessoais e profissionais, as mesmas
sao um veiculo particularmente importante e frequente de transmissdo de contaminacgdes,
sobretudo bioldgicas, para os alimentos.

A lavagem adequada das maos é de extrema importancia, principalmente:

Realizar um exame médico no inicio de ac-
tividade e no minimo uma vez por ano, de
modo a assegurar que ndo sao portadores
de doenca assintomatica.

Comunicar ao seu responsavel qualquer
alteragao do estado de saude ou contacto
com alguém doente.

Manter uma higiene pessoal adequada, sen-
do aconselhavel tomar banho, lavar os dentes
e mudar de roupa, no minimo, diariamente.

Utilizar vestuario e calgcado exclusivos das

areas de trabalho e adequados as funcodes,
de modo a garantir tanto a proteccdo dos
alimentos contra os diferentes tipos de
contaminacgao, como, também, a saude e
segurancga pessoal.

Manter o uniforme em bom estado de lim-
peza e conservacgao.

Comportar-se de modo apropriado, se-
guindo todas as regras de higiene e pra-
ticas de laboragao recomendadas no local
onde operam.

Antes de iniciar o trabalho.

Sempre que as maos estejam sujas: Nao bas-
ta limpar com um pano ou papel, &€ necessa-
rio lavar e desinfectar adequadamente.

Sempre que se mude de tarefa: por exemplo,
preparagdo de alimentos de diferentes tipos
(carne, peixe, vegetais, etc.) ou de produtos
crus e produtos ja confeccionados e/ou pron-
tos a consumir.

Sempre que o manipulador tossir, espirrar ou
mexer no nariz, boca, cabelo, ouvidos ou ou-

tras partes do corpo.
Sempre que utilizar as instalacdes sanitarias.
Depois de comer ou fumar.

Depois de manipular e/ou transportar restos
ou lixo.

Depois de manipular produtos quimicos (por
exemplo, produtos de limpeza e desinfeccao).

Depois de mexer em dinheiro e/ou em objec-
tos pessoais (por exemplo, telemaovel).

Sem prejuizo de outras regras implementadas por cada entidade, todas as pessoas que interferem
no processamento e preparacdo/confecgdo de alimentos devem ainda:

Entretanto, se o processo de lavagem e desinfeccao for inadequado, mesmo que as maos sejam
lavadas frequentemente, algumas areas poderao permanecer sujas.

Manter as unhas curtas e limpas, de
modo a evitar a introdugao acidental de
unhas ou suas partes, e de sujidade nos
alimentos, e ndo roer as unhas.

Nao utilizar maquilhagem, nem verniz,
de modo a evitar a contaminagdo dos
produtos por residuos dos mesmos (por
exemplo, lascas de verniz).

Manter o cabelo limpo e conveniente-
mente protegido, evitando a queda aci-
dental de cabelos na comida.

Evitar o uso de barba e/ou bigode ou, al-
ternativamente, proteger as respectivas
zonas através do uso de mascara de pro-
teccao facial ou naso-bucal.

Ndo mexer no nariz, boca, olhos, ouvidos
ou cabelo, ndo cuspir dentro das instala-
cOes e nao tossir, falar, espirrar ou soprar
para cima dos produtos, das superficies
de trabalho, utensilios ou equipamentos.

Nao tocar no interior de copos e pratos
e na parte dianteira dos talheres (pegar
sempre pelo cabo).

N&o limpar as m3os ao avental e/ou far-

damento.

Ndo molhar os dedos com saliva para
qualqguer tarefa, incluindo separar toa-
Ihetes, sacos, etc.

Desinfectar e proteger devidamente
qgualguer ferida ou corte, incluindo atra-
vés da utilizagcdao de meios que evitem o
descolamento e queda acidental de pen-
sos/curativos nos alimentos (por exem-
plo, utilizagao de luvas ou dedeiras de
proteccdo em caso de cortes nas maos/
dedos).

Deixar a roupa de rua, joias e adornos
(por exemplo, reldgios anéis, brincos, ca-
netas, etc.) nos cacifos ou locais desig-
nados para o efeito, de modo a evitar a
queda acidental de objectos pessoais e/
ou sujidade, nos produtos manipulados.

Comer, beber, mascar e fumar apenas
nos locais destinados ao efeito.

Utilizar luvas e avental ou bata prdprios
(de preferéncia descartaveis), para tratar
do lixo (fechar e retirar sacos e higienizar
recipientes).

W
W
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Assim, é importante saber:

- Alavagem das maos apenas com agua

ndo é eficaz. Apenas a utilizagdo adequa-

da de sabonete liquido e desinfectante

garantem a reducao do nivel de microor-

ganismos nas Maos e, portanto, a possi-

bilidade de contaminacgéo dos alimentos
preparados pelos manipuladores.

A higienizacdo correcta das maos pressu-
pde os seguintes passos:

Nesse contexto, é desde logo relevante:

Que o desenho e materiais utilizados na cons-
trugcdo de unidades de producdo alimentar,
bem como os equipamentos seleccionados,
facilitem as operacdes de higienizacao e se-
jam resistentes e adequados ao fim a que se
destinam.

Que as instalagdes e equipamentos sejam cons-
truidas e mantidas de modo a permitir a imple-
mentagao de boas praticas de higiene pessoal e
de fabrico pelos funcionarios, prevendo por exem-
plo a existéncia de vestiarios e instalagdes sanita-
rias, berm como de pontos de lavagerm de méos.

Ensaboar bem as maos com sabao liquido, lavan- Passar por dgua corrente, quente e potével para
do bem os antebragos, palmas das maos, espa- remover todo o sab3o.
Gos entre dedos, e polegares.

—
@”@
(
= o

Lavar as unhas com escova prépria (que devera

ser mantida limpa e seca entre as utilizagdes) e /

lavar as maos abrangendo todas as areas. % /%
j\@ Secar com ajuda de secador ou papel e aplicar

f%

C

o liquido desinfectante (alcool-gel), espalhando
bem pelos antebragos e maos, até ser absorvido.

A Y
~
'*
"
14 -‘
7

)

75

- A utilizacdo de luvas descartaveis ndo eli- - Adicionalmente, as luvas descartaveis dimi-
mina a necessidade de higienizagao das nuem a sensibilidade a presenca de sujidade
maos. Pelo contrério, as luvas descartaveis nas maos. Por isso, 0 uso deste tipo de equipa-
devem ser colocadas apenas apds a cor- mento de protecg¢do deve ser reservado para al-
recta higienizacdo das maos, evitando-se gumas situagdes especificas. Por exemplo, pro-
dessa forma a contaminacgao das proprias teccao de curativos e manipulagao de alimentos
luvas. gue ja nao vao sofrer processamento adicional.

1.2.2 Higiene e manutencdo das instalacoes e equipamentos

A insuficiente efou incorrecta manutencdo e lim-  componentes do equipamento nos produtos ali-
peza das instalagdes e equipamentos pode igual- mentares (por exemplo, parafusos, porcas, etc.); de-
mente estar na origem de diferentes tipos de con-  senvolvimento e transferéncia de microorganismos
taminagao. Por exemplo, presengca de quimicos patogénicos para os produtos devido a acumulagao
nos alimentos por utilizacdo errada de detergentes,  de sujidade nas infra-estruturas e/ou equipamentos,
oleos lubrificantes, etc.; introdugdo acidental de entre outras situagdes possiveis.
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Adicionalmente, para evitar a ocorréncia de contaminagdes indesejadas, € fundamental que, ao longo
de toda a cadeia de valor, os diferentes intervenientes adoptem, no minimo, as seguintes medidas:

Elaborar, divulgar, implementar e contro-
lar a execugao de um plano de higienizagéo
para todas as instalagdes onde sejam mani-
pulados alimentos (armazéns, fabricas, cozi-
nhas, entre outros locais). Como se mostra no
exemplo seguinte, este plano devera indicar:

- O que higienizar (descri¢do do equi-

Exemplo de Plano de Higienizagdo

Garantir gue estao disponiveis os produtos e
utensilios de limpeza necessarios para a execu-
cao do plano de higienizacdo definido.

Compreender e implementar procedimentos
de higienizagdo que garantam a remogao efi-
caz de residuos e a eliminagao ou redugao sig-
nificativa de microorganismos.

Evitar a entrada e permanéncia de pragas
(ratos, baratas, moscas, entre outras) nas ins-

pamento, utensilio ou infra-estrutura);
quando higienizar (periodicidade das
acgdes); como higienizar (incluindo in-
dicacao dos utensilios, produtos, doses
e medidas de segurancga a observar),
guem executard as diferentes accdes
de limpeza e desinfeccao.

QUANDO

FREQUENCIA

No final
do dia

No final
do dia

Txmés

talagdes de producao alimentar, por exemplo
através da colocacao de redes de protecgao
nas portas e janelas e da contratagao de uma
empresa de desbaratizacdo/desratizacao para
a execugao regular de acgdes de desinfestacao.

Estabelecer um procedimento de retirada de
lixos, de modo a evitar a acumulacao de resi-
duos no interior e exterior dos locais onde sao
mManipulados alimentos e/ou o cruzamento do
lixo com produtos que irdo ser consumidos.
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Definir e implementar um programa de manu-
tencdo preventiva para evitar a deterioracéo e/
ou mau funcionamento das instalacdes e equi-
pamentos. O plano de manutengado, a seme-
Ihanga do plano de higienizagao, devera indicar:

1. o que verificar (descricdo do equipamen-
to ou infra-estrutura); quando verificar

(periodicidade da manutencao
preventiva - por exemplo, didria,
semanal, quinzenal, etc)); como
verificar (incluindo indicacdao das
ferramentas a utilizar, onde apli-
cavel, e medidas de seguranca a
observar); e quem executara as
diferentes accdes de manutencao.

1.2.3 Prdticas de manipulacdo dos alimentos

No contexto deste Manual, entendem-se por
praticas de manipulagdo dos alimentos todos
0s actos e atitudes, a par da higiene pessoal
e higienizacao e manutencéo das infra-estru-
turas e equipamentos, que directa ou indirec-
tamente podem condicionar a seguranga € as
propriedades nutritivas e organolépticas dos
alimentos que chegam a mesa do consumidor.

W
1t
1
) O,
Aquisicdo e Recepgdo Armazenamento
de Matérias de Matérias

(matéria-prima, detergentes,
etc)

Tal como a higiene pessoal e a higienizacao
e manutencao das infra-estruturas e equipa-
mentos, as praticas utilizadas na manipulacédo
dos alimentos condicionam de forma transver-
sal, isto é, ao longo de toda a cadeia, a qualida-
de e seguranca dos alimentos, que, assim, sera
beneficiada pela implementacao de praticas
correctas nas diferentes fases.

Processamento Armazenamento
(operagdes limpeza, corte, e Distribuigéo
confecgao, embalamento, etc.)

Higiene das Instalagdes e Equipamentos
Higiene dos Manipuladores
Praticas de Manipulacdo dos Alimentos

Esquema representativo das principais fases de processamento e factores condicionantes da qualidade e seguranca dos alimentos.

1.2.4 Aquisicdo e recepgdo de matérias-primas

Nao se pode fazer omelete sem ovos.

A aquisicdo e recepcdo de matérias-primas
(numa fabrica, num restaurante, etc.) € uma eta-
pa critica, que deve ser devidamente planeada e
controlada, uma vez que pode condicionar a pro-
dutividade e resultados de todas as fases de tra-
balho seguintes. Assim, nesta fase é fundamental:

Garantir que todas as encomendas sado pla-
neadas em funcao das necessidades reais de
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producao, de modo a evitar tanto o excesso
como a falta de determinado produto.

Procurar estabelecer uma base de fornece-
dores regulares, o que poderd contribuir para
a estabilizacdo das entregas e melhoria da
qualidade dos produtos adquiridos.

Assegurar que as encomendas sao suficiente-

mente claras quanto a quantidade, tipo e quali-
dade das matérias que se pretende receber.

Garantir que o processo de recepg¢ao de ma-
térias € tao rapido quanto possivel, de modo
a evitar a conspurcacdo e deterioracao dos
produtos, por exemplo por exposicao a con-
dicGes de conservacao inadequadas por mais
tempo do que o necessario.

Verificar em cada entrega os seguintes as-
pectos:

1. Conformidade dos produtos recebidos
com a encomenda:
Tipo de produto;
Quantidade;
Preco;
Peso.

2.Integridade e estado geral da embalagem
—a presenca de danos visiveis (perfuracao,
amolgadelas, etc.), ferrugem, derrames,
sujidade, pragas e outras anomalias nas
embalagens indicam uma maior probabi-
lidade de o produto nao estar em condi-
¢oes de ser utilizado.

3. Existéncia de rotulo que devera mencio-
nar em caracteres perfeitamente legiveis
e em lingua portuguesa as seguintes in-
formacoes:

Nome ou marca do produto;

Nome e sede da empresa produtora;
Estabelecimento de producgao;
Conteudo nutritivo do alimento;
Lista de ingredientes e de aditivos;
Peso liquido da embalagem;

Data de fabricagao;

Prazo de validade, indicado pelas
expressdes: “consumir até: dia/més/
ano”; “consumir de preferéncia an-
tes de: dia/més/ano”; e “consumir de
preferéncia antes do fim de: més/
ano” (para produtos com durabilida-
de de 3 a18 meses); ou “consumir de
preferéncia antes do fim de: ano”
(para produtos com durabilidade su-
perior a 18 meses);

NuUmero do lote.
4. Temperatura de conservagao do produto,
principalmente no caso de refrigerados e

congelados.

5. Aspecto, e sempre que possivel cheiro, do

produto, prestando particular atencao a
alteragdes da cor e odor, que podem indi-
car deterioracéao do mesmo; e presenca de
cristais de gelo na embalagem de produ-
tos congelados, que pode denunciar um
processo de congelacdo inadequado ou a
ocorréncia de descongelagao e recongela-
cdo do produto.

6.Estado do veiculo de transporte dos pro-
dutos entregues, nomeadamente:

Integridade estrutural e estado geral de
limpeza e manutencao do veiculo;

- Adequacao do veiculo, nomeadamente
no que diz respeito a manutengao de
temperaturas de conservacgao adequa-
das ao tipo de produto.

Finalmente, no ambito do processo de aquisicdo
e recepcao de matérias, € ainda critico o trata-
mento de ndo-conformidades, sendo relevante:

Registar todas as nado-conformidades para
posterior comunicacado ao fornecedor.

Identificar e devolver imediatamente os pro-
dutos nao-conformes, ou, sendo impossivel,
segregar, isto é, guardar em local especifico
e separado dos restantes produtos, os produ-
tos que nao estao em condicdes, até serem
levantados pelo fornecedor.
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1.2.5 Armazenamento de Matérias

e, como se disse, é de suma importan-

cia garantir a existéncia das matérias

necessarias para o processamento

que se pretende realizar, assegurar
gue as mesmas se mantém em bom estado
até a sua utilizagdo ndo € menos relevante.
Ou seja, nesse sentido, também as condicdes
e procedimentos de armazenamento devem
respeitar algumas normas basicas.

No que diz respeito aos procedimentos de ar-
mazenamento, € importante garantir que:

Os produtos sdo armazenados em condi-
cbes de temperatura e humidade adequa-
das a sua perecibilidade.

Os primeiros produtos a entrar no arma-
zém sdo os primeiros a sair, de modo a as-
segurar que ha uma correcta rotacédo de
stocks e que os prazos de validade sdo res-
peitados.
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Desde logo, os locais de armazenamento devem
ser suficientemente arejados e ventilados, garan-
tindo, no entanto, a restricao de acesso a pessoas
e pragas e a proteccdo dos géneros em armazém.
Para tal, as portas e janelas devem estar protegi-
das por redes e devem ser abertas apenas quan-
do necessario e por curtos periodos. De igual
modo, os ralos de esgoto devem estar protegidos
por grelha ou rede, para que seja evitada a entra-
da de baratas, ratos ou outras pragas no local.

N am

Todos os produtos sdo colocados em estra-
dos ou estantes (nunca directamente no
chéao) e respeitando o espaco entre pilhas/
filas, de modo a permitir uma correcta cir-
culacao de ar.

Os produtos sao separados por categorias
(por exemplo, drea separada para detergen-
tes, produtos secos, bebidas, etc.) e sempre
que possivel livres de embalagem exterior,
de modo a evitar o transporte de sujidade/
pragas para as areas de armazenamento.

111V
WARR

. Todos os produtos estdo identificados,
pelo menos com

Nome;

Quantidade;

Data de validade ou data de entra-
da no armazenamento.

1.2.6 Processamento

Durante esta fase, os alimentos sdo transforma-
dos essencialmente com o objectivo de aumen-
tar a sua durabilidade e/ou melhorar o seu sabor
e/ou digestibilidade. Para tal, sdo utilizados dife-
rentes processos (como a preparacéo, confecgao,
esterilizagdo, pasteurizagdo, entre outros), que
afectam directa e significativamente a qualida-
de e segurancga do produto final. Neste contexto,
nesta fase, assim como nas anteriores, a utiliza-
cdo de praticas adequadas é critica.

Durante o processamento, as condi¢cdes de hi-
giene pessoal e de higienizagdo e manutengao
das infra-estruturas e equipamentos, ja aborda-
das, ganham particular relevancia. Isto porque,
durante esta fase, ha exposicao e contacto direc-
to dos alimentos tanto com os manipuladores,
como com diferentes equipamentos e utensilios,
em diversos momentos.

Assim, para além das medidas ja enumeradas,
no ambito das medidas de higiene e prevencao
das contaminacgdes € importante:

Manter as areas de trabalho limpas e orga-
nizadas mesmo durante os periodos de la-
boracao.

Evitar a utilizagao de panos multiusos, subs-
tituindo-os, por exemplo, por papel absor-
vente.

Garantir uma separacdo dos circuitos de
produtos com diferentes niveis de contami-
nacdo (por exemplo, carne/peixe crus e co-
zinhados), de modo a evitar contaminagdes
cruzadas.

Assegurar que os alimentos sao mantidos a
uma temperatura adequada e protegidos
de contaminagdes, mesmo durante as fases
de preparacgdo, confecgdo e distribuicdo. Por
exemplo, preparagdao de alimentos frescos
em salas onde a temperatura nao exceda
0s 15°C e no menor tempo possivel; saladas
prontas a servir conservadas a temperaturas
inferiores a 5° C e protegidas de potenciais
contaminagdes durante a distribuicao; ali-
mentos cozinhados e servidos quentes de-
vem ser conservados a temperaturas nao
inferiores a 65°C; e assim por diante.

. Todos os produtos nao-conformes
estdo identificados e segregados, de
modo a evitar a sua utilizagcdo indevida.
Estes produtos devem, ainda, ser reti-
rados e devolvidos ou eliminados, con-
forme acordo com o fornecedor e/ou to-
mada de decisdo interna, com a maior
brevidade possivel.

Promover uma remocao rapida e eficiente de
eventuais residuos.

Garantir que toda a agua utilizada (mesmo
para a lavagem das maos, utensilios e equi-
pamentos) é potavel.

Mas, durante esta fase, € igualmente relevan-
te assegurar que sao utilizados procedimentos
adequados durante as diferentes operagdes, de
modo a garantir que, para além de seguro, o pro-
duto final apresenta as caracteristicas organolép-
ticas e nutritivas desejadas.

Nesse sentido, em toda a indUstria alimentar:

E francamente aconselhavel a utilizacdo de re-
ceitas efou fichas técnicas com indicacdo do
tipo e quantidade de ingredientes, métodos de
preparacao e cocgao a utilizar (incluindo infor-
macao sobre tempo/ftemperatura aplicaveis),
tipo de embalagem ou apresentagao do pro-
duto, condig¢des de conservagao e distribuicao e
condicoes de utilizacao.

E fundamental que seja respeitado o tempo/a
temperatura indicados para o processamento
de cada alimento. Por exemplo, se para um pro-
duto se indica que o mesmo deve ser aquecido
em forno a 200° por 30 minutos, tal deve ser res-
peitado, uma vez que, em principio, sera essa a
condicao que, segundo o fabricante, garante o
melhor nivel de seguranca e qualidade daguele
alimento.

E crucial que a embalagem, que tem uma fun-
cao estética, mas, sobretudo, de protecgao e
acondicionamento dos géneros alimenticios,
seja adequada ao tipo de produto. Em particu-
lar, é relevante:

Utilizar embalagens de material ade-
qguado, de modo que nao haja transfe-
réncia de materiais, que inclusivamente
podem transmitir sabor e odor estra-
nho, para o alimento.

Assegurar que o acondicionamento do
produto é eficaz, para que o alimento
nao esteja sujeito a contaminagdes ex-
ternas e tenha a durabilidade desejada.
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Usar uma embalagem que se ade-
gue a utilizacao pretendida para o
produto.

- Assegurar que a embalagem se en-
contra em bom estado e isenta de
contaminacgdes, sobretudo quando
se opta por utilizar embalagens reci-
cladas.

E critica a utilizacdo de rotulagem ade-
guada a cada tipo de produto, uma vez
gue esta constitui um meio privilegiado
de comunicagao com os consumidores e
podera ajudar a evitar complicagdes. Nes-
te contexto, é relevante lembrar:

- O rétulo deverd ser apresentado em
linguagem e lingua compreensiveis
para o consumidor (no caso de Mogam-
bique, é obrigatdrio o réotulo estar em
portugués)

Para além de cumprir os requisitos le-
gais, o rotulo deve cumprir os requisitos
do cliente (por exemplo, apresentar um
codigo de barras se assim este o exigir).

No minimo, o rétulo de alimentos pré-
-embalados deverd conter o nome ou
marca do produto; nome ou denomi-
nagcdo e morada da empresa produtora;
ingredientes por ordem decrescente
de quantidade (peso ou volume) e adi-
tivos; peso liguido; data de fabrico e de
validade; e niumero de lote.

E, ainda, muito importante que o rétu-
lo contenha indicacao sobre a presenca
de potenciais alergénios, uma vez que
estes poderao ter um impacto negati-
vo significativo na salde das pessoas
sensiveis, podendo, inclusive, provocar
a sua morte num espaco de tempo re-
lativamente curto.

1.2.7 Armazenamento e Distribuicdo de Produto Acabado

urante estas etapas, o objectivo prin-

cipal é manter o produto acabado em

condi¢cdes que permitam a manuten-

¢ao da sua qualidade e seguranga até
ao consumo final pelas pessoas. Assim, todos os
requisitos referentes a higiene e condicdes de ar-
mazenamento referidos no ambito do armazena-
mento de matérias deverdo também ser respei-
tados nesta fase.

Adicionalmente, quando a distribuicao dos ali-
mentos implique a utilizagdo de veiculo de trans-
porte, € importante assegurar que a carga esta
protegida do sol/calor/chuva e outras condicdes, e
gue as rotas sao planeadas de modo que o trajec-
to seja o mais curto e rapido possivel, evitando-
-se assim a exposicao prolongada dos produtos a
condig¢des potencialmente adversas.

Finalmente, podemos ser levados a pensar que a
responsabilidade do fabricante de um determinado
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produto (que pode ser um pacote de bolachas, uma
pizza congelada, uma refeicdo servida em take-
-away ou a mesa de um restaurante, entre outros)
termina quando o produto é entregue No ponto de
venda ou ao consumidor. No entanto, se o consu-
midor ficar doente por ingerir um determinado ali-
mento ou comprar um produto que se apresenta
“estragado”, dificilmente ird pensar que tal se deve
as condigbes de manutengao no supermercado.
Para todos os efeitos, do que se vai lembrar € que o
produto estava estragado e/ou lhe fez mal, pelo que
dificilmente vai repetir a compra. Ou seja, ainda que
a responsabilidade possa ndo ser do fabricante, a
verdade é que este sera sempre prejudicado.

Nesse contexto, nesta fase, assume ainda um pa-
pel preponderante o controlo das condicdes em
que o produto se encontra exposto, bem como
a formacao das pessoas que actuam ao nivel da
distribuicao e do consumidor para a correcta uti-
lizacdo do produto.
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2. VAMOS DIZER NAO AS PERDAS
E DESPERDICIO ALIMENTAR!

2.1 Conceito e relevancia de perdas e desperdicio alimentar

ctualmente, a humanidade enfrenta
o desafio de garantir seguranca ali-
mentar em todo o mundo, isto &, de
assegurar que todas as pessoas tém
acesso a uma dieta suficiente e adequada ao
seu estagio de desenvolvimento e de saude.

Segundo dados do Indice Global da Fome (IGC),
de 2017 a 2023 o nUmero de pessoas subnutri-
das, quer dizer, com aporte caldrico inferior ao
gue deveriam obter, aumentou de 572 milhdes
para um numero estimado de 735 milhdes, dos
guais uma parte significativa sdao jovens.

A perda e desperdicio alimentar, isto &, a dimi-
nuicdo de alimentos originalmente destinados
ao consumo humano em todas as fases da
cadeia alimentar, desde a colheita ao consu-
mo, independentemente da sua causa, € uma
componente significativa deste desafio.

De facto, segundo o Relatério do Indice de
Desperdicio Alimentar 2024, do Programa das
Nacoes Unidas para o Meio Ambiente (PNU-
MA), 1 bilido de refeicbdes sao desperdicadas to-
dos os dias e, em 2022, o mundo desperdicou
1,05 toneladas de comida.

Em Mocambique, de acordo com dados do
Banco Mundial, a cada 10 quilos de alimentos
colhidos, 3 quilos sdo perdidos por problemas
Nno processamento, transporte e armazenamen-
to, sendo que mais de 30 por cento das perdas
ocorrem poucas semanas apos a colheita.

Para além de implicar a diminui¢cao imediata da
guantidade de alimentos disponivel para o con-
sumo, a perda e desperdicio alimentar (descar-
te ou deterioracao de alimentos antes do, ou ao
nivel do consumidor, respectivamente) conduz
a uma reducgao da capacidade de producgao de
alimentos para as geragdes futuras. Tanto pelo
impacto ambiental, j& que sdo responsaveis
por 8 a 10% das emissdes globais de gases de
efeito estufa e implicam a perda dos recursos
utilizados (tais como agua e terra, entre outros),
como pelos prejuizos econdmicos Mais ou me-
nos avultados que podem causar aos diferentes
agentes da cadeia alimentar.

Neste contexto, a reducdo das perdas e desperdi-
cio de alimentos configura-se como um meio rele-
vante, seja para aumentar a seguranga alimentar
e diminuir a forme a nivel mundial, seja para redu-
zir o impacto ambiental da producao alimentar.

2.2 Reduzir as perdas e o desperdicio alimentar

Diversos factores podem estar na origem das
guebrasaolongoda cadeia alimentar. Por exem-
plo, mas praticas agricolas, mau planeamento e
momento da colheita, auséncia de boas praticas
de manipulacao e de higiene em diversas fases
da cadeia alimentar, falta de equipamento apro-
priado e falta de informagdo dos consumidores
sao algumas das causas relevantes na ocorrén-
cia de perdas e desperdicio alimentar.

A seguranca dos alimentos desempenha um
papel critico, uma vez que a presenca de conta-
minacoes (fisicas, quimicas e bioldgicas) que po-
nham em causa a salde do consumidor obriga
a retirada imediata dos alimentos afectados da
cadeia alimentar.

Entretanto, a deterioragao e rejeicao de alimen-
tos aumentam progressivamente ao longo da
cadeia alimentar, condicionadas, por exemplo,
pelo tempo de conservagao, entre outros fac-
tores. Assim, a batalha para o seu controlo deve
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ser travada em varias frentes ao longo da cadeia
alimentar.

Um ambiente de negdcios favoravel e politicas
adequadas promoverdo e facilitarao a adopcgao
de praticas que contribuirao positivamente para
esse combate. Por exemplo, em Mogcambique, o
investimento em infra-estruturas associadas a
logistica e controlo da qualidade alimentar e a
promocao da industrializacdo terdo certamente
um impacto positivo nesta questdo. Contudo,
além da intervencao do Estado, € necessario que
todos os actores da cadeia alimentar, desde os
produtores aos consumidores, contribuam para
a implementagao de solugdes que conduzam a
reversao urgente do cenario actual. Destacamos
algumas medidas:

Ao nivel do processamento e embalamento,
para além da adopg¢do de boas praticas de
manipulacao, a procura de embalagens que
facilitem a utilizacdo integral do produto, a

AT

aquisicao de doses individuais, a diminui-
¢do da proliferagdao de microorganismos, a
desaceleracdo do estado de maturagao e a
conservacao do produto apods abertura (por
exemplo, sistemas de fecho adequados).

Adopc¢ao de praticas de gestdo que previ-
nam as perdas e desperdicio alimentar no
sector de hotelaria e restauragao, ainda
gue seja necessario algum investimento.
Por exemplo, a aquisicdo de um gerador
podera evitar a deterioragao de alimentos
durante uma falha prolongada de energia.
O investimento na formacdo dos manipu-
ladores podera contribuir para a reducao
da necessidade de descarte de alimentos e
aumento da confiangca dos consumidores,
gue ndo hesitardo em voltar e em chamar
novos clientes.

A implementagao de sistemas adequados de
frio permitira certamente um aumento do
tempo de conservacado e qualidade dos géne-
ros alimenticios pereciveis.

Introdugao de sistemas de comida a peso ou
de meias-doses, que podera ter um impacto
positivo na diminuigdo de comida descartada.

Adopcao de praticas, pelos consumidores,
gue reduzam as perdas e desperdicio alimen-
tar ao nivel domeéstico.

E fundamental que cada um de nés diga NAO AS
PERDAS E DESPERDICIO ALIMENTAR e comece
hoje a preparar o amanha. Nesse contexto, inclui-
mos neste capitulo a referéncia a alguns métodos/
receitas que lhe permitirdao melhorar a conserva-
¢d0o e/ou evitar o descarte de produtos.
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2.2.1 Principais métodos de conservacdo dos alimentos

perda e desperdicio de alimentos pode

ser causada por um sem numero de

factores. Em todos os casos, a utilizagao

de métodos de conservacao adequa-
dos tem, no entanto, um efeito primordial na du-
rabilidade dos alimentos, uma vez que pode re-
tardar a sua maturagao e o desenvolvimento de
microorganismos indesejaveis.

Os principais metodos de conservagao e respecti-

VOs principios encontram-se resumidos na tabela
abaixo. Entretanto, alguns métodos de conserva-
¢ao, como a irradiagao, so podem ser utilizados
de forma industrial. Mas métodos como a refri-
geracao, congelacao, secagem, adicao de acucar
ou de vinagre, embalagem em vacuo, entre ou-
tros, podem ser utilizados de forma artesanal ou
semi-industrial para melhorar a conservagao dos
produtos apos a colheita, durante o processo de
comercializagédo ou em casa.

Retarda as reacg¢des quimicas e enzimaticas e,
Uso do Frio portanto, o processo de maturagao dos alimen-
tos e multiplicagdo dos microrganismos.

- Refrigeracao
- Congelagao

Reducgdo da maior parte da agua da constitui- - Secagem pelo ar
Desidratacdo ¢do de alimentos por evaporagdo ou sublima- - Secagem pelo sol
e Secagem ¢ao, o que retarda as reacgbes quimicas e en- - Liofilizagdo

zimaticas e torna inativos os microrganismos. - Fumagem

- Adicao de acido citri-
co, sulfitos, nitratos,

Adicao intencional de ingredientes com o nitritos entre outros
Uso de Aditivos objectivo de alterar as caracteristicas fisicas, aditivos
e Conservantes quimicas, biolégicas e/ou sensoriais do ali- - Adic&o de sal e/ou agu-

mento.

car e/ou vinagre efou
bebidas alcodlicas e/ou
outros temperos

Retencdo de microrganismos num filtro sufi-
Filtracdo cientemente fino, sem alteragdo das caracteris-
ticas organolépticas. Préprio para liquidos.

2.2.1.1 Refrigeracao e Congelacdo

Amplamente utilizada em todas as fases da cadeia
alimentar, a conservacao pelo frio permite atrasar
a maturacgao de frutas e vegetais e o desenvolvi-
mento de microrganismos prejudiciais nos cha-
mados alimentos pereciveis (carne, pescado, ovos,
leite e lacticinios, frutas e vegetais, refeicdes pron-
tas, incluindo molhos, entre outros), permitindo
que os alimentos durem mais.
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Porém, os alimentos conservados desta forma
continuam a ter uma durabilidade limitada, ja que
tanto os processos que conduzem a maturagao,
como o desenvolvimento de microrganismaos, nao
sdo inactivados, mas sim retardados.

Na tabela seguinte apresenta-se a temperatura e tem-
po de refrigeracao aconselhado por tipo de alimento.

Leite e derivados

7°C

Carne bovina, suina, aves, entre outras, e seus

produtos manipulados crus, excepto
espetos mistos, bife rolé, carnes cruas

empanadas e preparagdes com carne moida

Pescados e seus produtos manipulados crus

Outras frutas e legumes

Frios e embutidos fatiados, picados ou moidos

4°C

2°C

10°C

W ~ W W IU1

4°C

Pescados pés-coccdo

2°C 1

Sobremesas e outras preparagées com lacticinios

4°C-6°C 2

Maionese e misturas de maionese com outros

4°C 2

Fonte: https://celtacontainers.com.br/alimentos-tabelas-de-temperatura-tempo-conservacao/#temperatura-tempo-ar-

mazenamento-refrige

Entretanto, para os produtos congelados, a tem-
peratura e o tempo de conservagao adequados
sao habitualmente indicados pelo fabricante na
embalagem. No entanto, para os produtos cuja
embalagem foi aberta ou que foram congelados
artesanalmente, a seguinte tabela pode servir de
referéncia:

TEMPERATURA TEMPO DE ARMAZENAMENTO

0°Ca-5°C 10 dias
-5°Ca-10 20 dias
-10°C a -18°C 30dias
-18°C 90 dias

Fonte: https://cvs.saude.sp.gov.br/up/PORTARIA%20CVS-
5_090413.pdf

Para que a conservagao pelo frio seja eficaz, € im-
portante:

Garantir que a temperatura adequada é
mantida em todos os estagios de conserva-
¢ao do produto.

Guardar os alimentos em embalagens ou re-

cipientes tapados.

Colocar uma etiqueta com a data de inicio de
conservacao nas embalagens ou recipientes
gue ndo a contenham e respeitar o tempo de
conservagao recomendado de acordo com o
tipo de alimento e a temperatura que o equi-
pamento (frigorifico ou congelador) permite
atingir.

Refrigerar ou congelar apenas produtos em
bom estado.

Transferir as sobras de alimentos enlatados
para um recipiente antes de as armazenar.

Para assegurar maior eficiéncia, evitar a aber-
tura frequente, ou por periodos prolongados,
das portas; manter o frigorifico ou congela-
dor limpos e arrumados de modo que o frio
possa circular entre os alimentos; e ndo colo-
car no interior produtos quentes.

Antes de congelar alimentos artesanalmen-

te, assegure-se de que o equipamento tem
capacidade para tal.
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Dica:

Quase todas as frutas e vegetais apresentam
maior durabilidade quando refrigeradas ou
congeladas. Porém, para garantir uma boa
conservacgao, € importante:

Limpar e lavar as frutas e vegetais antes
de os refrigerar ou congelar, de modo a
evitar a permanéncia de terra, pragas ou
outras substancias indesejaveis no ali-
mento.

Secar e armazenar os alimentos previa-
mente lavados em embalagens ou reci-
pientes tapados que os protejam de secar
por acgao do frio.

Fazer uma rapida imersao dos vegetais
em agua fervente, de modo a inactivar os

2.2.1.2 Secagem

O processo de secagem dos alimentos tem sido
utilizado desde tempos imemoriais para a con-
servagcao dos alimentos. Carne, pescado, frutas
e vegetais podem ser secos de modo artificial
(com utilizagao de equipamentos proprios, onde
os alimentos sdo colocados e sofrem a acg¢do de
ar quente), ou natural, por exposi¢cdo ao sol/ar.

Entretanto, o processo de preparacao para a se-
cagem varia conforme o tipo de alimento:

« Frutas e vegetais:

1. Devem ser limpos, lavados e, onde re-
querido, pelados antes do processo de
secagem:;

2.As frutas podem ser imersas numa so-
lucdo de 50% de agua e 50% sumo de
limao, para prevenir o escurecimento.

Os vegetais podem ser branqueados, isto é,
sujeitos a uma fervura rapida seguida de ar-
refecimento, antes do processo de secagem, o
gue contribuird para melhor conservar a cor e
restantes caracteristicas organolépticas.

« Pescado:

1. Retirar as guelras, os intestinos e a ca-
beca, mantendo a pele intacta, e, de se-
guida, lavar;

2.Colocar o peixe numa solucao de agua

potavel fria e sal grosso (1 copo de sal
grosso para cada litro de agua) por 30
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processos que conduzem a sua degrada-
Cao e, assim, permitir que se mantenham
em melhor estado.

Fazer a descongelagcdo no frigorifico ou
directamente durante a confeccao, de
modo a evitar a perda de sucos do alimen-
to.

No processo de confeccdo, ter em atencéo
qgue frutas e vegetais que foram congela-
dos necessitam de menos tempo de con-
feccdo.

Passar o tomate congelado por dgua bem
guente permitird peld-lo com facilidade,
tornando-o perfeito para a confeccao de
refogados ou molho de tomate.

minutos. Retirar e escorrer. Opcional-
mente, cobrir com sal grosso, eventual-
mente misturado com outros temperos;

3.Dependendo do que se vai secar, colo-
car o pescado inteiro, aberto ou escala-
do nos tabuleiros de secagem.

. Carne:

1. Retirar a gordura visivel para evitar a
rancificacao;

2.Lavar com agua potavel corrente, retirar
e secar com papel toalha;

3.Cobrir uniformemente a carne com sal
grosso, opcionalmente misturado com
outros temperos;

4. Pendurar a carne num local fresco, bem
ventilado, protegido de insectos e do sol
directo e deixar secar até estar firme,
seca e com uma cor acastanhada.

- Ervas/plantas (exemplo, orégéos, basilico).

1. Limpar de eventuais insectos/restos de
terra;

2.Fazer pequenos ramos, atar com um fio
e pendurar invertidos num local seco e
arejado.

Os produtos secos podem ser consumidos ao
natural ou demolhados e cozinhados.

2.2.2 Aproveitamento integral de alimentos

Embora nos possa parecer que a quantidade de
alimento que se desperdica quando, por exemplo,
descascamos desnecessariamente um fruto, é des-
prezivel, a verdade é que o pouco faz muito €, ao
eliminar partes comestiveis do alimento, perdemos
parte do seu potencial nutricional. Por isso, tentar
aproveitar integralmente os alimentos é relevante.

Nesse sentido, as seguintes dicas podem ajudar:

- Bvitar o descasque desnecessario de frutas e hor-
ticolas. A maior parte dos frutos e alguns horticolas,
desde que devidamente higienizados ou confec-
cionados, podem ser consumidos com a casca.

- Quando o descasque for necessario, utilizar uma
faca afiada que permita retirar a casca tao fina
guanto possivel, e aproveitar a casca sempre que
possivel. Por exemplo, a casca de citrinos como a
laranja e o limdo pode ser utilizada como tempero,

para aromatizar 4gua e chas, para cristalizar, entre
outras opgoes; a casca de alguns frutos pode ser as-
sada e servida como snack.

- Em vez de rejeitar os talos dos horticolas, dé-lhes
um golpe, de modo que se tornem mais finos e, as-
sim, Mmais tenros durante a cozedura, ou utilize-os
em refogados, assados, sopas, etc.

- Aproveitar as sementes comestiveis (por exemplo,
a pevide de abdbora pode ser torrada e consumida
como petisco ou adicionada como tempero a sala-
das e outros preparados; nao retirar a semente do
tomate quando ndo seja absolutamente necessa-
rio; etc.).

- Aproveitar os 0ssos, as cabecas e espinhas de pei-
Xe e as cascas de marisco para a confeccdo de cal-
dos, que podem ser utilizados como tempero, na
confecgao de arroz e de sopas, entre outros pratos.

2.2.3 Receitas artesanais para a conservacdio de alimentos

SABIA QUE?

s frutos e vegetais, com ou sem cas-
ca, podem conter na sua superficie
microorganismos que quando inge-
ridos fazem mal a sadde. Esta situa-
cao pode acontecer, por exemplo, quando os
alimentos tiverem sido cultivados perto de es-
gotos, se tiverem estado em contacto com ra-
tos ou outros animais, entre outras situacoes.
Por esse motivo, sempre que se destinem a ser
consumidos crus, para além de bem lavados,
estes alimentos devem ser desinfectados por
imersao numa solugao de agua com lixivia (1

colher de sopa de lixivia/litro de dgua) durante
cerca de 15 minutos.

Sempre que possivel, frutos e vegetais devem
ser consumidos em natureza, forma na qual
sao mais saudaveis. No entanto, sendo neces-
sario conservar por mais tempo, grande par-
te das frutas e dos vegetais podem ser secos,
congelados, cozidos ou conservados por adi-
cao de sal, vinagre e agucar, entre outros in-
gredientes. Assim conservados, podem durar
varios meses.
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TOMATE SECO NO FORNO
(® Thora SR 4pessoas $ Médio £

INGREDIENTES

- 500 gramas de tomate (qualquer variedade)
- 2 colheres de sopa de agucar
- 2 colher de cha de sal

MODO DE PREPARAR

1 Lavar muito bem o tomate.

2 Cortar o tomate em rodelas ou metades e, se quiser, reti-
rar as sementes.

3 Sem sobrepor, dispor as rodelas de tomate em um ou
mais tabuleiros de forno levemente untados com azeite
ou forrados com papel manteiga.

Misturar um pouco do agucar com o sal e polvilhar o to-
mate com uma parte dessa mistura. Se quiser, tempere o
tomate com orégdos e/ou alho moido.

5 Deixar repousar por 30 minutos, para que o tomate desi-
drate levemente e liberte o seu sumo.

6 Levar os tabuleiros ao forno, pré-aquecido a 150°C, du-
rante 30 minutos.

'7 Retirar os tabuleiros do forno, escorrer o sumo libertado e

virar os pedacos de tomate para que assem do outro lado.
Polvilhar com mais um pouco da mistura de sal e agucar e
voltar a colocar no forno, por mais 30 minutos.

Repetir o processo quantas vezes forem necessarias, es-

correndo os sucos do tomate e virando os pedacos a cada
30 minutos, até que figuem secos de ambos os lados. No to-
tal, o processo de desidratar tomate no forno pode demorar
de 2 a 4 horas, dependendo do forno e do tamanho dos pe-
dacos de tomate.

Quando estiver pronto, retirar do forno e deixar arrefecer,
antes de utilizar ou de guardar. (

FONTE: Tomate seco no forno: receita caseira bem simples! (tudoreceitas.com) < ‘
. J \ -
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MOLHO DE TOMATE CASEIRO
(®) 1hora SQ3 6frascosx200g $ Barato Facil .

INGREDIENTES

- 5 kg de tomate bem maduro cortado em cubos
-1 cebola média picada em cubos

- 1 dente médio de alho cortado em 4

- 1 pitada de agucar

- sal a gosto

- 1 colher de sopa de azeite de oliva (opcional)

MODO DE PREPARAR

1 Lavar muito bem, pelar e‘tar o tomate em cubos.

2 Cortar o tomate em rodelas ou metades e, se quiser, retirar as sementes.

Colocar todos os ingr num tacho e levar ao lume. Quando es-
tiver a ferver, mexer e ar reduzir até que a polpa de tomate perca a
agua e comece a ficar mais espessa.

4 Triturar com a varinha ou no liquidificador, verificar a textura da polpa e,
se necessario, deixar apurar mais um pouco. Rectificar os temperos.

Logo de seguida, sem deixar que a polpa arrefeca, colocar a polpa em
frascos com tampa de metal, esterilizados.

6 Tapar de imediato e virar os fras* com a tampa para baixo, de modo a
fazer vacuo. Nao mexer nos frascos até que estejam frios.

DICAS, ' 'f

- Mantendo o frasco fechado, o molho assim preparado pode durar varios
meses. Depois de aberto, deve ser conservado no frigorifico.

- Podem adicionar-se outros temperos, como folha de louro (retirar antes
de triturar), orégaos ou manjericao.

“+ Q@ molho também pode ser congelado.

- Para pelar o tomate, mergulhar em agua a ferver durante 1 minuto, passar
por agua fria e retirar a pele.

- Para esterilizar, colocar os frascos abertos, com as respectivas tampas,
num tacho com agua. Levar ao lume e, depois de a agua comecar a ferver, dei-
xar ferver por 20 minutos. Retirar do fogo e deixar arrefecer. Antes de utilizar,

ADAPTADO D eita de Molho de tomate caseiro (para iada por J Moreti - Tudo- escorrer a a'gua, sem tocar no interior dos fr':a'."'scos ou das tampaS.
Gostoso; httpsy//ivww.receitasemenus.net/oolpa-de-tomat; o
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DOCEDET
(O 2 horas £ NA $ Bara

Facil

INGREDIENTES

- 1kg de tomate aduro
- 400 g de agucar relo
-1 pau de canela grande ou 2 pequenos

MODO DE PREPARAR

1 Lavar muito bem o tomate, pelar e retirar as sementes.

2 Partir o tomatwcubos.

Num tacho, colocar todos os ingredientes e levar ao lume até faze
ponto de estrada (ao passar uma colher no doce, abre uma a-

da)

Logo de seguida, sem deixar que o doce arrefeca, colocar a polpa
em frascos com tampa de metal, esterilizados.

Tapar e virar os frascos com a tampa para baixo, de modo a fazer
vacuo. Nao mexer nos frascos por, pelo menos, 24 horas.

DICAS . @

- Mantendo o frasco fechado, o doce pode durarr
abrir, conservar no frigorifico e consumir no ¢ m ;nes«

- Pode adicionar outros temperos a gost/ ' CO W,de Nnoz, ou

ca de limao, ou gengibre em po, oufcra 1ho e f:(j -
7y -
s B ’ ‘ '
>
. i sov )

ADAPTADO DE: receita da autora e https: //Ww lﬁgodoce.pt/receitas/techicas/6-passos-pa-
ra-fazer-doce-de- tomate/ https: //Ilfesty/e sap pt/sabores/receitas/doce-de-tomate-caseiro;
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SABIA QUE?

O consumo adequado de fruta e horticolas, ricas em vitaminas e minerais
(nutrientes com importante fungcao reguladora no organismo) e fibras ali-
mentares, reduz o risco de algumas doengas como, por exemplo, as cardio-
vasculares, alguns tipos de cancro, a obesidade e a diabetes.

Nesse

ntido, a OMS (Organizagao Mundial de Saude), recomenda o con-
400 g de frutas, hortalicas e legumes, frescos, diariamente.

re que.possivel, a fruta deve ser consumida fresca e, de preferéncia,
a casca, onde se concentra a maior quantidade de fibra. No entanto,

om
r

duantidade que permitam a conservagao da sua qualidade até ao'momen-
to do consumo. Além disso, p?:a todas as frutas consumidas em natureza, é
a C

. fundamental que se faca uma correcta higienizacdo antes dé‘__sua ingestao.
;o e As frutas conservadas por meio de adicdo de agUcar (por exemplo, em cal-
- da ou transformadas em doce) perdemrvalor nutritivo, como exemplifica a

1 :. 4 tabela seguinte. "

. PESSEGO PESSEGO

AO NATURAL EM'CALDA DIFERENCA

Valor energético Kcal 36.3 631 - +74
Carboidratos g - 93 169 +82%
Proteinas g ' 0.8+ 0.7 -13%
ibra alimentar g 1.4 . 1 -29%

' mg 3.2 4] +28%
-mg - 32 - -100%

" mg 4.4 4 -9%

mg — 154 8.8 - 43%

mg 123.8 &7 2 A ET QLT - 24%

" ’_'_-‘_h‘x.‘_'- ~ pe a 13 r e 3 ” - 4
No entanto, a conservagao sera sermpre p_referlvel aosseu descarte.

e modo a minimizar o impacto negativo da conservacdo por estes pro-
cessos, a quantidade de acguUcar adicionada deve ser reduzida ao minimo
possivell Além disso, a calda utilizada para a conserva de frutas ndo deve
ser consumida.

A conserva em calda sem agucar, também possivel, deve ser preferida face
. a tradicional calda de agucar.

Fontes: https://www.tabelanutricional.com.br/pessego-enlatado-em-calda; https://www.tabelanutri-
cional.com.br/pessego-aurora-cru

= e o i e """'“.:_‘“-‘-‘;-‘-'.:;,nj«'_
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FRUTA EM,CALDA
SEM ACUCAR
(® 1 hora £ NA § Barato & Facil

INGREDIENTES

- Ananas ou abacaxi maduro
- 3 colheres de sopa de limao por cada litro de agua

MODO DE PREPARAR

1 Lavar muito bem os frascos com agua e detergente e enxaguar.
2 Num alguidar, colocar dgua quente e juntar o limao.

3 Descascar o abacaxi e partir em pedacos.

4 Colocar a fruta dentro dos frascos sem encher demasiado.

5 Deitar agua com limao nos frascos, deixando 2 cm livres no topo.

Com um garfo, mexer para garantir que nao fica ar dentro do
frasco e a agua chega a todos os espacos.

Limpar bem os bordos do frasco com um pano seco e colo
tampas, enroscando, mas nao apertando em demasia.

Numa panela, colocar os frascos com a tampa para cima e co
com agua, até cerca de 2 cm acima das tampas.

Depois de a agua comecgar a fervilhar, deixar ferver por mais P
25 minutos (para frascos de 0,5 e 1 litro, respectivamente).

1 O Depois de terminar o tempo deixar os frascos a descansar uns

15 a 20 minutos e testar o vacuo, carregando na tampa - se
nao ceder, a conserva esta pronta. Se ceder, os frascos devem ser
fervidos por mais 15 a 20 minutos.

DICAS

- Por ndo ter adi¢cdo de agucar, a calda desta conserva é rica em nutrien-
tes da fruta que nela se dissolveram e pode ser consumida livremente.

- Péssego ou manga madura também podem ser conservados desta forma.
ADAPTADO Dg.ﬁtps://ﬁmodatatas.bIogspot.com/2077/07/como-fazer—conservas-de—fruta-
-sem-acucar.html.

- Para esta receita os frascos vazios ndo necessitam de ser fervidos
antes de terem a fruta, uma vez que vao ferver depois de cheios.
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CALDA COM ACUCAR
ora F;ih._$ Barato & Facil

ING NTES

-1 Kg péssego ou manga madura - 1
- 2 copos de 200 ml de &

- 2 copos de 200 mlﬁeﬁar

MODO DE PREPARAR

Lavar, descascar, tirar o caroco e, de seguida, cortar a fruta em fatl as
grossas.

2 Numa panela média, colocar a agua com o agucar e levar ao lume até
ferver e a calda comecar a engrossar.

3 Juntar a fruta partida a calda e deixar ferver por mais 15 minutos.

4 Coloque a calda com a fruta num recipiente e levar a geleira para ar-
refecer.

5 Retirar do frigorifico e colocar em frascos esterilizados

ADAPTADO DE: https://www.tudogostoso.com.brfreceita/104920-pessego-em-calda-caseiro.html e ht-
tps:MNww.tudogostoso.cor‘eita/58 14-doce-de-manga-em-caldas.html ...
- e

=t )

A
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INGREDIENTES

- 1 kg de papaia madura } T e

- 100 g de agucar amarelo :

-1 pau de canela grande
. %sca de Ii{'néo

- 2 chavenas de café de agua

MODO DE PREPARI.

1 Lavar, descascar e retirar a semente’ '

zwartir a papaia em peque pedacos.

Num tacho, colocar todos 0s i -
de vez em quando, até estar nc deseja.

Se a fruta nao estiver
acontecga, mexer, esmagando, O f

- -
deixar que o doce arrefega, colocar em frascos
ilizados. /

. f
Tam' e virar os frascos com a tampa para baixo, de modo a fazer va- /
cuo. Nao mexer nos frascos por, pelo menos, 24 horas. -

esfeita e assim se prete
>arado com um garfg.'

DICAS

-

- Mantendo o frasco fechado, o doce conserva-se por varios meses. Depois
de abrir, deve ser conservado no frigorifico.

’ - Preferindo, podem adicionar-se outros temperos a gosto, como miolo de

amendoa laminado, ou genglbreerrFprc>—crt:|—-<:'rav*rrr}'rv.:r~

Ry =t

- Esta receita também pode ser elta com morango, ou maﬁg“é'" est
sos, a casca de limao é opclonalt By (2

.....

Ayt 4

ADAPTA;DQ DE:. receita da autora erﬁhttp.é://llfestyle.sa_po.pt/saboresﬂ'eceltas/doce—de—tomate—casefo >
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SABIA QUE?

& Segstlmdo o Relatério do Indice de Desperdicio Alimentar do
PNUMA 2024, 631 milhdoes de toneladas de alimentos foram
desperdicadas ao nivel do consumidor.

Segundo a mesma fonte, “o equivalente a pelo menos um
biliao de refeicdes de alimentos comestiveis estao a ser des-
perdicadas nos domicilios em todo o mundo todos os dias,
usando uma avaliagao muito conservadora sobre a percenta- o
gem de desperdicio alimentar que € comestivel. Tal equivale NS
a 1,3 refeicdes todos os dias para todas as pessoas no mundo b
afectadas por fome.”

Alguns habitos, praticas e crencas, passadas entre geracdes
das diferentes culturas, contribuem para esta situacao. Dai
qgue a aprendizagem e mudanca de comportamentos sao fac-
tores essenciais para a reducao do desperdicio de alimentos.

Nesse sentido, reaprender a utilizar os alimentos, aproveitan-
do de cada um a maxima quantidade comestivel, como ja
abordamos, e evitar o descarte desnecessario de produtos
crus, por exemplo devido ao seu aspecto, e/ou de refeicdes
prontas, sdo elementos fundamentais do combate ao des-
perdicio alimentar.

. - B
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2.2.4.1 Receitas para o ap nto de sobras

CALDO DE CAMARA
(® 30 minutos £33 NA $ Médio £

INGREDIENTES

- Cabecas e cascas de

Num tacho, ¢
gosto.

abecas e cascas de camarao e sal a

Levar o tacho ao lu , depois de levantar fervura, deixar

ferver por mais 5 minu

Deitar a agua com as cas
cador e triturar. Com a ajuda de um passador, coar este pre-
parado.

Aproveitar a dgua para fazer arroz de camarao, temg
molhos, recheios e pratos a base de marisco, entre o
finalidades.

DICAS a B

Se nao o quiser consumir logo, o caldo de camarao pode se
colocado em reC|p|entes fechados e congelado. Deyé ser co,n‘ -
sumido no prazo maximo de 30 dias. -

Da machamba a mesa
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TOMATADA DE FRANGO

@ 30 minutos FRR 4 pessoas $ Médio ﬁ Facil

> INGREDIENTES

ebola grande ou 2 pequenas
dente de alho picado

- 1 folha de louro

- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal, pimenta e piripiri a gosto

MODO DE PREPARAR

1 Tirar a pele ao frango assado e desfiar a carne.
2 Descascar e partir a cebola em rodelas finas.
3 Lavar e partir o tomate em cubos pequenos.

Numa frigideira, colocar a cebola e o alho picados,
louro, o sal, a pimenta, o piripiri e o azeite de oliva.

~Levar a frigideira ao lume e, quando a cebola co-
mecar a ficar dourada, adicionar o tomate.

Deixar cozinhar, mexendo de vez em quando, até o
tomate formar um-molho grosseiro com a cebola,
mas sem deixar secar.

Misturar o frango desfiado no molho de tomate.

e~

DICAS

Servir com batata frita aos palitos (ou xima, ou massa,
ou arroz branco).

ba a mesa em Cabo Delgado I . ’ LY




"
o . FORTILHA DE CARNE

X
ey

-+ SEM BATATA
, 30 minutos FR? 4 pessoas $ Médio ﬁ Facil

' INGREDIENTES

=400 g de carne assada ou estufada

82 2 tomates maduros ou 200 g de legumes assados ou estufados

<8 ovos

.- “Traminho de salsa

" .2 dentes de alho picados

.1 colher de sopa de azeite de oliva

» - Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARAR

T 1 Desfiar a carne e reservar.

&
Lavar e partir o tomate em cubos pequenos ou partir os legumes em pe-
dacos.

3 ‘Lavar e picar a salsa.
L
4_3’Féar-tir os ovds para uma tigela grande e bater.

' 5 AdicTQnar a0Ss oVvos, misturando bem, o tomate em cubos ou os legumes
£ ", cortados, a carne desfiada, a salsa picada, sal e pimenta.

.

. 5 - -
- < S q o . .
’}} 6 MNMuma frigideira anti-aderente, colocar o azeite e o alho picado, levar ao
' ne e deixar estrugir por 2 a 3 minutos.

* L)

ftar o preparado de ovo na frigideira, baixar o lume e tapar.

BOLINHOS DE

ARROZ FRITOS ' .
(O 40minutos S 8pessoas $ Medio & Fs

INGREDIENTES

- 2 chavenas de arroz cozido

-1 ovo

-1 chavena de farinha de trigo com fermento
- 5 chavena de farinha de leite

- 2 colheres de sopa de salsa picada

- Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARAR

1 Numa tigela, bater os ovos e misturar com o arroz, a salsa picada, o sal e a
pimenta (opcional) e o leite.

Adicionar aos poucos a farinha e misturar até obter uma massa moldavel.

numa panela com o6leo pré-aquecido.

Deixar fritar até dourar. Retirar do éleo e colocar sobre papel absorvente

3 Com a ajuda de duas colheres retirar bolinhos da tigela e colocar a fritar
4 para secar.

DICAS

Para ser conservado, o arroz também pode ser congelado, dentro de uma cai-. :

xa fechada. Para utilizar, deixar descongelar no frigorifico, colocar num tacho
acrescentar uma noz de manteiga, tapar o tacho e aquecer em banho-maria..
Mexer a meio do processo. E +




PUDIM DE PAO COM MACA

G—) 2 horas FR’{ 6 a 8 pessoas $ Médio

INGREDIENTES

- Pao com 2 a 3 dias (3 cacetes ou quantidade
equivalente)

-3 macas médias

-3 a 4 canecas de leite, dependendo do tipo de p&o
-1 casca de limao

MODO DE PREPARAR

Lavar e descascar a maga, partir em quar-
tos e fatiar.

Cortar o pao em fatias com cerca de 1cm
de espessura.

3 Numa cafeteira, colocar o leite com o li-
mao e levar ao lume para ferver.

4 Untar uma forma de bolo alta com man-
teiga.

5 Barrar fatias de pao, de um dos lados, com
manteiga.

Forrar o fundo da forma com uma camada
de fatias de pao, com o lado barrado com
manteiga para cima.

Sobrepor a camada de pao uma camada
de fatias de macga.

DICAS

- Para ser conservado, o pao também pode ser:

Torrado — fatiar o pdo e levar ao for-
no a 180°C, até se obterem tostas, que
podem ser consumidas com queijo
ou barradas com diferentes pastas;
ou moidas, para fazer pao ralado, que
pode ser utilizado em diferentes re-
ceitas. Tanto as tostas como o0 pao ra-
lado, guardados em frascos herméti-
cos fechados, duram varios meses.

54 Da machamba a mesa em Cabo Delgado

- Manteiga para barrar o pao

- 6 colheres de sopa de aguUcar
- 6 colheres de ché de canela

- Uvas-passas (opcional)

8 Polvilhar a mag¢a com agucar e canela e
(opcional) espalhar por cima algumas
uvas-passas.

Sobrepor nova camada de pdo barrado com

manteiga, mMaca fatiada, agUcar e canela e uvas-
-passas. Repetir o processo, terminando com uma
camada de magca polvilhada a cerca de 3 cm do topo
da forma.

1 Deitar o leite a ferver na forma, por
cima das camadas preparadas, até ao
nivel da ultima camada.

1 Tapar a Ultima camada com um péo fa-
tiado sem manteiga.

1 Levar ao forno pré-aquecido a 180°C até
se espetar um palito e este sair ligeira-
mente humido, mas sem pao agarrado.

13 Retirar a ultima camada de péao torra-
do (pode ser consumido se nao estiver
queimado), esperar que o pudim arrefeca e
desenformar, virando o pudim para um prato.

Refrigerado — embrulhar o pao num
pano limpo ou NumMm saco de papel, colo-
car dentro de um saco plastico e pbér no
frigorifico (dura até 5 dias).

Congelado — embrulhar o pdo a con-
gelar num pano limpo, colocar dentro
de um saco e pbér no congelador. Para
consumir, retirar do congelador deixar
descongelar a temperatura ambiente
envolto no pano.
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DOCE DE BOLO COM FRUTA
(0 1hora S 6pessoas $ Barato

INGREDIENTES

- Bolo seco

- 150 ml de sumo natural de laranja

- Fruta variada fria (por ex. manga, papaia e ananas)
- 500 ml de natas geladas

- 4 colheres de sopa de acucar

- Limao g.b.

MODO DE PREPARAR

1 Lavar, descascar e partir a fruta fria em pedacos.
2 Partir ou desfazer o bolo em pedacos pequenos.

3 Numa tigela, bater as natas geladas com o agucar e umas gotas de limao, até obter chan-
tilly.

4 Em copinhos ou tagas individuais, colocar pedagos de bolo, regar com 25 ml de sumo de
laranja, colocar alguns pedacos de fruta, tapar com chantilly e decorar com mais uns pe-
dacos de fruta.

5 Servir de imediato.

DICAS

Bolos sem recheio também podem ser partidos em pedagos e levados ao forno para torrar até
ficarem com a consisténcia de biscoito. Nesse ponto, podem ser conservados em caixas ou fras-
cos herméticos para consumir como biscoitos.
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3. A ARTE DE COZINHAR EM
CABO DELGADO

histdria da provincia de Cabo Del-

gado e, consequentemente, a sua

gastronomia, foi fortemente in-

fluenciada pela passagem e fixa-
¢ao, naquela area, de povos oriundos de outras
geografias.

Por exemplo, os bantu, agricultores sedenta-
rios provenientes sobretudo da Africa Subsa-
riana, introduziram na regido o cultivo de mi-
lho, mandioca, feijao, amendoim, batata-doce
e inhame, que sdo, ainda hoje, base da alimen-
tacao na provincia.

Os arabes, cujas rotas comerciais passavam

por Cabo Delgado, possibilitaram o contacto
com especiarias como a pimenta, o cravo, a
canela e o p6 de caril, entre outras, que conti-
Nnuam a abrilhantar os pratos tradicionais.

Deste modo, a gastronomia de Cabo Delgado
€ muito rica e variada e inclui receitas de ori-
gem étnica local, mas, também, pratos resul-
tantes do contacto com outras culturas, como
a chinesa, goesa e portuguesa, entre outras.

Para ilustrar tal diversidade, conviddmos cin-
co cozinheiras locais a realizarem algumas das
receitas tradicionais da regiao. Conheca-as e
delicie-se ao longo das proximas paginas.

CLARA TIMBANA

Clara Almeida Timbana, 45 anos, nasceu na
cidade de Maputo, no bairro Insalene. Contu-
do, a vida levou-a para Pemba, onde chegou
a 14 de Novembro de 2013, para, a convite de
uma amiga, comecgar a trabalhar no restau-
rante Catambu, localizado no centro da cida-
de.

Volvidos 10 anos, Clara, mae de dois filhos, um
rapaz com 27 e uma rapariga com 16, conti-
Nnua a cozinhar, mas, agora, na CT-Catering,
empresa de que é co-fundadora desde 2017.

Clara aprendeu a cozinhar com a mae e ain-

da gosta de cozinhar o peixe seco com leite
de coco como ela Ihe ensinou.
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No restaurante, no entanto, o prato que mais ven-
de é peixe frito acompanhado por folhas de abo-
bora misturadas com coco e amendoim pilado e
arroz branco.

Hoje, adquire os ingredientes de que necessita no
mercado Gingone, localizado na cidade de Pem-
ba. Mas lembra-se do tempo em que o mercado
estava fechado e tinham de recorrer a outras pro-
vincias para comprar os alimentos de que neces-
sitavam.

Na cozinha com Clara, assistimos a confecgdo de
carne de cabrito com leite de coco, xima de farinha
de milho e sumo de malambe. Uma experiéncia
deliciosa para todos os sentidos.
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CARNE DE CABRITO
COM LEITE DE COCO

@ 1 hora FR? 4 pessoas $ Caro ﬁ Média

INGREDIENTES

- 400 ml de leite de coco

- 2 cebolas médias picadas

- 4 dentes de alho amassados

- 2 colheres de sopa de 6leo vegetal
-1 colher de cha de cominho em pé
-1 colher de cha de massala

-1 colher de cha de Dhana

- Sal a gosto

- Coentros em po a gosto

- Sumo de 1limao

- Pimentas (malaguetas) vermelhas frescas picadas (opcional para
guem gosta de pratos com picante).

MODO DE PREPARAR

1 Preparagdo da carne: misture a carne de cabrito com o sumo de
limao, sal e metade do alho amassado. Deixe temperado na ge-
leira por, pelo menos, uma hora.

Numa panela grande, aqueca o 6leo ou azeite em fogo médio e
refogue a cebola até que fique translucida. Adicione o alho res-
tante, refogando por mais 1-2 minutos.

3 Adicione os cominhos, os coentros em po6 e os restantes condi-
mentos, mexendo bem, até estarem bem misturados.

4 Acrescente a carne de cabrito a panela, aumente o fogo e deixe
cozer por 30 minutos.

5 Diminua o fogo e adicione o leite de coco ao preparado. Misture

bem todos os ingredientes. Coloque a tampa na panela e deixe
cozer em fogo brando por aproximadamente 1h30, ou até que a car-
ne esteja macia. Verifique a cozedura de vez em quando, adicionan-
do agua, se necessario, para nao secar.
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- SABIA QUE?

A carne de calrjto é a carne vermelha mais consumida no mundo.

-Devido ao seu sabor caracterlstlco e as suas caracteristicas nu-
tricionais, a carne de cabrito-tem visto a sua populandade au-
mentar um pouco por todo o mundo.

Para além.de ser a carne vermelha mais magra, a carne de ca-
brito. tém um valor energético mais baixo do que as restantes
carnes vermelhas, tem menos gordura do que a carne de por-
co, apresenta elevados niveis de proteina e ferro e é facilmente
digerida. Estas propriedades tém-na colocado na mira dos que
procuram uma alimentagao mais saudavel.

"~ O cabrito € mais frequentemente consumido assado, também -

pode ser grelhado, guisado ou estufado, como sugere a receita -
. da senhora Clara.

Hidratos de Carbono (g) RSO 7 _ 0
Dos quais acucares (9) ' (0] : s 3
Fibra (g) - . S 0 . ; O 2
Proteina (g) - : S 205 o e 41%
Sal (9) : : ; 0,2 i 3,33%
Colesterol (mg) - : 57 2 2 =
Magnésio (mg) ) 22 = s .5,9%
Ferro (mg) ‘0,5 : 3,6%

. DDR - Dose Didria Recomendada ; e

Valores nut,rlcmnals por

2 - 0,
100g de peito de cabrlto ety DDR%
Energia (kcal) 1Te _ - 58%
Lipidos (9) 38 - y . 54%
Dos quais acidos gordos 3 p<l2 - N ' 6%

saturados (g)

Vitamina B12 (ug) : : s | : L 44%

Fonte: Tabela de Composi¢édo de Aiimentos Portuguesa

In DGS PT - Programa Ndcional de Promogoo da A//méntorgoo Saudavel
(https: //nutr/mento pt/)
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1
XIMA DE FARII

DE MILHO
(O 1hora £ 4 pessoas $ Barato

S

-

INGREDIENTES

- 1 kg de farinha de milho
- 750 ml de agua

- Uma colher de sopa de éleo vegetal

MODO DE PREPARAR

1 Deite 750 ml de agua numa panela.
2 Leve ao fogo e deixe ferver até borbulhar.

Num recipiente limpo, adicione uma chéveh;d
rinha de milho e 125 ml de agua. Misture e adicion
a agua borbulhante, mexendo até obter uma papa. =

por mais 25 minutos.

"‘.. )
Por ultimo, adicione o resto da farinha seca mexen-
do sem parar com uma colher de pau até obter uma
massa consistente. Deixe repousar por 5 minutos em
fogo fraco e sirva.

- s -
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© ' SABIA QUE?

A xima (Mocambique), designada nsima/sima, no Malawi, ou nshima, na
,  Zambia, de onde é originaria, ¢ comum em toda a Africa Oriental, sendo a
" base da alimentacao quotidiana em diversos paises.

No Malawi, a sua utilizagao extensiva, como papa, acompanhamento e base

de outros pratos, levou a sua classificagcao, em 2017, como Patrimdnio Cul-

: tural Imaterial da Humanidade (distincdo criada pela UNESCO para prote-

- ger e reconhecer as expressdes culturais e as tradicdes que um grupo de

: indivgguos preserva, em respeito da sua ancestralidade, para as geracgodes
futuras).

Ndo obstante, do ponto de vista nutricional a xima é um alimento relativa-
mente pobre. Apesar de fornecer uma boa quantidade de energia devido
ao seu elevado teor de hidratos de carbono, ndo contém quantidades sig-
'n1fj'gaxivas de outros nutrientes. Por esse motivo, como outros alimentos,
de"‘é;: ser int§greda numa alimentacao variada e equilibrada

= oy
38 2

= =]
' = : -
L

< o b W34 > . ., - .
mba a-mesa em Cab: gado o - : iy
- - ’ - 3
/. ; b o " O TR
. Sl " he
~ - f 5 '.-_ b " .

COMPOSIGAO DISTRIBUIGAO ENERGETICA

°

Agua @ Fibra Lipidos Hidratos de Carbono @ Proteina

Fonte: PortFIR - plataforma de informacdo alimentar em Portugal - http:/portfir.insa.pt/ -
foodcomp/search :
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DIENTES
e 3 be

sto

ondensadol

DE PREPARAR 3%

|

=

. SUMO DE MALAMBE
. (®) 2horas £33 10 pessoas § Barato &

-
1 Numa bacia, coloque malamtgé'em agua morna. -

Deixe dissolver por 45 minutos a1 hora e, de seguida, com o auxilio de
. iy iy Ve
um coador, retire as sementes e as raizes.

Adicione ao suco de malambe o leite condensado e a baunilha a gosto

e misture até ficar no ponto.

—

4 Coloque no frigorifico para arrefecer e sirva.

SABIA QUE?

O malambe, fruto do embondeiro, € actualmente considerado um supe-
ralimento devido ao seu alto teor em vitamina C, anti-oxidantes, potassio,

calcio e magnésio.

Consumido junto com alimentos ricos em ferro, o malambe favorece a ab-
sorcao deste mineral funcionando como um coadjuvante no combate a

anemia.

As folhas (pelo seu conteudo em radicais livres) e o éleo bio presente nas
sementes deste fruto sao, também, utilizados na indUstria cosmética com
alegados beneficios na protecg¢ao contra os raios UV e fortificagao e alisa-

mento das unhas, respectivamente.

MACRONUTRIENTES

Energia

Proteina

Gordura

Hidratos de Carbono
Acucares

Fibra Soltvel

|
Fonte: https://ultra.co'.i;)z/products/malambe-em-po-350-g

g/100g
481kj/100g - T13kcal/100g

MiCRONUTRIENTES mg/100g

Potdassio 2270
Calcio 339
Magnésio 148
Vitamica C 204



PRECIOSA ROMEU

ascida na provincia de Inhambane

no distrito de Morrumbene, Precio-

sa Romeu chegou a Pemba com 26

anos, na companhia do seu falecido
marido.

Co-fundadora do restaurante Walikaia, onde
trabalha, aberto em 2004 no bairro de Natita,
Preciosa € mae de trés meninas e dois rapazes.

Aprendeu a cozinhar em casa dos pais, por
curiosidade e gosto, que ja passou a filha mais
nova. Mas, em 2016, aprimorou a técnica no
curso de culinaria que realizou na Escola In-
dustrial de Pemba.

Para a confecgao dos seus pratos, utiliza maio-
ritariamente ingredientes locais que adquire
no mercado central e no mercado grossista

(Cingone), ambos localizados na cidade de
Pemba.

O prato que mais gosta de cozinhar é a base
de folhas de moringa misturadas com quiabo,
gue acompanha com xima de farinha de man-
dioca.

No entanto, o prato que os seus clientes mais
procuram e que, por isso, mais vende, é a re-
voada de galinha cafreal acompanhada de
xima de farinha de milho.

Na cozinha com Preciosa, assistimos a prepa-
racao de caracol grelhado (receita que leva
para representar Cabo Delgado nas exposicoes
de cultura), guisado de folhas de batata-doce,
xima de mandioca, lumineo de mandioca mis-
turado com banana e doce de abdbora.

CARACOL GRELHADO

@ 1h30m FR? 4 pessoas $ Caro

INGREDIENTES

- Caracois frescos (certifique-se de que estao
limpos)

- Alho picado

- Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARAR

1 Lave bem os caracois em agua fria até fica-
rem bem limpos.

2 Num recipiente, adicione alho picado e 6leo
vegetal, refogue até dourar levemente.

3 Adicione os caracdis ao recipiente e tempere
com sal e pimenta a gosto.
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Médio

y

- Limao (opcional)

- 3 Colheres de sopa de dleo vegetal

Retire do recipiente e coloque os caracdis
numa grelha, onde devem grelhar por al-
guns minutos, até estarem cozidos.

5 Retire os caracdis da grelha e adicione a salsa
picada. Pode espremer um copo de sumo de
limao por cima, para dar um toque extra de sabor.

6 Sirva os caracois grelhados e aproveitel!

3 -.“
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SABIA QUE?

Os caracois fazem parte dos recursos naturais
do mundo mediterranico e, em épocas de es-
cassez e de seca, eram recolectados como for-
ma de colmatar o acesso a proteina e energia.

Fonte de proteinas (16g/100g), pobre em gor-
duras (1g/100g) e em calorias (90kcal/100g), a
carne de caracol contém ainda sais minerais e
vitaminas, como o magneésio, o fosforo, o cobre
e a vitamina E, sendo, por isso, um alimento in-
teressante do ponto de vista nutricional.
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Em Cabo Delgado, calcula-se que o habito de
comer caracdis tenha sido motivado por uma
combinacao da criatividade local com a in-
fluéncia de culturas estrangeiras. O consumo
de caracdis era comum, por exemplo, entre os
portugueses, que, assim, podem ter sido um
dos propagadores desta tradicdo em Mogam-
bigque.

Hoje, os caracdis grelhados sao considerados
parte da tradicdo da culinaria de Cabo Delgado.

Quantidade por uma porc¢éo de 100g em F,Pu/

Energia 7 90kcal 5% .

Lipidos (g) 1 2%

dos quais, acidos gordos saturados (9) 0 0%
Hidratos de Ca.rbor)o. (9) 2 1%
dos quais, ac;-dcares (9) o 0% ‘;
Fibra (9) 0 0%
Proteinas (9) 16 32% :
Sal (9) = ‘ 018 3%
Vitamina E ('mg) &= = 5 25%
Magqé_g_!g_(?ﬁg) o 250  62%
Fésforo (mg) — I 27%
Cobre (mg) - - 0.4 20%

Fonte: DGS PT : :
Programa Nacional de Promog¢do da Alimenta¢do Saudadvel :
https:;/nutrimento.pt/noticias/os-caracois-e-a-alimentacao-mediterranica -




GUISADO DE FOLHAS
 DE BATATA-DOCE

@ 2 horas FR')\ 4 pessoas $ Barato ﬁ Facil

L 4
INGRE’DIENTES

;angogb folhas de batata-doce
gkjpe'b‘ola picada
f-fﬁ“deq.tes' de albo‘plcados

- gﬁ; tqmaxes.pmados

? ge .- colfmefes d’e sopa de 6leo vegetal ou azeite

| |
3'4 %lé‘dment«a a gosto
:fg..

Lave bem as folhas de batata doce, retire os talos duros e pique grossei-
ramente. N\

£ Numa panela grande, refogue a cebola e o alho no azelte de oI|va
até ficarem dourados. . g -

) Adicione o tomate e cozinhe por alguns,-‘l?_rlminutos até que amoleca.

- Acrescente as folhas de batata-doce picadas, tempere com sal e pi-
‘menta a gosto e mexa bem.

‘Adicione a agua, tape a e deixe cozinhar em fogo baixo por
cerca de 15-20 mlnutosﬁxendo ﬁignalmente.

Verifique se as fo;&s est as e cozidii e corrija o tempero, se

necessario.
eﬁ}te acompanhado de

Sirva o guisado de folhas

xima de farinha de rrs

P3es
Massas
Produtos ricos em hidra

'(
de carbono simples e gorduras saturadas

Oleos
Sal
Acucar

Vegetais o Nozes
Frutas ® Carnes magras
Leguminosas ® Peixes
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Na medicina popular, as folhas de batata-doce sdo utilizadas
para tratamento de dores de dente, reducao do colesterol, infla-
macao das gengivas e garganta, fadiga e diabetes.

Ainda que sem garantia de eficacia, a atribuicao destas proprie-
dades medicinais as folhas de batata-doce tem por base a sua
composi¢ao nutricional, rica, por exemplo, em vitamina C (an-
tioxidante natural), vitamina K (essencial para a salde dssea e
para a coagulacao do sangue) e vitamina A (com papel relevante
para a visao e para o funcionamento do sistema imunoldgico).

As folhas cruas sao téxicas, mas, depois de refogadas ou cozidas
0 seu consumo € totalmente seguro e podem ser utilizadas em
cha, caldos e sopas, quiches, tortas e saladas, entre outros pre-
parados. -

FOLHA DE BATATA DOCE CRUA

Valor energético (kcal)
Proteina

Gorduras totais
Carboidratos (por diferenca)
Fibra alimentar

Calcio

Ferro

Magnésio

Fosforo

Potassio

Vitamina C, acido ascoérbico total
Vitamina A (Sl)

Vitamina K (filoquinona)

kcal

mg
mg
mg
mg
mg
mg

U

Mg

Por 100g

42
2,49
0,51
8,82

53

78
0,97

70

81
508

N
3778
302,2

Fonte: https://tabnut.dis.epm.br/a/imento/77505/folha-de-batata-doce-cr‘ua 0
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IMA DE MANDIOCA
"iora SR 4 £ Faci

INGR ES

00 efirin a_de mandioca seca
| de 4gua '

\- al a‘gosto

MODO DE PREPARAR

- .
1 Numa panela grande, coloque agua e leve ao lume.

Assim que a agua estiver a ferver, adicione a farinha de mandioca aos
poucos, mexendo sempre para nao se formarem grumos.

\ Continue a mexer por cerca de 15 a 20 minutos, até obter uma consis-
téncia firme.

™

- - 4
4 Adicione sal a gosto. y “ . /

o

i Vo0
5 Retire do lume e sirva quente. .2l .

&2
SABIA QUE? =

\!
Originalmente cultivada na América do Sul, a mandioca teve Um papel
relevante para a alimentagao dos conquistadores europeus, durahte o
processo de fixacdo naquele continente e durante as longas viagens dé
exploragcao de outras geografias.

A mandioca chegou a Africa no século XVI, trazida pelos navegadores eu-
ropeus, primeiro para o Golfo da Guiné e, mais tarde, no século XVIII, para
a costa leste de Africa e ilhas do Oceano indico.

crua (100g)
Apesar de Inicialmente pouco apreciada, a mandioca acabou por se popu-
larizar, devido a facilidade de cultivo e de utilizacao, sendo hoje um ingre-
diente tipico da culinaria africana.

Energia 361 kcal : (
Carboidratos 8999 : 89, e
Proteina 1,69 129 '

] e 1 . b Gordura 03g 03g
Do ponto de vista nutricional, a farinha de mandioca € um bom fornece- ) e 649 659 .
dor de energia, gragas ao elevado teor de hidratos de carbono, para além EXTC 119 129 ~
de conter alguns minerais como ferro, potassio, calcio e magnésio. Magnésio 37 mg 40 mg
Calcio 65 mg 76 mg
As folhas (pelo seu conteudo em radicais livres) e o dleo bioldgico presente Pot&ssio 340 mg 328 mg
nas sementes desta planta sao, também, utilizados na industria cosmética
com alegados beneficios na protecgcao contra os raios UV e fortificagcao e Fonte: https:/ivww.afe.com.br/artigos/conheca-os-beneficios-da-farinha-de-mandioca

alisamento das unhas, respectivamente.
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LUMINEO DE MANDIOCA

MISTURADO COM BANANA
(O 2horas S 4pessoas § Barato

74
Y

INGREDIENTES

-1 kg de mandioca descascada e cortada em cubos
-1 kg de banana descascada e cortada em rodelas
- 11 de leite de coco

- 40 g de tomate maduro

- 100 g de cebola

-1 kg de amendoim pilado

-1 kg de peixe seco a gosto

MODO DE PREPARAR

1 Coza a mandioca.

2 Misture a banana cortada em rodelas a mandioca cozida.

3 Adicione o tomate, a cebola e 0o amendoim pilado a banana e a mandioca.
4 Deixe ferver por 30 minutos.

5 Junte peixe seco ao preparado, a seu gosto.

6 Adicione sal, a seu gosto.

7 Deixe ferver por mais 10 minutos, e esta pronto para servir.
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~ SABIA QUE?

Originaria da Asia, a banana foi disseminada por viajantes que a levaram
primeiro para a India e depois para outras regides do mundo, passando a
- ser comercializada intensamente e internacionalmente no final do século

~ Conhecida por ser uma excelente fonte. de-potéssio (mineral essencial para_

~a fung¢do muscular, regulagdo-da pressao artefial.e equilibrio de fluidos no
organismo) e de energia répida (devido ao seu elevado teor de carboidratos

- naturais como a glicose, a frutose e a sacarose), a banana € uma escolha
popular entre os atletas.

Este fruto é extremamente versatil, podendo ser consumido ao natural
(simples, em saladas, gelados ou smoothies, por exemplo), assado, frito,
grelhado, em bolos e doces e em outros preparados culinarios.

e |

MAGNESIO S 7 CARBOIDRATOS =7~ =57
26 G & 26G :
POTASSIO g ENERGIA
358 MG 98 KCAL
PROTEINA FIBRAS #
1,3G 206G
VITAMINA C ' GORDURAS
21,6 G 0,1G

Fonte: https://www.treinus.com.br/blog/banana-pre-treino-corrida/infografico-com-a-tabela-nutricional-da- , .'. s
-banana-prata v : s




! g e ) : : Do ponto de vista nutricional, a abébora destaca-se pelo seu teor em
: eV . > : el -caroteno (pré-vitamina A), vitamina E e C e potassio. Além disso, as
i ; : sementes sdo muito ricas em magnésio, mineral com papel fundamer
: DOCE DE ABOBORA i formacao dos o0ssos e dentes e no funcionamento normal do sistema ne
: : e muscular, de enzimas, de absor¢ao do calcio e do metabolismo do

_ 0 . (duas colheres, de sopa, de sementes de abdbora fornecerem cerca o
G—) 1 hora FQ 6 pessoas $ Barato ;’. Facil ' da dose recomendada de magnésio).

e 2 Muito versatil, a abdbora pode ser utilizada quase na totalidade para consu-
INGREDIENTES : mo humano, seja cozida, refogada, como doce, em sopas, paes, bolos ou pu-
=R ' dins. As suas sementes podem ser torradas e consumidas como snack.

21 _kg de abobora descascada e cortada em cubos Tal como a mandioca, a abdébora é originaria da América do Sul, tendo sido

: . -2Chavenas de acucar : dai levada para o resto do mundo pelos navegadores, que a incluiram como
e mantimento nas suas longas viagens.

o

*?:_Cravo e canelaem pau, a gosto

MODO DE PREPARAR

Coza a abdébora em agua até que fique bem macia.
ne, =

s

2 Escorra a abdbora e amasse bem.

Numa panela, coloque a abdébora amassada, o agucar, o cravo e a canela em:
pau. :

Leve ao fogo baixo, mexendo sempre até que obtenha a cor]sistéhcia propria
‘de doce. : '

Sirva frio ou quente, de acordo com a sua preferéncia.

-




LUISA MANEIRA

[ v
ascida em Vilanculos, na provincia de Inhambane, Luisa Maneiré\" M /,7‘9 ))} ‘
migrou para Cabo Delgado com o marido e as trés filhas em 2008\" . : : -
Hoje, com 43 anos, Luisa trabalha para uma Organizagao Nao-Go- *! \
vernamental e, nos tempos livres, cuida do seu restaurante — “Na 4 ' i
1d Luisa” — localizado na zona de Ane. ’ - '

2

.

Aprehdeu a ¢ozinhar em casa da sua tia, na cidade da Beira, as receitas que hoje en- .
sina a filha Auchene, de 12 anos, a fazer. Gosta de confeccionar folhas de mandioca,
peixe e cacana, misturadas com amendoim pilado e leite de coco. Mas o prato que
mais vende no restaurante é frango grelhado, acompanhado de arroz branco, ba-
tatas fritas e salada. Além disso, o petisco de mutxutxo de cabeca de vaca tambéem
faz as delicias dos clientes. Na cozinha com Luisa, assistimos a confeccao de revoada .
de galinha cafreal, receita com que representa Cabo Delgado nas exposi¢cdes de cul- g g : »
tura, arroz de mapira, achar de cenoura e lumineo de madumbe com peixe-pedra. bea . e ;

Thi
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REVOADA DE GALINHA

CAFREAL (GALINHA MACUA)
(® 1h3om £Q 6pessoas § caro

/;_

INGREDIENTES

-1 galinha fumada e cortada em pedacos
- 2 cebolas picadas

- 3 dentes de alho picados

- Suco de 2 limdes

- Sal e pimenta a gosto

- 2 colheres de sopa de d6leo
- 4 tomates maduros

- Pimenta verde qg.b.

- 3 malaguetas

- 4 folhas de louro

-1 colher de cha de pimenta
-1 colher de cha de paprica

MODO DE PREPARAR

Tempere a galinha com o sumo de limao, sal, pimenta, paprica e mala-
gueta. Deixe descansar por pelo menos 30 minutos.

Numa panela grande, agueca o 6leo e doure a cebola e o alho. Depois,
adicione o tomate cortado em cubos.

Adicione a galinha temperada e refogue até dourar.
Adicione as folhas de louro.
Cubra a galinha com agua e deixe cozinhar em fogo baixo por cerca

de 40-50 minutos, ou até que a carne esteja macia.

Corrija o tempero, se necessario, e sirva!

UL W
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Calorias’ Proteinas Gorduras Gorduras Colesterol .

5 Z 3 . ~ (kcal) (9) totais (g) saturadas(g) (mg) ..
A galinha tem uma enorme importancia para o ser humano ja gue € uma Z Moela de frango cozida™ - 127 28,8 0,88 0,23 102
das fontes de proteina animal mais acessiveis e baratas do mundo. Figado de frango cozido 147 22,6 537 2 523
Z Peito de frango, s/ bele, grelhado 150 32 2,48 09 89,1
Quase toda a galinha pode ser aproveitada, desde a sua carne, miude- Coxa de frango, s/ pele, cozida 160 26,8 585 2 132
zas e ovos, até as penas, que sdo utilizadas noutras indUstrias, como, por Coracdo de frango assado 202 39 12,1 3,45 369
exemplo, a téxtil. Z Sobrecoxa de frango, s/ pele, assada 232 292 12 3,30 145
Ay 1 : 7 Asa de frango, ¢/ pele, assada / 233 23] 15,6 4,89 125
Do ponto de vista nutricional, a carne de galinha destaca-se por ser fica = : A2 : - ve
| _ em proteinas e em vitaminas do complexo B (como a B2 e a B12),. T agr 2 / s ; : ? 2
- @ mais pobre em gorduras saturadas do que a carne vermelha. ' ,;! o ' / ' o )
$ ‘ 7 77 . Fonte: https:/nutritotal.com.br/pro/o-valor-calorico-das-carnes-de-gado-porco-frango-e-peixe-sao-iguais

) -

=m- ™

No entanto, para o consumo destes produtos ser seguro Senéﬁ-ifcp, as ,, - 47 ;
boas praticas de maneio, tanto n& producao doméstica Egm'o in'glusf'r < S "’--._ﬁq A‘J~,,./’
devem imperar desde a cria_gﬁo ate ao abate e processamento }95 ayes. 4 i RO e
Caso contrario, diversos microrganismos patogénicos poderao desenvol- 74

ver-se e prejudicar seriamente a salde de quem consome a refefida car-

ne ou ovos. % 1 _ 7 )

” ’e

s,

” x,



ARROZ DE MAPIRA

@ 2 horas FR? 4 pessoas $ Barato

INGREDIENTES

- 500 g de farinha de mapira (se possivel, tente
encontrar uma versao mais fina, semelhante a
farinha de milho branco)

-11 de leite de coco

MODO DE PREPARAR

Numa panela grande, adicione o leite de
coco até ferver.

Depois de o leite de coco ferver, adicione
a mapira, o sal e o dleo vegetal e misture

V4

- Sal a gosto

-1 colher de sopa de éleo vegetal

bem, até a mapira estar completamente dis-
solvida. Deixe ferver por 30 minutos.

3 Reduza o fogo, deixe o arroz descansar
por 10 minutos e sirva.

SABIA QUE?

O sorgo, chamado mapira em Mogambique, mi-
Iho-zaburro no Brasil e massambala em Angola, é
maioritariamente produzido em Africa, e em Mo-
cambigue, como noutros paises do continente, é
um dos alimentos basicos da populacao.

Além de possuir vitaminas, como a niacina, ri-

boflavina e tiamina, e um alto teor de minerais,
como magnésio, ferro, cobre, calcio, fésforo e po-

100g DE FARINHA DE SOGRO TEM CERCA DE:

tassio, entre outros nutrientes, 0 sorgo Nao con-
tém gluten, podendo, por isso, substituir o trigo
na producao de alimentos sem gluten, que po-
dem ser consumidos por pessoas com intoleran-
cia a essa proteina.

As suas caracteristicas nutricionais e tecnoldgicas
tém levado a um aumento da utilizagdo do sorgo
para alimentacdo humana.

Energia (Kcal) 300 Fésforo (mg) 275
Lipidos (g) 25 Ferro (mg) 42
Hidratos de Carbono (g) 62.5 Niacina (mg) 275
Fibra (9) 75 Tiamina (mg) 0.325
Proteina (g) 10

Fonte: https//ivww.mundoboaforma.com.br/13-beneficios-da-farinha-de-sorgo-o-que-e-para-que-serve-como-
-fazer-e-receitas/
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ACHAR DE CENOURA

1hora FR'% 10 pessoas $ Barato

INGREDIENTES

- 500 g de piripiri
- 2 cenouras médias
-1 cebola

- 2 dentes de alho

MODO DE PREPARAR

1 Lave e pique o piripiri em rodelas finas.

2
3
4

Descasque e corte as cenouras em rode-
las ou tiras.

Num frasco transparente, adicione 750
ml de 6leo vegetal.

Adicione o piripiri e as cenouras cortadas
em rodelas ou em cubos.

- 2 colheres de sopa de vinagre
- 750 ml de 6leo vegetal.

- Sal e pimenta a gosto

5 Adicione o vinagre, sal e pimenta a gosto.

6 Prove e ajuste o tempero, se necessario.

7 Sirva com o prato principal.

SABIA QUE?

O achar é uma conserva tipica da culinaria in-
do-portuguesa de Goa, Damao e Diu que tera
sido trazida pelos colonos que, por volta de
1600, comecaram a viajar daquele pais para
Mocambique.

N&o obstante o achar de manga e o achar de li-
mao serem mais afamados, esta conserva pode
ser preparada a base de diferentes vegetais e
frutas, como cenoura e pepino, entre outros.

Normalmente, o achar inclui piripiri, conferin-

do aos pratos um sabor picante mais suave, e,
para muitos, mais agradavel que o normal mo-
lho de piripiri.

Pelas cores e aspecto artesanal atractivo des-
tes preparados, bem como pelo seu sabor in-
confundivel, o achar é, amiude, um cartdo de
visita da culinaria de Mocambique, tanto para
guem visita o pais, como para familiares e
amigos a quem, frequentemente, é oferecido
como lembranca da passagem por terras do
ndico.
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LUMINEO DE MADUMBE

COM PEIXE PEDRA
( 2horas SR 4pessons $ Barato

INGREDIENTES

-2 madumbes médios -1 cebola pequena

-1 kg de peixe-pedra as postas -2 dentes de alho

- 200 g farinha de trigo - Oleo vegetal

-1/2 | de leite de coco - Sal e pimenta a gosto

- 2 tomates maduros

MODO DE PREPARAR

Passe as postas de peixe na farinha de trigo.

Numa frigideira, adicione 330 ml de d6leo vegetal e deixe aquecer. Depois adicione o peixe e
deixe fritar até estar dourado. Retire o peixe do dleo, coloque sobre papel absorvente e reserve.

Descasque e corte os madumbes em rodelas ou cubos e cozinhe em agua fervente até ficarem
cozidos. Escorra a agua.

Numa panela, cologue o 6leo vegetal e refogue a cebola e o alho picados até ficarem dourados.

Acrescente o leite de coco e misture bem, deixando cozinhar por mais alguns minutos.
Adicione os madumbes cozidos na panela e misture com cuidado para os sabores se combina-
rem.

Tempere com sal e pimenta a gosto e deixe cozinhar por mais alguns minutos.

Coloque o peixe frito por cima do preparado e deixe ferver por 3 minutos.

5 Adicione o tomate picado e deixe-o refogar por alguns minutos, até cozer.

10 Retire do fogo e sirva quente.
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SABIA QUE? -

T

£

Embora parecido, e por vezes confundido com a mandioca, o madumbe,
tambeém conhecido por inhame, batata dos trépicos e taro-noutras regides
do mundo, difere dagquele tubérculo na forma e nas propriedades nutricio-
nais. 5

Assim, o madumbe, ou inhame, costuma ser mais redondo qué a man-
dioca, apresenta pele castanha com penugem e, deseascado ou cortado,
pode revelar-se branco ou roxo. e

Do pc!nto de vista nutricional, o inhame apresenta um teor mais elevado
de alguns nutrlentes como a proteina, fibra, potassio, vitamina K, calcio e
vitamina A, e um te,or‘rr)als baixo de agucar do que a mand1oca s

Tante © madumb‘e .c‘omo a mandioca devem ser confecmonados antes de
consumidos, j& que crus apresentam substancias téxicas. No entanto, de-
pois de cozinhados, armbos sdo muito versateis e podem ser atternatlva a
outros tubérculos, como a batata. O mhame podeser f[[to -cozido, f'"elto em
pureé, assado ou mesmo salteado tal-como a baf'ma ;

Fonte: Inhame vs Mandioca: Qual a diferenca? https.‘//\/ersus.com/br/_ir}hdme—vsl'm'ondio.c_é"-
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Energia

Teor de Agua
Proteinas
Hidratos de Carbono
Fibra
Vitamina A
Vitamina C
Vitamina K
Colina
Niacina”
Riboflavina

"Folato

Potassio .
Calcio
Zinco

(e

inhmne

(por 100g)
* 118 Kcal -

69,6 9
1,53 g
059
419
138 Ul
17.1 mg
2,5 ug
16.5 mg
0,55 mg
0,03 mg
23 ug
816 mg
17 mg
0,24 mg

Da machamt:_"_a"

Mandioca

Diferenca (por 100g)
-35,59% 160 kcal
+16,62% 59,68 g
$12,5% 136g -~
-70,59% " 179
+128% 189 7
+21,05% - BUl
-20,47% 20,06 Mg-
#2105% 19ug
-43.64%~ 237 mg
-55% 0,85 mg
-66,67% 0,05 mg
-17,39% 27 yg St
+201% 271 mg
+6,25% 16 mg -
-41,67% 034y - .



ADELAIDE ARLINDO

Natural da provincia de Cabo Delgado, distri-
to de Balama, e actualmente com 51 anos de
idade, Adelaide Arlindo trabalha para o Estado,
mas dedica os tempos livres ao seu take-away,
“Adelaide e Filhos”, localizado na rua 12.
vadey i |

Mae de guatro meninas, a mais velha com 29
e a mais nova com 13 anos, aponta como sua
aprendiza afilha Thaia da Graca (27 anos), que,
para além de gostar tanto como ela de cozi-
nhar, é, também, uma empreendedora. Ade-
laide aprendeu a cozinhar em brincadeiras de
crianga, mas foi com a mae que aperfeicoou as

suas habilidades na cozinha.

o
Folhas de feijao nhemba com xima de fa 'hh‘é \

de milho é o prato que mais gosta de cozinhar. . *
No entanto, o prato que mais vende no restau-
rante é matapa de mandioca com xima de fa-
rinha de milho. i §
Na cozinha com Adelaide, assistimos a prepa-
ragao de mutxutxo de peixe fresco, um prato
que faz nos finais de semana, iogurte de ma-
lambe, doce de banana madura e sumo de ta-
marindo, muito procurado pelos seus clientes.




MUTXUTXO DE PEIXE FRESCO
(0 1hora SQ3 4pessoas $ Barato

INGREDIENTES

- 500 g de peixe fresco (pode ser qualquer peixe, a escolha)
- 1 cebola média, picada

- 2 dentes de alho, picados

- 2 tomates maduros, picados

-1 pimenta verde, picada

- 1 pimenta vermelha, picada

- Oleo vegetal

- Sal e pimenta a gosto

- Caldo de peixe

MODO DE PREPARAR

Numa panela grande, refogue a cebola e o alho no 6leo vegetal até
ficarem dourados.

2 Adicione o tomate e as pimentas picadas e refogue por mais al-
guns minutos.

3 Acrescente o peixe cortado em pedagos médios ou inteiro, tempe-
re com sal e pimenta a gosto e deixe cozinhar por alguns minutos.

4 Adicione o caldo de peixe com agua suficiente para cobrir os in-
gredientes na panela e deixe cozer em fogo baixo por cerca de
15-20 minutos, até que o peixe esteja cozido.

5 Prove o tempero e ajuste conforme necessario.

Sirva o mutxutxu quente, acompanhado com xima de farinha de
milho.
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SABIA QUE?

O pescado, que inclui peixe, crustaceos, tais como camarao, lagosta e caranguejo, e
moluscos, como polvo, lulas, améijoas e ostras, entre outros, € muito versatil e tem, As criangas entre 1 e 3 anos devem
em geral, reconhecido valor nutritivo. consumir 1,5 por¢des/dia.

A populagdo em geral (criancas,

adolescentes, adultos e idosos)
deve ingerir 3 porgoes.

Além de pobre em gorduras saturadas e rico em 6leos Omega-3, o pescado é fonte de
proteinas de elevado valor biolégico, vitamina D, vitaminas do complexo B e minerais,
como ferro, zinco, calcio, selénio, iodo, magnésio, fésforo e cobre, essenciais para a
manuteng¢do da saude.

Na roda dos alimentos, guia alimentar que agrupa os alimentos de acordo com as
suas caracteristicas nutricionais, o pescado integra o grupo da carne, do leite e dos
ovos, de que se recomenda a ingestao de 1,5 a 4,5 porgdes por dia, em fungao do esta-
gio da vida em que se esteja (1 por¢cao = 25 g de carnes ou pescado cozinhados ou 30
g de carnes ou pescado crus ou 1 ovo médio com +/- 55 g)

Entretanto, a Organizagao Mundial de Sadde (OMS) recomenda o consumo de 12 kg

de peixe/pessoa/ano. Ry - Os homens activos e os rapazes
= . adolescentes devem consumir o il

. ' . 4,5 porcoes deste grupo.
Porém, em todo o caso, o uso de peixe processado (enlatado, salgado, defumado e em- 3

panado - tipo nuggets), € desaconselhado, uma vez que pode conter ingredientes (sal,
6leo e aclcar, entre outros) que diminuem o valor nutritivo face ao produto fresco.

Fonte: DGS, FCNAUP 17 - https.//issuu.com/maagci.2018/docs/e-book_do-mar-a-
-mesa_print/s/13686070




IOGURTE DE MALAMBE
(0 Mhoras SO 20 pessoas $ Barato

7& Facil

INGREDIENTES

- 1 litro de leite condensado - 100 ml de sumo de limao

- 3 kg de malambe - 2 a 3 colheres de sopa de mel ou
- Casca de 1limao (evitar a parte agucar

branca)

MODO DE PREPARAR

1 Numa panela, aqueca a agua até ferver.

Desligue o fogo, coloque o malambe na agua e deixe descansar
por 30 minutos.

Com a ajuda de um coador, retire as sementes.

Adicione ao sumo de malambe o leite condensado, o limao e o mel
ou agucar, conforme a sua preferéncia.

Deixe a mistura repousar por cerca de 8 a 10 horas, num local
quente.

Sirva o iogurte como estd ou como desejar.

Ul WIN

SABIA QUE?

Na sua forma natural ou em pd, o malambe pode ser utilizado para
a preparacao de batidos e gelados ou integrar outros sumos, papas
e diversas receitas, conferindo-lhe um sabor citrico. As sementes de
malambe podem também ser usadas como elemento espessante em
sopas.

Devido as suas reconhecidas propriedades nutricionais, a procura por
este fruto, e/ou seu pé, tem aumentado, tanto em Mo¢cambique, onde
passou a ser consumido por pessoas de diversos estratos sociais, como
noutros paises, incluindo os Estados Unidos (onde o uso da polpa como
ingrediente alimentar foi aprovado pela Food and Drug Administra-
tion) e paises da Uniao Europeia.

108 Da machamba a mesa em Cabo Delgado

Malambe Valores/100g

Energia (Kcal) 35,82
Fibras (9) 45]1
Proteina (9) 3,6
Calcio (mg) 390
Ferro (mg) 10,4
Fésforo (mg) 425

Potassio (mg) 1793,8
Sédio (mg) 31,2
Zinco (mQg) 32
Vitamina C (mg) 283

Vitamina B3 (mg) 1,8-2,7
Vitamina B2 (mg) 0,14

Fonte: https/Avww.facebook.com/setsan.gov.mz/ohotos/a.780803148693086/812319325541468/?type=3&locale=pt_BR
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329

059

Carbono: 72,59
6,49

37 mg

59 mg

55 mg

0,6 mg

723 mg

7,2 mg

Potassio
Vitamina C

SUMO DE TAMARINDO
(D) 1hora  SG3 20pessoas $ Barato F Facil

INGREDIENTES

- 200 g de tamarindo
- 750 ml de agua

- Agucar a gosto

MODO DE PREPARAR

Retire a casca e as sementes do Coe a mistura para remover qual-
tamarindo e reserve a polpa. quer pedaco que tenha escapado.
Em uma panela, coloque a agua Adicione agucar a gosto e mexa
e leve ao lume até ferver. bem até dissolver.

Adicione a polpa de tamarinho '7 Sirva gelado.
a agua e deixe ferver por cerca
de 10-15 minutos, mexendo.

4 Retire do fogo e deixe arrefecer.

SABIA QUE?
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DOCE DE BANANA MADURA
(D 1hora G2 6pessoas $ Barato

INGREDIENTES

-1 kg bananas maduras

-1 chavena de agucar

- 500 ml de leite de coco

- Canela em pau (opcional)

MODO DE PREPARAR

1 Descasque as bananas e corte-as em rodelas.

Em uma panela, adicione as bananas cortadas, o aguUcar e o leite
de coco.

Cozinhe em fogo baixo, mexendo ocasionalmente, até que as ba-
nanas estejam bem cozidas.

Adicione um pouco de canela.
Depois de estar bem cozido, retire do fogo e deixe arrefecer.

Sirva o doce de banana num prato.

G Ul W
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SABIA QUE?

O consumo de agucar esta relacionado com o aumento do risco de obesida-
de e das doencgas associadas ao ganho de peso excessivo, como a diabetes.

Por esse motivo, a OMS recomenda, desde 2023, que o consumo de agucar
de adicao (isto &, daquele que adicionamos aos alimentos) nao ultrapasse
os 50 g/dia/adulto.

Nesse contexto, a utilizacao de alimentos naturais como a banana, a tamara
e frutos secos, entre outros, naturalmente doces, devera dispensar, sempre
que possivel, a adicao de outros acucares. Por outro lado, a utilizagao destes
alimentos em natureza também podera substituir, parcialmente ou na to-
talidade, a adicao de agucar em bolos e doces, contribuindo para que estes
se tornem mais saudaveis.

A diminui¢cdao do consumo de agucar também sera favorecida pela escolha
de alimentos naturais em detrimento dos processados, que, muitas vezes,
contém acgucar e/ou sal adicionados.
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. LURDES MACHAVA

de de uma menina de 7 anos,
Lurdes Machava, de 29 anos, é
natural da provincia de Mapu-
to, mas reside em Pemba, onde
chegou com o seu ex-marido em 2014.

Lurdes aprendeu a cozinhar com a mae,
mas, depois de frequentar a Academia
de Comunicacao, onde estudou hotelaria
e turismo no nivel basico, em 2012-13 fez
O curso de culindria e ética na Academia
Oslar.

Actualmente, Lurdes Machava trabalha no
seu restaurante take-away “Encantos da

Lulu”, localizado no bairro cimhento, frente
a praca dos herdis. :

\
GCosta de cozinhar folhas de feijao nhem-
ba, que acompanha com xima de farinha
de milho. Mas o prato com_mais procura é
o camarao frito, com batata frita e salada
de alface.

Na cozinha com Lurdes, aprendemos a
confeccionar folhas de feijao nhemba mis-
turadas com amendoim pilado e coco, um
prato que faz apenas uma vez por semana,
as sextas-feiras, arroz de coco e bolos de

arroz quitumbula.
¢ ‘\&




SABIA QUE?

Os ingredientes principais desta receita contém alguns nutrientes e
: A . :

FOLHAS DE FEIJAO NHEMBA
COM AMENDOIM PILADO
E COCO

@ 1 hora F,O% 4 pessoas $ Barato ﬁ Facil

- Proteinas e gordura “saudével" (insaturada), presentes em quanti-
dade relevante no amendoim, que, para além disso, também con-
tém as vitaminas B1, B2 e E, e minerais como calcio, potassio, mag-
nésio e fésforo.

S

- Carboidratos, lipidos, proteina, fésforo e potassio, para além de quan-
tidades mais baixas de outros minerais e vitaminas, contidos no leite
de coco.

INGREDIENTES

- 2 kg de folhas de feijao lavadas e cortadas.
-1 chavena de amendoim pilado

- 1 cebola picada

- 2 dentes de alho, picados

- 2 tomates maduros, picados

- 2 chavena de leite de coco

- Sal e pimenta a gosto

- 2 colheres de sopa de 6leo vegetal

MODO DE PREPARAR

Numa panela grande, aqueca o 6leo em fogo médio. Adlc ORETa
cebola e o alho, refogando até ficarem moles. >

Acrescente o tomate ao refogado, misturando bem:Deixe co
por cerca de 5 minutos, até o tomate amolecer. s

Ferva as folhas de feijao e corte-as.

N >
Adicione as folhas de feijao cortadas ao refogado com t? _j e
mexa até que todos os ingredientes estejam misturados.

Tempere com sal a gosto, tape a panela e deixe cozer em fo
X0 por cerca de 10 minutos, ou até que as folhas estejam coz

Adicione o amendoim pilado a mistura, juntamente com o leite dk
coco. Misture bem todos os ingredientes.

G Ul WV

'7 Prove, rectificando o sal se necessario, e deixe cozer por mais 5 a
10 minutos em fogo baixo, até que ferva e os sabores esteJam bem
misturados. =

Sirva quente, como prato principal, acompanhado de arroz branco
ou arroz de coco.
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ARROZ DE COCO

@ 1 hora FR% 2 pessoas $ Barato Facil ’
INGREDIENTES
.1 chavena de arroz -
\ ~
.11 de leite de coco
- Um pouco de sal
MODO DE PREPARAR =
1 Lave o arroz em agua fria. :
2 Numa panela, misture o arroz e o leite de coco. 2
: : e

3 Coloque a panela em fogo alto até a mistura anterior ferver.

Depois, reduza o fogo e tape a panela.
4 Deixe cozer por cerca de 18-20 minutos, ou até que o arroz esteja co-

zido. .

® : - -4..‘53_\
¢ 5 Retire a panela do fogo e deixe descansar por mais 5 minutos.
e A y

Solte o arroz com um garfo e sirva. R

5 -'._ - 9

. ; A & —— N \\;“ 3

e i X \ .
- \ A N ‘_’/'
= R = . S 3 5
A;"".;__j \ it .’:: 3 7 4
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SABIA QUE?

Com uso na alimentagao, na agricultura, em cosméticos e outras industrias
(por exemplo, producao de vassouras, artigos de decoracgao, etc.), o coco pode
ser aproveitado na totalidade e apresenta-se, por isso, commo um produto de
elevado interesse econémico.

De acordo com dados de 2019, a produgao mundial de coco atingiu os 62,9 mi-
Ihdes de toneladas, sendo a Indonésia, as Filipinas e a india os seus principais
produtores.

Do ponto de vista nutricional, o coco € um alimento rico em fibra e minerais,
como potassio, féosforo e magnésio, entre outros presentes em menor quanti-
dade.

Valores por Agua Leite Mandioca
100g de Coco de Coco (por 1009)

Energia (kcal) 22 168 406
Proteina (9) 9 1 3,7
Lipideos (9) (0] 18,4 42
Hidratos de Carbono (9) 53 2,2 10,4
Fibra (9) 0,1 0,7 54
Calcio (mg) 19 6 6
Magnésio (mg) 5 17 51
Fésforo (mg) 4 26 n8
Ferro (mg) Tr 0,5 1,8
Saédio (mg) 2 44 15
Potassio (mg) 162 144 354
Vitamina C (mg) 24 Tr 25

Tr: traco (a. valores de nutrientes arredondados para nimeros que caiam _§
entre O e 0,5; b. valores de nutrientes arredondados para numeros com |\
uma casa decimal que caiam entre O e 0,05; c. valorescl#;ul;;ieﬁtem-.e &
redondados para numeros com duas casas decimais qué caiam entre O e
0,005 e; d. valores abaixo dos limites de quantificagdo (33).

Fonte: TACO - Tabela Brasileira de Composi¢cdo de Alimentos
https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_am-
““pliada_e_revisada.pdf)




BOLOS DE ARROZ

QUITUMBULA
Th30m FR? 8 pessoas $ Barato &

INGREDIENTES

- 2 chavenas de arroz cozido

3 Ke)V/o)

- Sal e pimenta a gosto

- 500 g de farinha de trigo ‘
. Oleo (para fritar)

MODO DE PREPARAR

1 Numa tigela, misture o arroz cozido e o ovo e me
uma colher de pau até ficar consistente.

2 Tempere com sal e pimenta a gosto.

v' M.oélele pequenos bolinhos com a mistura e passe-os pela
farinha de trigo, garantindo que fiquem bem empanados.

¥ % Numa frigideira, aqueca 6leo suficiente para fritar os boli-
< 4 nhos. Certifique-se de que o 6leo esteja quente o suficiente.

5 Frite os bolinhos no 6leo quente até ficarem dourados.
6 Retire os bolinhos fritos e coloque-os sobre papel toalha

para remover o excesso de éleo.

'7 Sirva os bolinhos quentes.
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Essencialmente rico em hidratos de carbono o arroz é um bom fornecedor de
energia. '

-

O arroz integral € também uma boa fente'de f|bra de vitaminas do complexo
B e de magnésio. S e

- Facil de cozinhar e podendoser ¢ sumldo de muitas maneiras — cozido, frito,
- em farinha e como ingrediente de intimeras receitas de doces e salgados —
arroz integra a alimentacdo de m_al_s__de metade da populagdo humana.

s

De acordo com dados da FAO, em-,2_©22 a produgdo mundial de arroz atingiu as .

776,5 milhdes de toneladas, 90%-das quais produzidas pela Asia. \\
De acordo com dados do Ministério da Agricultura, em 2019 Mocambique pro- \ \
duzia cerca de 551.181 toneladas de arroz. a._\ 2

Valores por Arroz Arroz Integral- = R
100g Cozido Cozido \
L .
Energia (kcal) 128 124
Proteina (9) 2,5 2,6
Lipideos (9) 0,2 1 5
* Hidratos de Carbono (9) 28,1 25,8 ST
Fibra - (9) 1,6 2,7 S
- Calcio. (mg) 4 5 S
3 N e
Magnésio (mga) 59 -
A
Fésforo (mg) 106 -
Ferro (mg) 0,3
Sédio (mg) 1 SRS
Potassio (mg) 75 AR

ﬁ:‘r; N :
b ‘?'e TACO - Tabela Brasileira de Composi¢cdo deAIimehi‘b&!h&tps //www cfn.org.br/
‘*ﬁ = Wp -content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ amphada" r

S







4. CAFE DO IBO

egundo as fontes consultadas (vide bi-
bliografia), a cultura do café no lbo conta
com mais de dois séculos de histoéria e
tera sido trazida para a llha do lbo pelos
exploradores provenientes de outras geografias.

Na llha, existem duas espécies de café:

Café Zanguebare, a principal espécie actual-
mente cultivada, que tera sido trazida de outras
regides de Africa e que se caracteriza por apre-
sentar uma alta resisténcia ao calor e por neces-
sitar de pouca agua para o seu desenvolvimento.

Café racemosa, uma espécie endémica com
menor expressao, Mas possuidora de caracteris-
ticas Unicas que a tornam numMa espécie rara. A
planta do café racemosa é altamente resistente a
seca, podendo passar até nove meses sem agua,
e cresce em solos arenosos. O seu café é natural-
mente pobre em cafeina, o que Ihe confere po-
tencial para ser uma alternativa as espécies mais
comummente consumidas, como a arabica e a
robusta.

No entanto, infelizmente, a Ilha nunca contou com
uma elevada producdo de café. Recentermente, al-
guns programas promovidos por organizagoes inter-
nacionais, como a Agéncia Espanhola de Cooperag¢ao
Internacional para o Desenvolvimento (AECID) e a Or-
ganizacao das Nacgdes Unidas para o Desenvolvimen-
to Industrial (UNIDO), em diferentes momentos, tém
promovido programas e parcerias para o desenvolvi-
mento da cultura nesta regigo.

Segundo dados da Organizacao das Nacdes Unidas

4.1 Café a Mesa

para a Alimentacdo e Agricultura (FAO), em 2019 o
Ibo produziu apenas 827 toneladas de café, mas pre-
tende-se que esta cultura se desenvolva e se torne
suficientemente competitiva ndo s para abastecer o
mercado nacional, mas, também, para exportar.

Para o efeito, com o apoio da UNIDO, os produtores
locais encontram-se actualmente organizados na
Associacao de Produtores de Café do Ibo (APCI), pro-
curando, em conjunto e com o apoio de técnicos es-
pecializados, aumentar a producao e a qualidade do
café produzido na Illha através da melhoria das prati-
cas de cultivo.

Paralelamente, a Associagcao e parceiros tém aposta-
do na divulgagao da cultura do Café do Ibo, de modo
a fomentar o seu consumo.

E neste contexto que, reconhecendo a importancia
gue o incremento da cultura do café podera ter para
o desenvolvimento econdmico da Ilha, na seccao se-
guinte apresentamos algumas receitas que desper-
tardo o consumidor para formas mais criativas de in-
corporar esta bebida no nosso quotidiano.

CAFE SUICO GELADO

@ 15 minutos /CR? 1 pessoa $ Barato

INGREDIENTES

-1 chavena de café pronto gelado.

- 1/3 de uma barra de chocolate escuro
de 130 g

- Canela a gosto

- Chantilly

MODO DE PREPARAR

1 Derreter o chocolate em banho-maria

2

3 Decorar com chantilly.

No ligquidificador, misturar o café, o cho-
colate derretido e canela.

Fonte: https.//www.bonde.com.br/gastronomia/receitas/cafe-suico-gelado-com-chocolate-chantilly-e-canela-526647.html
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(® 15minutos S 2pessoas P Barato # Facil SMOOTHIE DE CAE/

@ 15 minutos /CR? 2 pessoas $ Barato

_— INGREDIENTES
-1 caneca de café de filtro pronto, frio INGREDIENTES

- 2 colheres de sopa de agucar - 70 ml de leite

- Sumo de limao a gosto - 30 ml de café
- Gelo quanto baste - 3 colheres de sopa de leite condensado
- Gelo

MODO DE PREPARAR
MODO DE PREPARAR

Num copo grande ou num jarro, colocar o café, o agucar e o limao. Mexer,

até dissolver todo o agucar. 1 Bater todos os ingredientes no liquidificador, verter para o copo e servir

Fonte: https://www.terra.com.br/vida-e-estilo/culinaria/smoothie-de-cafe,a7185067a4237310Vgn-

2 Adicionar o sumo de limao e mexer de novo.
CLD100000bbccebOaRCRD.html

3 Juntar o gelo e servir.

DICA

Num dia de calor intenso, esta bebida a base de café é revigorante.




MILKSHAKE DE CAFE
(O 15minutos  fQ3 1pessoa  § Barato

INGREDIENTES
- 4 bolas de gelado de nata
-1 chavena de café ja pronto

- Chantilly

MODO DE PREPARAR

. : e il
Bater todos os ingredientes no ligquidifi- -
cador, verter para o copo e decorar.com_
chantilly e uns graos de café (opcional). ""' P2

DICA ./ P

Iy
Pode-se decorar com uns grdos de.café. =

ki, %
e, 4 . hY
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BIFES COM MOLHO
DE CAFE
(O 1hora £ 4pessoas $ caro # Medio

INGREDIENTES

- 4 bifes de vaca

- 900 g de batatas

-1 raminho de tomilho
- 1/2 dl de azeite y
- 2 dentes de alho

- 1 folha de Io&ro

- 1/2 dl de vinho branco
-1 chavena de café

-1c.de sopa dama'ntei%
- w

B
MODO DE PREPARAR

~ &

- - . S
1 Temperar os bifes com sal e pmenta e reservar.

N, - L .
2 Cortar as batatas em rodelas e fritar em dleo akvante com metade do tomilho.
50 % .

3 Adquecer o azeite e corar os bifes. Acrescentar os alhos esmagados, o louro e deixar cozi-

nharmaisumpouco. . " & Y .
4 Retirar os bifes e reservar. Verter ha frigideiraovinhoeo calg e deixar reduzir um pou- o

co. Retirar do lume e adicionar a manteiga aos poucos.

. : 2 »
5 Deitar o molho sobre os bifes e servir. :
. ' : e ™
. . &
. - -

DICA L e

Acompanhar com batata frita aos palitos, bem seca.’ ’

Fonte: https.//saboreiaavida.nestle.pt/cozinhar/receita/bife-com-molho-de-cafe

PR
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@ 1 hora FR? 4pessoasiCar

-
-

IN NTES
. ?
. .
) e agu .
~ .300gdear -

800 g de bife de vaca (cortado as ti
1has)

de azeite

entes de alho

- 1dl de agua

pbalagem de natas
ho de alecrim

menta q.b.
a (pequena, picada)

.’I afé pronto
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BOLO DE BOLACHA
(D 1hora S3 8a12pessoas $ Medio &

INGREDIENTES

- 3 Pacotes de bolacha maria

- 1,51 de natas gelaaas

- 11 de café de filtro, morno, forte
- 6 colheres de sopa de agucar

- Sumo de limao a gosto

MODO DE PREPARAR

Bater as natas geladas com o agucar e umas gotas de li-
mao, até se obter o chantilly.

2 Esmigalhar 6 a 8 bolachas e reservar.

Pl

3 Deitar café morno num prato de sopa fundo.

4 Molhar parte das bolachas maria no café de modo a amo-
lecerem ligeiramente e colocar num prato para escorre-
FEIM.

5 5 Num prato para bolo, dispor uma camada de bolacha ma-
ria de modo a cobrir o fundo. Cobrir com uma camada de
chantilly. Sobrepor nova camada de bolachas e de chantilly.

6 Repetir os passos 3 a 6 até acabarem as bolachas maria.

Apds a ultima camada de bolacha, cobrir todo o bolo com
chantilly, por cima e dos lados.

8 Decorar com a bolacha esmigalhada.

9 Levar ao frigorifico por 4 a 6 horas antes de servir. !

DICA

Em vez da bolacha torrada, para decorar, pode-se utilizar peda-
cinhos de fruta natural (por exemplo, abacaxi, papaia, manga),
OU UVa-passa, ou raspas de chocolate, ou granulado para deco-
racao de bolos (colorido ou de chocolate).




BOLO DE CAFE DO IBO
(0 1hora £ 8pessoas § Barato

INGREDIENTES

- 3 ovos

-1 caneca de agucar (aprox. 250 g)
-1 caneca de 6leo (aprox. 250 ml)

- 4 colheres de sopa de café em pod

-1caneca de farinha

Wit
MY
W
T

= 1
-
=
-
=
=
=
—
?
z

-1 colher de cha de fermento em po

MODO DE PREPARAR

1 Unte uma forma com manteiga e polvilhe com um pouco de farinha.
2 Parta os ovos inteiros para uma tigela.

3 Adicione o agucar aos ovos e bata até obter uma mistura clara.

4 Adicione o 6leo a massa, continuando a bater.

5 Adicione o café em pd e bata até estar dissolvido.

6 Por fim, junte a farinha e o fermento e bata até a massa estar homogénea e formar bolhas.

Deite a massa preparada na forma previamente untada e leve ao forno a 180° por cerca de 45
minutos. Espete um palito e, se sair seco, retire o bolo do forno. Desenforme para servir.

Receita fornecida pela Associa¢gdo de Produtores de Café do Ibo e adaptada.
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MOUSSE DE CHOCOLATE

E CAFE
1hora FR’% 8 a 12 pessoas $ Barato ;?-

INGREDIENTES

- 200 g de agucar

- 125 g de cacau em pod

- 125 g de chocolate em pd
- 80 g de manteiga

-1,5dl de café

- 8 claras

- Caju torrado a gosto para decorar

MODO DE PREPARAR
Peneirar o chocolate com o cacau em pé.
Adicionar a manteiga amolecida e o café e envolver muito bem.

colate.

3 Bater as claras em castelo com o agucar e envolver cuidadosamente com o preparado de cho-
4 Levar ao frigorifico por cerca de 1 hora.

5 Decorar com caju torrado.

DICA

Para decorar, também pode utilizar sultanas, ou nozes, ou chantilly.

Adaptado de: https://www.teleculinaria.pt/receitas/doces-e-sobremesas/mousse-chocolate-cafe/
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NUVEM DE CAFE

COM LARANJA E MANGA
@ 1 hora FR'D\ 3 pessoas $ Barato

& Facil

INGREDIENTES

-1 manga em cubos grandes -1pau de canela

(cerca de 250 g)
-1 colher (de chd) de raspas de laranja

- Y4 de chavena (de cha) de sumo de laranja " (de cha) d
- 4 chavena (de cha) de acucar

-1clara
- 3 colheres (de cha) niveladas de café soldvel

- 3% de chavena (de chd) de 4gua

MODO DE PREPARAR

Distribuir a manga em 3 tagas e regar com o sumo de laranja. Reservar na geladeira en-
guanto se prepara a cobertura

Reservar a clara na tigela da batedeira.
Ferver a agua com a canela e as raspas de laranja, retirar do lume, coar e juntar o agucar.

Levar ao fogo novamente e ferver até obter uma calda em ponto de fio. Sem mexer, adicio-
nar o café soluvel.

Despejar a calda quente em fio sobre a clara, enquanto se bate, até ganhar volume, esfriar
e formar um merengue firme.

Retirar as tacas do frigorifico e distribuir o merengue sobre a manga.

Decorar a gosto.

N O U1 A W -

Adaptado de: https://receitas.globo.com/ana-maria-braga/bebidas-nao-alcoolicas/nuvem-de-cafe-com-la-
ranja-e-manga.ghtm/
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SITES DA WEB

COCO: PRODUGAO E MERCADO
https:/Mwww.bnb.gov.br/s482-dspace/bitstream/123456789/1043/1/2021_CDS_206.pdf

Abdbora: horticola e fruto

https://saboreiaavida.nestle.pt/bem-estar/abobora

Abdbora: tipos, beneficios, como preparar, cultivo - Brasil Escola

https://brasilescola.uol.com.br/saude/abobora.htm

Alimentacao na Pré-histéria e evolucgao - Histéria do Mundo

https:/www.historiadomundo.com.br/pre-historia/alimentacao-na-prehistoria-e-evolucao.htm

Alimentagdo saudavel - OPAS/OMS | Organizagdo Pan-Americana da Saude

https:/Wwww.paho.org/pt/topicos/alimentacao-saudavel

Amadumbe

https://southafrica.co.za/amadumbe.html

An Introduction To Food Dehydration And Drying
https://iufost.org/iufostftp/IntroDehydrationManual.pdfArtigo - Atena Editora

Banana: caracteristicas da fruta e exemplos de variedades

https:/Www.suapesquisa.com/frutas/banana.htm

Cabrito e borrego, como escolher e cozinhar?
https://mwww.deco.proteste.pt/alimentacao/produtos-alimentares/guia-de-compras/cabrito-borrego-co-

mo-escolher-conservar-preparar-carne
Cabrito, a carne vermelha mais saudavel do mundo
https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/167210/1/Cabrito-a-carne-vermelha-mais-sauda-

vel.pdf

Canning 101: How to Can Food for Beginners

https:/morningchores.com/how-to-can-food/

Carne Curada Artesanal — RENAN CAMPELO

https:/renancampelo.com/receitas/carne-curada-artesanal

Segurancga e Qualidade na Producdo Primaria do Amendoim
https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/177814/1/CircTec-88-Seguranca-e-qualidade...pdf

Conhecendo o Feijao Nhemba

https:/Mwww.mmo.co.mz/gastronomia/feijao-nhemba/

Conhecendo o processamento de alimentos
https:/Mwww.fea.unicamp.br/?g=node/410
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Conservagéao de Alimentos - Segurang¢a Alimentar

https:/www.segurancalimentar.com/conservacao-de-alimentos/

Conservagdo dos Alimentos no Frio
https://www.asae.gov.pt/perguntas-frequentesl/area-alimentar/conservacao-dos-alimentos-

-no-frio.aspx

Consideragdes gerais sobre a fungdao do magnésio no organismo
https://mwww.msdmanuals.com/pt/casa/dist%C3%BArbios-hormonais-e-metab%C3%B3licos/equil%-
C3%ADbrio-eletrol%C3%ADtico/considera%C3%A7%C3%B5es-gerais-sobre-a-fun%C3%A7%C3%A30-do-

-Magn%C3%A9sio-no-organismo

Coprodutos - Portal Embrapa

https:/www.embrapa.br/agencia-de-informacao-tecnologica/cultivos/coco/pos-producao/coprodutos

Dia Mundial da Alimentacao: o desenvolvimento da humanidade por meio do alimento
https://www.entresolos.org.br/dia-mundial-da-alimentacao-o-desenvolvimento-da-humanidade-por-

-meio-do-alimento/

Drying food at home

https://extension.umn.edu/preserving-and-preparing/drying-food

Embondeiro: beneficios e virtudes para a beleza e a saude - Clarins
https:./Mmww.clarins.pt/decouvrir-a-volta-ao-mundo-em-80-plantas/embondeiro.htm!

FAOSTAT
https:/www.fac.org/faostat/en/#data/QCL/isualize

Feijao Nhemba(cute) - ICM
https:/icm.gov.mz/?page_id=1784

FiB - Food Ingredients Brasil

https://revista-fi.com/artigos/todos/sorgo-caracteristicas-tecnologicas-e-nutricionais

Fish and shellfish - NHS
https:.//Mmww.nhs.uk/live-well/eat-well/food-types/fish-and-shellfish-nutrition

Food drying
https://en.wikipedia.org/wiki/Food_drying

FoodData Central
https:/fdc.nal.usda.gov/fdc-app.ntml#/food-details/170172/nutrients

Histéria / A Provincia / Inicio - Portal do Governo da Provincia de Cabo Delgado

https:/www.cabodelgado.gov.mz/por/A-Provincia/Historia

A Importancia do Consumo de Peixe na Saude Humana

https:/fexplicador.co.mz/posts/a-importancia-do-consumo-de-peixe-na-saude-humana
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Infecgcdes por Campylobacter - Infecgdes - Manual MSD Versao Saude para a Familia
https://www.msdmanuals.com/pt/casa/infec%C3%A7%C3%B5es/infec%C3%A7%C3%B5es-bacterianas-
-bact%C3%A9rias-gram-negativas/infec%C3%A7%C3%B5es-por-campylobacter

Inhame ou Cara: tudo o que vocé precisa saber | Nutricdo, Conservagao, Receitas
https://www.marinamorais.com/post/inhame-ou-car%C3%Al-tudo-o-que-voc%C3%AA-precisa-saber-

-NUtri%C3%A7%C3%A30-conserva%C3%A7%C3%A30-receitas

Inhame vs Mandioca: Qual a diferenga? (versus.com)

https:/versus.com/br/inhame-vs-mandioca

Irradiagao - Portal Embrapa
https://www.embrapa.br/agencia-de-informacao-tecnologica/tematicas/tecnologia-de-alimentos/pro-

cessos/tipos-de-processos/irradiacao

Mandioca - Portal Embrapa

https:/Mwww.embrapa.br/mandioca-e-fruticultura/cultivos/mandioca

Mandioca - Wikipédia, a enciclopédia livre (wikipedia.org)
https:/pt.wikipedia.org/wiki/Mandioca

Mandioca: caracteristicas e valores nutricionais - Brasil Escola

https://brasilescola.uol.com.br/saude/mandioca.htm

Matapa, Xima e Mandioca na Gastronomia Zambeze
https:/sossegodaflora.blogspot.com/2020/01/matapa-xima-e-mandioca-na-gastronomia.html

Migragdes Bantus - Infopédia

https:/mwww.infopedia.pt/artigos/$migracoes-bantus

REPUBLICA DE MOCAMBIQUE MINISTERIO DA SAUDE
https://www.mcsprogram.org/wp-content/uploads/dim_uploads/2019/02/Mozambique-Job-aid-Ane-

mia-Women-and-adolescents.pdf

Os caracdis e a alimentagao Mediterranica - Nutrimento

https:/nutrimento.pt/noticias/os-caracois-e-a-alimentacao-mediterranica/

PANC: Folha de Batata-Doce - Sustentarea
https://mww.fsp.usp.br/sustentarea/2018/06/18/panc-folha-de-batata-doce/

Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade - Wikipédia, a enciclopédia livre

https:/pt.wikipedia.org/wiki/Patrim%C3%B4nio_Cultural_lmaterial_da_Humanidade

PlantDisease74n06_404.pdf
https/Aww.apsnet.org/oublications/PlantDisease/Backlssues/Docurments/1990Articles/PlantDisease74n06_404.pdf

Por que consumir pescados: conheca os beneficios nutricionais dos peixes e frutos do mar

https://www.epagri.sc.gov.br/index.php/2021/09/09/por-que-consumir-pescados-conheca-os-be-

neficios-nutricionais-dos-peixes-e-frutos-do-mar/
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As Folhas tradicionais da Cozinha Mogambicana
https://www.fondazioneslowfood.com/wp-content/uploads/2016/12/POR_libretto_mozambico_
BASSA. pdf

Qual a importancia do frango na alimentacao?
https://www.bonde.com.br/saude/tire-suas-duvidas/qual-a-importancia-do-frango-na-alimenta-

cao--177030.ntml

Receita — Peixe Seco | Prefeitura de Navegantes
https://www.navegantes.sc.gov.br/receita-peixe-seco

Receita deliciosa de Mousse de chocolate e café - Teleculinaria

https://www.teleculinaria.pt/receitas/doces-e-sobremesas/mousse-chocolate-cafe/

Secagem de peixe - Nazaré

https://www.cm-nazare.pt/visitar/onde-ir/monumentos-e-patrimonio/poi/secagem-de-peixe

Sorgo - Wikipédia, a enciclopédia livre

https:/pt.wikipedia.org/wiki/Sorgo

Tabela de Valor Nutricional de Coco Cru

https://www.tabelanutricional.com.br/coco-cru

Tamarindo: o que é, beneficios e como tomar

https://www.oceandrop.com.br/blog/tamarindo-o-que-e-para-que-serve-e-como-tomar
Tamarindo: veja beneficios, nutrientes e como fazer o suco - Ser Saude - Didrio do Nordeste
https://diariodonordeste verdesmares.com.br/ser-saude/tamarindo-veja-beneficios-nutrientes-e-

-como-fazer-o-suco-1.3133380

Tamarindus - Wikipédia, a enciclopédia livre
https://pt.wikipedia.org/wiki/Tamarindus

The Madumbe: Potato of the Tropics | Vegetables | Grow To Eat : The Gardener

https://www.thegardener.co.za/grow-to-eat/diy-food/madumbe-potato-tropics/

Tomate Pelado - como fazer em casa

https:/naminhapanela.com/2020/04/tomate-pelado-como-fazer-em-casa

Variedades de Arroz
https://www.agricultura.gov.mz/wp-content/uploads/2021/03/VARIEDADES-DE-ARROZ.pdf

Xima - Wikipédia, a enciclopédia livre
https://ot.wikipedia.org/wiki/Xima
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