Trecho do Livro Alimentação Sustentável da Dra Clara Brandão

Entressafra
A natureza é pródiga. E a abundância ou escassez de alimentos acompanham as estações do ano.

Todos os povos mantêm a tradição de conservar os alimentos durante a safra: fermentar, desidratar, salgar, transformar em pasta, geléia, polpa, vinagre, empalhar, ensacar, engarrafar, processando de alguma forma para serem usados nos períodos da entressafra (escassez).

Muitos mudam radicalmente de sabor, odor, cor, forma.

O importante é conservar os alimentos antes e, principalmente, durante a safra para usá-los na entressafra.

PEIXE
Cabeça - Assar ou fritar se tiver muito ou se não for usar no dia. Pode ser congelada por três meses.
Caldo - Fica mais saboroso e com menos cheiro do que cozido com as cabeças cruas.
Ferva as cabeças com coentro e louro e coe. O caldo ao esfriar se torna gelatinoso.

Pode ser congelado para uso posterior em sopas, cozidos, caldinhos.

A carne da cabeça pode ser aproveitada separadamente ou misturada ao caldo.

Arroz de cabeça - As cabeças fritas ou assadas dão sabor especial ao arroz.
Tempere o arroz como sempre. Quando a água da superfície do arroz secar, coloque um refogado de tomate, cebola, pimentão e pimenta de cheiro. Enterre as cabeças e tampe.
Quando o arroz estiver pronto, sirva bem quente com coentro, azeite e pimenta.
Mugica - Refogar a carne da cabeça ou mesmo pedaços do peixe com cebola, tomate, pimenta de cheiro e colorau (urucum, corante) ou açafrão.
Acrescentar o caldo de peixe e engrossar com farinha de mandioca umedecida com água ou banana verde ou mandioca cozida e liquidificada.

Enriqueça com farelo e coentro. Sirva com arroz.
Recheios - A carne da cabeça pode ser usada como recheio de tortas, em farofas ou em saladas.

MANGA VERDE
A manga verde do pé ou aquela que cai após uma ventania ou chuva pode ser totalmente aproveitada.
Suco cru: descascar e liquidificar a manga.

Suco cozido: cozinhar mangas com casca. Descascar e passar em peneira (esfregar).

Risoto - Cortar a manga verde em quadradinhos. Refogar com alho e cebola. Misturar ao arroz cozido e temperado. Polvilhar com queijo ralado e gergelim e gratinar. Pode ser misturado a um molho de tomate temperado com manjericão ou orégano.
Salada/vinagrete - Ralar no ralo grosso a manga descascada. Acrescentar em qualquer salada substituindo o limão e a cebola.

Doce - Cozinhar em calda forte (2 xícaras de açúcar para 2 xícaras de água) os quadradinhos ou ralada grossa. Pode-se também cozinhar com a casca. Descascar e ralar na peneira. Adoçar e cozinhar. Dar o ponto de geléia ou de corte (cozinhar até aparecer o fundo da panela).
MANGA VERDE OU MADURA
Doce em calda

Doce de corte e geléia

Os dois tipos de doce podem ser associados à casca de laranja ou limão, moídos depois de retirado o amargo, suco de maracujá, laranja, cupuaçu.
MANGA MADURA

Suco

Com sagu ou tapioca

Doce

Retirar a polpa da manga. Peneirar, se tiver fibra, congelar em vasilhas retangulares e baixas. Quando congelar, desenformar e guardar em sacos plásticos empilhados para ocupar menos espaço no congelador.
Chutney (molho de manga, maçã, abacaxi, jambo)
3 xícaras de manga picada

1 xícara de açúcar mascavo

1 xícara de castanha picada (do pará, de caju, nozes,

pecan ou baru).

1 xícara de vinagre

1 xícara de passas

1/2 xícara de cebola picada em quadradinhos

1 pimentão vermelho picado em quadradinhos

3 cravos em pó

1/2 colher de café de canela

2 dentes de alho picado

1 colher (sopa) de gengibre ralado

1 colher (sopa) de curry

1 colher (sopa) de molho inglês

2 colheres (sopa) de mel

1 pitada de sal

Misturar todos os ingredientes. Cozinhar por 30 minutos mexendo sempre. Pode ser congelado.

Conserva de manga verde (Moçambique)

Utilizar mangas verdes bem novas (mais ou menos 5 centímetros).
Retirar o caroço, que é amargo, e cortar com a casca em 6 a 8 pedaços. Salgar bastante e cobrir com água. Deixar descansar duas a três horas. Escorrer bem e levar ao sol em peneira por 2 a 3 horas.
Tempero: 1 cabeça de alho picado, 1 colher (chá) de cominho, 1 colher (chá) de açafrão moído, 1 colher (chá) de curry (se não tiver, usar pimenta em pó).
Ferver 1 xícara (chá) de óleo e despejar sobre o tempero. Deixar esfriar e colocar em um vidro grande. Arrumar os pedaços de manga neste vidro até encher. Completar com óleo, tampar e levar ao sol por 3 a 4 dias. Pode ser guardado por meses. A manga fica macia e muito saborosa.

CHUCRUTE

Repolho cortado bem fino e sal.
Misturar bem e colocar numa tigela com um peso em cima.

Quando estiver murcho, colocar num vidro socando bastante para eliminar todo o ar.
Em dois dias há mudança de cor pela fermentação e formação de bolhas de ar.
Depois de 3 a 4 dias estará pronto.

Pode ser usado cru ou cozido.

Congelar para conservar por mais tempo.
PASTA DE PIMENTA

Escolher a pimenta ou as pimentas de sua preferência. Retirar as sementes e fritar ligeiramente em óleo quente com sal. Se quiser reduzir o ardor, basta misturar pimentão também frito. Liquidificar primeiro óleo com vinagre e, em seguida, acrescentar pimentas.

A fermentação aumenta o complexo B dos alimentos. 

PIMENTAS SECAS

Secar pimentas de um único tipo ou fazer misturas, só verde, madura ou ambas. Se as sementes forem retiradas, o sabor será diferente e menos picante. Para ficarem menos picantes, misturar o pó do pimentão vermelho. Multimistura: pimenta seca moída, gergelim torrado, orégano, ervas finas, alho desidratado.

SORO DE QUEIJO

O soro grosso do queijo pode ser usado para fazer o pirão ou para cozinhar o arroz. Não serve para cozinhar o feijão, porque não amolece (encrua).
Molho de pimenta: ferver o soro grosso com sal. Esfriar. Acrescentar pimentas, pimenta do reino e alho.
TUCUPI (Manipueira)

Depois de retirar o polvilho do suco da mandioca ralada e espremida, tem-se o tucupi. É um alimento rico em minerais e vitaminas que não deve ser desperdiçado. Aferventar por uma hora, destampando a panela para eliminar o ácido cianídrico. Deixar esfriar e usar em molho como na receita acima. Pode ser usado para cozinhar o arroz ou como base de sopas ou pirão. Se puder acrescentar folhas de jambu, caruru e beldroega, ficará um prato completo.

FARINHA DE PIPOCA

Colocar 4 dedos de areia numa panela grande para aquecer. Depois de quente, acrescentar milho comum para tostar. Quando o grão ficar como a pipoca que não estourou, está pronto.

Peneirar para tirar a areia e pilar ou passar no moinho. Peneirar novamente. Usar a massa para fazer paçoca, sopa, mingau, etc.
MASSA PARA TORTILHA OU BOLO

Colocar 1 Kg de milho numa panela e aferventar com 1 colher (sobremesa) de cal até começar a soltar a pele. Deixar de molho a noite toda. Pela manhã, moer e amassar o milho com sal e óleo e assar em frigideira ou fazer cuscuz ou bolo.
TAIOBA

Use as folhas frescas. Retirar a cutícula dos talos e colocar para secar em molhos amarrados com barbante. Guardar em lugar arejado. No tempo de seca, colocar em água por 1/2 hora, cortar e refogar ou salgar e deixar descansar por uma hora. Espremer bem e colocar em vidro.
GENGIBRE

Descascar, cortar em fatias bem finas e secar. Pilar ou liquidificar ou passar em moinho. Guardar em vasilhame bem fechado. Usar em molhos, para xarope, nas saladas.

Cristais de Gengibre

Descascar e picar em quadrados de 1/2 cm. Temperar com limão, canela, cravo em pó e sal. Descansar por uma hora e secar em peneira. Guardar em vidros bem fechados. Ótimo para rouquidão, faringite e tosse.
AÇAFRÃO

Descascar, cortar em fatias finas e secar. Pilar ou liquidificar ou passar em moinho. Usar para refogar arroz, verduras, carnes, fígado, etc. É rico em ferro.
COLORAU OU URUCUM

Cobrir as sementes secas com álcool. Aguardar uns minutos e esfregar até soltar toda a tinta dos caroços e esperar álcool evaporar. Pode também esquentar as sementes com óleo em uma panela. Misturar com farelo peneirado e torrado ou fubá. Colocar para secar. Usar para temperar arroz, carnes, legumes.
MAMÃO VERDE

Descascar o mamão verde e cortar em tiras de 1/2 cm de espessura. Colocar para secar e guardar. Para usar, deixar de molho em água e refogar.
FARINHA DE BANANA VERDE

Cortar a banana bem verde, com a casca, em rodelas finas e secar ao sol. Não pode serenar. Depois de bem secas, pilar ou liquidificar e peneirar, guardar em latas. Usar para engrossar mingau, sopa, bolo, etc.
FARINHA DE BATATA-DOCE

Usar a mesma técnica da receita anterior.
PÓ DE PIMENTÃO (páprica)

Cortar em tiras e secar ao sol. Pilar ou liquidificar. Usar

como tempero e para enriquecer o sal.
PÓ DE PIMENTA

Cortar a pimenta (com as sementes) em fatias finas e

secar ao sol. Usar como tempero ou multimistura com

sal. Pode ser pilada ou liquidificada.
FRUTAS DA ESTAÇÃO

Manga, graviola, goiaba, cupuaçu, podem ser guardadas como doces ou transformadas em purês, congelados, vinagre ou desidratadas.
TOMATE

Muita sobra:

Lavar e enxugar os tomates. Colocar numa panela grande e levar ao fogo sem água. Mexer de vez em quando até amolecerem. Retirar o excesso de líquido, se tiver pressa em apurar. Passar em peneira para retirar cascas e sementes. Voltar ao fogo até apurar. Temperar a gosto. Congelar o molho em vasilhas retangulares. Depois de congelado, colocar em sacos plásticos e guardar no congelador ou freezer.
Pouca sobra:

1. Cortar em cubos e refogar com pimentão, cebola de cabeça e temperar com sal e orégano. Colocar em vidros e esterilizar (rende mais que a massa de tomate).
Fazer a massa de tomate, que pode ser conservada em vidros esterilizados ou na geladeira com óleo por cima. Fazer sucos adicionados a outras frutas ou legumes.

Fazer doce de corte.

Fazer doce em calda.

Fazer doce cristalizado.
2. Tomate seco: cortar ao meio e polvilhar com sal. Arrumar em 3 assadeiras e colocar no forno em temperatura mínima por 6 horas ou até murchar. Deixar o forno ligeiramente aberto. Polvilhar com orégano. Guardar bem arrumado e cobrir com óleo.
RABANETE

Cortar em rodelas finas ou tirinhas e secar. Guardar em sacos plásticos. Na entressafra, deixar de molho em água até hidratar bem. Espremer e refogar (parece carne). É ótimo para misturar em farofa ou cozidos.
BANANA SECA

Descascar a banana nanica madura (casca-verde ou anã). Arrumar em assadeiras. Levar ao sol durante o dia. À noite, recolher e virar. Repetir até secar bem. Não pode serenar. Pode-se guardar de um ano para outro.
JENIPAPO SECO

Descascar o jenipapo maduro. Cortar em tiras finas com semente. Arrumar em assadeiras e levar ao sol. Não pode serenar. Secar bem e guardar em vasilhame que não seja de metal. Usar seco ou em suco.
TAMARINDO

Descascar a fava do tamarindo. Acrescentar o açúcar e ir amassando e retirando as sementes e o bagaço. Fazer uma bola.
Guardar em saco plástico. Comer como doce ou colocar

1 colher (sopa) para 1 litro de água e liquidificar para fazer suco.
FOLHAS DE MANDIOCA, DE BATATA-DOCE,

DE UVA, DE CHUCHU
Secar numa bacia. Depois de bem secas, amassar e pilar ou liquidificar. Colocar em pitadas na refeição pronta, inclusive mingau.
PIABINHAS, CAMARÕES MINÚSCULOS OU

ESCAMAS DE PEIXE

Salgar, secar ao sol e pilar. Fazer o pó e acrescentar às sopas e refogados para aumentar o valor nutritivo e melhorar o sabor. Riquíssimo em minerais.
DOCES

De goiaba, banana, araçá, caju, etc. São formas de guardar as frutas para a entressafra.
MANGA

1 - Doce em calda

2 - Doce de corte e geléia.

Esses dois tipos de doce podem ser associados à casca de laranja, limão, moídos depois de retirado o amargo; suco de maracujá, laranja, cupuaçu.
BROTOS DE BAMBU

Colher brotos de, no máximo, 3 palmos de comprimento.
Usar um saco plástico em cada mão para descascar (os pelinhos podem dar coceira) deixando apenas as partes moles como palmito. Cortar em fatias e aferventar com uma pitada de bicarbonato ou fermento em pó até amolecer. Se ainda amargar, colocar em água e trocá-la como se fosse casca de laranja.
Usar refogado ou cozido com frango ou costela.
Se tiver muito broto, cortar em fatias e colocar bastante sal grosso (broto cru) e prensar (colocar muito peso). Vai soltar muita água.
Não usar vasilhas de metal.
Para usar, retirar o sal como se faz com a carne seca (charque).
TRONCO DE MAMÃO (doce ou salgado)
Quando o pé de mamão estiver velho ou for derrubado, descascar o tronco e as raízes grossas e separar a parte branca e lavar bem. Ralar. Pode ser refogado ou então fazer o doce (fica igual ao de coco).
SALSA, COENTRO, SÁLVIA, FOLHAS DE

CENOURA, FOLHA DE AMORA.

Secar a sombra, em lugar ventilado, até ficar crocante.

Fazer o pó, guardar separado ou misturado.
SAL ENRIQUECIDO

Misturar o sal com o pó de folhas verde-escuras e pó de sementes. Uma forma mais simples é bater as folhas frescas de tempero, pimentão, cebolas, alho e misturar ao sal. Guardar essa pasta em vasilhame plástico.
LEITE DE GERGELIM/AMENDOIM

De preferência deixe de molho à noite e liquidifique pela manhã. Pode ser coado. O resíduo pode ser usado em refogados de verduras e legumes, cuscuz, feijão, etc.
Pode ser usado com café e em qualquer receita no lugar do leite. Essa pasta não deve ser guardada, porque geralmente amarga. Substitui o creme de leite nos pratos salgados

Lembre-se, o gergelim contém 10 vezes + cálcio do que o leite.

