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Ola!
Meu nome é “Cisquinho” e sou uma alga marinha.

Estou aqui para apresentar a cartilha “Algas em sua Mesa”.
Eu nasci na Universidade Federal de Vigosa em Minas Gerais,
em um projeto que tem como objetivo elaborar receitas
com algas marinhas,
além de valorizar os alimentos do litoral.

Venham conhecer um pouco mais sobre mim e minha familia...
Vamos mergulhar neste grande universo,
percorrendo as delicias do nosso nordeste e juntando tudo
em um magnifico livro de receitas!

Boa leitura e se deliciem com o que vem por ai!
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ME CONHECENDO MELHOR... )

Antes das pessoas conhecerem minha familia e eu
éramos chamados de cisco, lodo, limo e chutavam
a gente nas praias, alguns chegavam a ter nojol
Da pra acreditar?t?
S6 que ai, vieram os pesquisadores e
descobriram que podemos

Nossa principal funcio é manter o equilibrio de todo o
ecossistema, purificando o amhiente, a agua
=~ 4 zindo oxiadni

Além disso, somos importantes para as induastrias,

producao de medicamentos, cosméticos e alimentos

e ainda podemos gerar biocombustivel!

s ) ( - - N

As algas marinhas fazem parte
do grupo dos seres vivos mais
{ simples, pois nao apresentam
‘ I orgéaos e sistemas sendo
(M completamente dependente da
agua para sua sobrevivéncia.




Com tanta coisa boa assim, passamos a ter um valor comercial!
Portanto, muita gente compra algas marinhas para tirar o que temos
de bom e a partir dai produzir os produtos e vendé-los.

Todo mundo esta de olho no nosso principal componente, que
chamamos de “hidrocoléides”... nome dificil ne?!

E porque sao essas substancias que conferem o diferencial de se
utilizar algas marinhas em produtos.

Esses tais hidrocoldides formam gel dependendo da forma como é
tratado...e essa caracteristica geleificante e espessante das algas é
que nos fazem tiao especiais para as industrias, principalmente de
alimentos!

Sou uma alga vermelha do género
Gracilaria, portanto os hidrocoléides retirados da
minha familia recebem o nome de agar,
Também tem outras algas vermelhas que se retiram os espessantes
chamados de carragenas e ha também os alginatos, retirados das

minhas amigas algas mamons!
Mas o que fico triste é de saber que as indastrias estao
interessadas em apenas uma parte de mim...
Elas compram as algas marinhas
vermelhas para retirar o agar!
E eu tenho muitas outras coisas boas!




Cultivo e
Extrativismo

Por tanta gente estar interessada em mim e no que eu tenho de bom,
varias pessoas passaram a me criar!
Isso mesmo, a praticar o cultivo de algas marinhas,!

Tarefa muito importante tanto para minha preservacao quanto para
gerar fonte de renda para as comunidades que me comercializam!
Vocés acham que é uma tarefa extremamente dificil?

Estao muito enganados!

O processo de cultivo é simples, mas como qualquer outra plantacgao,
tenho que receber cuidado, atengao e muito, muito carinho!
Infelizmente algumas pessoas nao querem cuidar de mim

e me ver crescer, elas preferem retirar meus amigos e eu
dos bancos naturais. Elas retiram a gente diretamente dos recifes,
praticando dessa forma o extrativismo.

Assim, como vou crescer novamente?

Se continuar acontecendo uma hora ndo vai sobrar mais nada!

E me pergunto, como o Brasil, nesse tamanho todo, com esse
litoral gigante, fica sem as algas? E os peixes que se alimentam
de mim? E as aguas que precisam de mim para se purificar? E o

oxigénio que as pessoas precisam para respirar?
Realmente, as pessoas tem que prestar mais
atencao nisso, e nao custa nada me cultivar da forma
correta e consciente!
Assim todo mundo sai ganhando!




(Culinéria Regional)

Apesar de ser um alimento, nao fago parte da culinaria da minha

regiao, e vejo também que muitas preparagoes e alimentos que
faziam parte da histéria de nossas comunidades costeiras estao
sendo esquecidos!

Acho que devemos pensar um pouco...
Porque nao valorizamos nossas raizes?1?
Porque muitas vezes nos esquecemos de nossa identidade culinaria?
Porque o que aparece na televisdao é bem mais interessante do que
eu tenho em minha regiao?

Muitas vezes achamos mais importante o que a TV nos mostra,
passando entao a consumir muitos alimentos industrializados!
Esquecemos do que a terra e o mar podem oferecer!

Nao podemos deixar de lado um alimento cuja histéria comecou ha
muito tempo e esteve presente na mesa dos pais, avés e bisavés de
muita gente... Ao contrario, temos que valoriza-o!
Conhecer os alimento tipico de nossa regiao, é entender um
pouquinho da historia de nossa alimentacao... Devemos compreender
que o alimento nao é fonte somente de substancias boas para o nosso
corpo, mas também reflete todas as experiéncias, histéorias e cultura
de uma comunidade.

Valorizar o que é nosso
é fazer parte da nossa propria historia




Fico tao triste de ver que ainda nao fago parte dessa histéria
culinaria... que ainda nao estou presente na mesa de muita gente e
que muitas pessoas nao me véem como alimento...

Rapidas Gostosas e Nutritivas!
Venham se surpreender com
Algas marinhas em sua mesa!!!




[ Algas Marinhas na alimentagio |

As algas podem ser utilizadas na culinaria para engrossar molhos,
sopas, cremes e outras preparagoes que usam farinhas e gelatinas
para esse efeito!

e

Nos somos excelentes ingredientes para doces: flans, gelatinas,
mousses, manjar! hum...cada delicia...!
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Comigo vocé ainda pode obter um é6timo gel de algas e usa-lo como
substituto a muitos ingredientes...
Sou capaz de substituir os ovos em algumas preparagoes!
Posso entrar como substituto da liga neutra do sorvete... e ainda,
consigo dar crocancia aos biscoitinhos!

Podem ser encontradas de duas formas:
- Algas marinhas desidratadas
Algas marinhas desidratadas em po
(para obter a alga em pé é s6 moer a alga marinha desidratada!)

Atencao para o Preparo do Gel!l!

Gel de algas desidratadas:

Coloque 1 xicara de alga marinha desidratada (8g) juntamente com a
1 2 xicara de agua (300ml) em fogo baixo por aproximadamente 10
minutos, retire do fogo, bata no liquidificador e deixe esfriar.

Gel de algas desidratadas em pé:

Coloque 1 colher de cha de alga marinha em pé (5g) juntamente com
1 xicara (200ml) de agua em fogo baixo por aproximadamente 15
minutos desligue o fogo .Se preferir, para obter um gel mais fino é
importante coar o gel ainda quente.




( Sorvete de Morango ]

/ Ingredientes: \

1 Lata de Leite Condensado

1 Lata de Creme de Leite

2 Xicaras de Biomassa da Banana Verde

1 Copo (200g) de logurte Natural

1 Colher de Sobremesa de Emulsificante

1 /2 Xicara de Gel de Algas Gracilaria birdiae (in natura)

\ 400g de Morango /

/Modo de Preparo: \

Em um liquidificador, coloque o leite condensado, a biomassa de
banana verde, o gel de algas marinhas, o iogurte natural e os
morangos. Bata por aproximadamente 3 minutos. Reserve. Em uma
batedeira com velocidade média, misture o creme de leite e 0
emulsificante por 3 minutos, depois acrescente a mistura do
liquidificador e bata por mais 5 minutos. Transfira a massa do sorvete
para um recipiente e leve ao congelador por no minimo 4 horas.

Dica: Apés 1hora no congelador, torne a bater a mistura na batedeira
por mais 2 minutos, evitando assim a formacgao de grandes cristais de

geb.




Biomassa de Banana verde: Para o preparo da biomassa de banana
verde alguns cuidados devem ser tomados:

- Os frutos devem estar bem verdes;

- As bananas devem ser muito bem lavadas;

- Preparo: Coloque as bananas verdes com casca em uma panela
de pressao com agua fervente. Tampe a panela e apés pegar
pressao conte 8 minutos. Deixe a pressao sair naturalmente.
Descasque as bananas e amasse imediatamente a polpa.
Reserve.

- Dica: A banana pode ser totalmente utilizada ( polpa + casca).
Para isso, apos descascar as bananas, deixe a casca de molho
em uma vasilha com agua e suco de limao por 30 min. Depois

bata em um liquidificador junto com a polpa amassada.
Acrescente um pouco de agua a mistura.

A biomassa de banana verde pode ser usada em varias preparacgoes
sem alterar o sabor, é fonte de potassio, além de auxiliar na digestao
por ser rica em fibras!




[Salada Fantasia ]

Ingredientes:

2 2 Xicaras de Algas Gracilaria birdiae (in natura)
1 Cenoura ralada

1 Lata de Atum

1 Tomate sem pele e sem sementes em cubos
1 Pimentao verde em cubos

1 Cebola em cubos

1 Lata de Milho Verde

Tempero:

2 Colheres de Sopa de Azeite de Oliva

2 Colheres de Sopa de Suco de Limao

1 Colher de Cha Sal

Modo de Preparo:

Pré- Preparo: Coloque as algas de remolho em uma vasilha para
hidrata-las, depois pique em tamanhos menores.

Preparo: Em um recipiente acrescente todos os ingredientes e mexa
até mistura-los bem. Tempere a salada com azeite, suco de limao e o
sal.

Rendimento: 14 porgoes

Essa preparacdo é leve como o verao! Por isso abuse das
saladas sempre...! Gostosas, nutritivas e muito saudaveis, as
algas dao um toque especial nesse prato que além de bonito é
muito saboroso!




[ Gelatina de Caja |

Ingredientes:

1 Copo (200g) de Polpa de Caja

8 Colheres de Sopa Cheia de Acucar Cristal

2 2 Xicaras de Algas Gracilaria birdiae (in natura)
3 % Copos de Agua Filtrada

Modo de Preparo:

Em uma panela coloque as algas, o acicar e a agua filtrada e leve ao
fogo médio. Mexa bem até dissolver todo o agucar. Apés levantar
fervura, conte aproximadamente 4 minutos e desligue o fogo. Passe
pela peneira. Acrescente a polpa de caja e misture todo o conteudo.
Aguarde esfriar e leve a geladeira.

Rendimento: 7 porgoes

Pelo nosso Brasil, o caja pode ser conhecido também como
Tapereba, acaja, caja-mirim ou caja-pequeno. E um fruto
encontrado na regido nordeste, porém tem origem na América
Central. E rico em vitamina C, calcio, ferro, fésforo e fibras.
Muito utilizado em sucos, néctares, sorvetes, geléia, vinho e
licores. ... uma delicia!




[ Pao de Cebola Recheado ]

Ingredientes:

Massa:

6 Xicaras de Farinha de Trigo

2/3 Xicara de Oleo de Soja

2/3 Xicara de Leite Integral Momo

2 Cebolas Médias

2 Ovos

1 Colher de Sobremesa de Actcar Cristal
Y2 Tablete de Caldo de Galinha

2 Envelopes (20g) de Fermento Biolégico seco
1 Colher de Sobremesa de Sal

Recheio:
+ 1 Xicara de Alga Gracilaria birdiae (in natura) picada
* 100g de Mussarela ralada
* 1009 de Presunto ralado
+ 2 Tomates sem pele e sem sementes em cubos
+ 1 Colher de Sobremesa de Orégano

Modo de Preparo:

Pré- Preparo: Coloque as algas de remolho em uma vasilha para
hidrata-las, depois pique em tamanhos menores.

Preparo:

Para o preparo da massa bata no liquidificador todos os
ingredientes exceto a farinha de trigo. Transfira a mistura para
uma tigela e va acrescentando aos poucos a farinha até a
massa se desprender da mao. Sove bem. Deixe a massa
descansar por 30 minutos. Para o preparo do recheio, misture
todos os ingredientes em um recipiente. Apés o tempo de
crescimento do pao, abra a massa sobre uma superficie lisa e
limpa. Coloque todo o recheio na regidao central da massa e
monte o pao. Transfira para uma forma untada com éleo e
pincele com gema de ovo. Coloque para assar em forno médio
pré-aquecido por aproximadamente 30-45 minutos.




( Bolo de Arroz com Calda de Maracuja

Ingredientes:

Massa:

1 Copo americano de Arroz Cru

1 Copo americano de Leite Integral

1 Copo americano de Oleo de Soja

2 Copos americanos de Acucar Refinado
3 Ovos

1 Pacote (50g) de Coco Ralado

Ys Xicara de Queijo Parmesao Ralado

2 Colheres de Café de Fermento em P6
Calda:

2 Xicara de Polpa de Maracuja

2 Colheres de Cha de Alga Gracilaria birdiae (em po)
3 Colheres de Sopa Acucar Cristal

500mL de Agua Filtrada

Modo de Preparo:

Pré-Preparo: Em uma vasilha com agua, deixe o arroz de molho
por no minimo 2h.

Preparo: Em um liquidificador coloque o arroz, leite, dleo,
acucar refinado e os ovos. Bata bem (£ 5 min.). Acrescente o
coco ralado e o queijo. Bata mais um pouco. Com o auxilio de
uma colher, misture o fermento a massa. Transfira a mistura
para um tabuleiro untado. Coloque para assar em forno médio
pré-aquecido.

Para o preparo da calda, bata no liquidificador a polpa de
maracuja com um pouco de agua. Transfira o contetido para
uma panela em fogo médio e acrescente o restante da agua e a
alga marinha em pé. Mexa bem até ficar uma calda grossa.
Retire do fogo e cubra o bolo apés assado.

Rendimento: 22 porgoes




[ Manjar ]

Ingredientes:

1 Y2 Xicara de Alga Gracilaria birdiae (in natura) -
3 2 Copos de Leite Integral

2 Vidros (400mL) de Leite de Coco

1 Lata de Leite Condensado

1 Lata (150g) de Ameixa em Calda

Modo de Preparo:

Em uma panela coloque primeiramente as algas marinhas e o
leite integral. Leve ao fogo médio, mexendo sem parar.
Acrescente o leite condensado e o leite de coco, misturando
bem. Apés levantar fervura, continue mexendo por
aproximadamente 6 minutos. Transfira todo o contetudo da
panela para um liquidificador e bata essa mistura por 3 minutos.
Coloque o contetido em uma forma e leve a geladeira por no
minimo 4 horas. Desenforme e cubra seu manjar com ameixas
em calda.

Rendimento: 21 porgdes




Bobé de Algas
{ gas |

Ingredientes:

2 Xicaras de Alga Gracilaria birdiae (in natura)
200g Camarao

1 Cebola Média em cubos

2 Tomates Grandes em cubos

Y2 Vidro (100g) de Leite de Coco

5 Dentes de Alho amassados

1 Colher de Sopa Cheia Colorau

1 Limao (Suco)

2 Colheres de Sopa Azeite de Oliva

2 Colheres de Sopa de Coentro picado
1 Colher de Cha de Sal

3 Xicaras de Agua

Modo de Preparo:

Pré-Preparo: Coloque as algas de remolho em uma vasilha para
hidrata-las, depois pique em tamanhos menores. Para o tempero
do camardo, deixe-o de remolho com suco de limao (340 min.)
Preparo: Em uma panela, refogue o alho e a cebola no azeite até
dourar. Acrescente os tomates picados e o sal. Mexa bem.
Coloque a agua e as algas hidratadas. Mexa até engrossar o
caldo. Acrescente o colorau e o leite de coco. Misture.
Acrescente o camarao. Quando o bobé estiver pronto, desligue
o fogo e coloque o coentro picado.

Rendimento: 4 porgoes

Olha como a alga pode ser a base de uma receita!

Nessa preparacao substitui a tradicional mandioca, mas sem
perder a esséncia do prato!




[ Panquecas ]

Ingredientes:

Massa:

2 Xicaras de Amido de Milho

1 Xicara de Leite Integral

2 Ovos

2 Colheres de Cha Fermento em poé
2 Colheres de Café de Sal

Recheio:

2 Xicaras de Peito de Frango Desfiado e Temperado
1 Xicara de Alga Gracilaria birdiae (in natura)

1 Cebola em cubos

1 Tomate em cubos

1 Caixa (200g) de Creme de Leite

12 Azeitonas picadas

2 Colheres de Sopa Azeite de Oliva

2 Dentes de Alho amassado

2 Colheres de Sopa rasa Salsinha picada

Modo de Preparo:

Pré-Preparo: Coloque as algas de remolho em uma vasilha para
hidrata-las, depois pique em tamanhos menores. Para o tempero
do camarao, deixe-o de remolho com suco de limao (40 min.)

Preparo: Em uma panela, refogue o alho e a cebola no azeite até
dourar. Acrescente os tomates picados e o sal. Mexa bem.
Coloque a agua e as algas hidratadas. Mexa até engrossar o
caldo. Acrescente o colorau e o leite de coco. Misture.
Acrescente o camarao. Quando o bobé estiver pronto, desligue
o fogo e coloque o coentro picado.

Rendimento: 4 porgdes

Olha como a alga pode ser a base de uma receita!
Nessa preparacao substitui a tradicional mandioca, mas sem
perder a esséncia do prato!




[ Bolo de Bananas |

Ingredientes:

3 Bananas (Nanica) Médias

3 Colheres de Sopa Cheia de Margarina

3 Xicaras de Acucar Refinado

3 Xicaras de Farinha de Trigo

1 Colher de Sopa Cheia de Fermento em Po
3 Colheres de Cha Cheia de Algas Gracilaria birdiae em Pé
3 Xicaras de Agua

Modo de Preparo:

Preparo: Descasque as bananas, amasse com um garfo e
reserve. Em uma batedeira bata primeiramente o aclicar e a
margarina por aproximadamente 2 minutos, acrescente a
banana amassada e bata por mais 4 minutos. Acrescente a
farinha de trigo aos pouco e continue batendo. Junte o gel de
alga, bata até incorpora-lo a massa e logo adicione o fermento
em po, bata rapidamente, apenas para homogeneizar. Coloque a
massa em forma de tamanho médio. Leve ao fomo, previamente
aquecido, por aproximadamente 45 minutos.

Sugestao: Antes de levar ao forno, coloque por cima da massa
banana em fatias finas e polvilhe aglicar com canela.

Rendimento: 30 porgoes

(e )
A banana é uma das frutas mais consumidas no mundo, e esta
presente na mesa dos brasileiros, independente da classe
social. E rica em potassio, energia e fibras, além de vitamina C,
A e B. Quando amadurece a maior parte do amido encontrado na
banana é transformado em aciicar, e por isso, ela € uma das
frutas mais doces.




( Delicinhas de orégano '

Ingredientes:

1 Xicara de Creme de Arroz

1 Xicara de Amido de Milho

3 Colheres de Sopa Cheia de Margarina

1 Colher de Sobremesa rasa de Fermento em P6

1 Colher de Sopa de Queijo Parmesao ralado

1 Colher de Café de Sal

1 Colher de Sobremesa de Orégano

6 Colheres de Sopa Cheia de Gel de Algas Gracilaria birdiae (in
natura)

Modo de Preparo:

Em um recipiente misture o creme de arroz e o amido de milho.
Acrescente o queijo parmesao, o sal e o orégano. Misture.
Coloque o fermento em pé e misture mais um pouco.
Acrescente a margarina e o gel de algas e misture bem a massa
até que essa fique homogénea. Com a ajuda de um rolo, abra a
massa sobre uma superficie lisa e limpa. Corte a massa no
formato de biscoitinhos que vocé desejar. Em um tabuleiro
untado, coloque as delicinhas para assar em forno médio por
aproximadamente 15 min.

Vocé sabia que a palavra orégano tem origem grega e significa
“alegria da montanha”? Para os gregos, esta especiaria tinha o
poder de trazer felicidade.

Apesar de serem usadas em pequenas quantidades as
especiarias como orégano, salsa, coentro, tomilho, acafrao, etc.
realgam o sabor dos alimentos, além de apresentarem atividade
antimicrobiana, antiinflamatéria e antioxidante.




[ Nhoque daSorte |}

Ingredientes:

Massa:

2 Xicaras de Mandioca cozida e amassada
1 Xicara de Amido de Milho

1 Xicara de Algas Gracilaria birdiae

(in natura)

1 Colher de Cha Cheia de Margarina

%2 Colher de Cha de Sal

1 % Copo de Agua

Molho:

500 mL de Molho de Tomate

400g de Carne Moida

1 Cebola Grande em cubos

2 Dentes de Alho amassados

2 Colheres de Sopa de Oleo

2 Colheres de Sopa rasa de Salsa picada ou Coentro
2 Colheres de Cha de Sal

Modo de Preparo:

Preparo: Em uma tigela coloque a mandioca cozida e amassada,
a margarina e o sal. Misture. Acrescente o gel de algas ainda
quente e misture bem a massa com as maos. Va adicionando
aos poucos o amido de milho até que toda a massa se
desprenda da mao. Em uma superficie lisa e limpa, separe a
massa e facga rolinhos. Corte no formato de nhoque. Coloque
agua para ferver. Quando levantar fervura acrescente a massa
de nhoque e aguarde até que elas retornem a superficie. Retire
os nhoques cozidos com o auxilio de uma escumadeira.
Reserve.

Para o preparo do molho, doure a cebola e o alho. Acrescente a
carne moida e o sal. Refogue. Acrescente o molho de tomate e
mexa bem. Deixe ferver. Quando estiver pronto, desligue o fogo
e acrescente a salsa ou coentro picado. Misture o molho a
massa de nhoque ja preparada.

Rendimento: 16 porcdes




~ ’ - \
Estao preparados para colocar em pratica

todas essas receitas deliciosas?

Ficaram surpresos do quanto eu posso

ser util na alimentag¢iao?

Isso é s6 um pouco de tudo que eu posso

oferecer para vocés!

Até a proxima,

Tchau Tchau!!!
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