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APRESENTAÇÃO
Melissa Zonzon

A alimentação vai muito além do ato de trazer ao cor-
po nutrientes suficientes para nos mantermos vivos. 
Alimentação envolve emoção, afeto, sentimentos, 
memórias. Está na base da construção de identida-
des, culturas, saberes e fazeres ancestrais herdados 
e aprimorados ao longo dos séculos. Mas a alimenta-
ção é também um ato político. A escolha de certos ali-
mentos em detrimento de outros, o grau de enraiza-
mento que a cultura alimentar tem em seu território. 
Todos esses aspectos tornam a Cultura Alimentar 
um vasto campo da existência humana.  

Preparar uma refeição para aqueles que nos 
rodeiam. Ser convidado para um dedinho de prosa 
acompanhado de um café com bolo. Se sentir trans-
portar à infância ao provar uma comida. Encontrar no 
quintal matéria prima para uma rica e diversa refei-
ção. Esses são alguns dos meus encantamentos com a 
comida.  Acredito que em todos os cantos do mundo, 
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independente da organização social, onde tem comu-
nidade, existem rituais e relações com a comida. 

Esse caderno de receitas tem como objetivo reu-
nir algumas receitas, portadoras de saberes, histó-
rias e memórias, de moradoras do Vale do Capão que 
conheceram um outro Capão. O Capão de antes do 
turismo. O Capão de antes da diversidade de produ-
tos industrializados. O Capão que para muitos repre-
senta tempos difíceis de muita escassez, mas que pra 
outros era um Capão de muita abundância de produ-
tos agrícolas e da criatividade em transformá-los em 
saborosos pratos.

Pra contar essa história, nós do Vale dos Sabores 
– Festival Gastronômico do Capão, convidamos 9 mes-
tras cozinheiras de mão cheia pra compartilharem 
uma de suas receitas desse Capão de outrora. Mas não 
se enganem, todos esses pratos continuam sendo fei-
tos e consumidos nos dias de hoje, alguns até ficaram 
na moda, compartilhados por chefs locais e nacionais.  

Mas temos um outro objetivo com esse caderno, 
que é te ensinar a fazer as receitas! Então não hesi-
tem em tomar nota e se arriscar no fogão para o pre-
paro dessas delícias! Os insumos você vai encontrar 
principalmente nas feiras livres ou quintais!

Por fim, e antes que você pense “ah, mas não está 
aqui a receita de...” informamos que esse é apenas o 
primeiro caderno de receitas! Sabemos que aqui no 
Capão tem muito mais receitas e histórias pra serem 
contadas e esperamos poder publicar outros exem-
plares nas próximas edições do festival!

VALE OS 
SABORES 
DO VALE
Aureo Augusto

Todos os lugares (que eu saiba) têm seus hábitos de 
comer, gostos e jeitos.

Lembro quando cheguei aqui e logo notei que na 
época de jaca, quando dava a metade da manhã Eteval-
do sumia. Etevaldo trabalhava em Lothlorien, cuidan-
do da roça. Era um homem de poucas palavras e muito 
gente boa. Sinto sua falta às vezes. Ele sumia e logo vol-
tava com uma jaca que repartia com quem estivesse 
por perto. Percebi que não era só ele que fazia isso.

Era um belo reforço para o parco desjejum do 
povo de antigamente aqui nesse belo lugar!

Por aquela época (há mais de 30 anos) não havia 
a facilidade dos ultraprocessados, e nem mesmo dos 
temperos prontos. Tampouco era lá muito fácil mui-
tos dos temperos de horta. Tudo era com parcimônia, 
pois que tudo era difícil. 

Inda assim o povo sabia se arrumar com o que 
tinha. Uma vez no Bomba, lá na direção do sul, mas 
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ainda dentro daqui desse coração das serras, uma se-
nhora me disse que ela tinha o açúcar refinado “só 
para as visitas”, pois era, para ela, caro. Melhor era 
fazer o caldo de cana e com ele o café. Olha a doçura!

Tem gente que não gosta muito de saber que 
seus antepassados foram tão pobres – claro que nem 
todos foram tão pobres, mas mesmo os ricos não 
eram ricos a ponto do desperdício que vemos hoje – 
porém seria de melhor conduta reconhecer e honrar 
a beleza, força e bondade daquela gente que com sua 
labuta permitiu que hoje o povo seja o que é. 

Contou-me uma senhora, pela qual tenho muito 
carinho e respeito, que quando menina catava ma-
mona nos quintais para depois vender no sábado em 
Palmeiras. Com o dinheiro comprava (ela e as ami-
gas) sardinha em lata para alegrar o godó. Godó de 
banana. Comida de pobre tal qual o palmito de jaca. 

Que coisa linda que o passado pobre seja hoje 
mais uma riqueza do Vale do Capão!

As sementes do boioco davam um leite para as 
crianças. Não era lá essa coisa gostosa, mas nutria. 
A palma era pra comida e pra fazer tinta pras casas, 
banana e jaca era tudo, madura ou verde. E as outras 
frutas (uva, pêssego, marmelo, nêspera que o povo 
aqui chama de ameixa, manga...). 

E não podemos deixar de lembrar dos passari-
nhos, caçados no badogue e até na rede, não impor-
tando o tamanho. Da grande aranquã ao minúsculo 
beija-flor, tudo podia enriquecer o prato, assim como 
macacos, veados, preá e o que desse sopa. 

O clima rude, as águas abundantes, a labuta do 
nascer do dia ao findar-se a tarde e mesmo mais, a es-
cassez, e em muito as comidas, desde os dias comuns 
das jacas, arroz de sequeiro colhido aqui mesmo, fari-
nha, carne seca ou da pouca caça... estas coisas mol-
daram a raiz da nossa cultura no Vale. Uma cultura 
em evolução – como toda cultura que não se aniquile 
– que aceita coisas “de fora” e as absorve e transfor-
ma, que cresce como uma árvore frondosa.

Saboreemos!
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Ingredientes:

- 1 dúzia de banana d’água verde

- Óleo 

- 3 dentes de Alho 

- 1 Cebola média 

- Cominho 

- 1 Pimentão grande

- Cheiro verde 

- Água 

- Açafrão 

- Sal 

- Caldo de carne 

Modo de preparo:

 Descasque as bananas e corte as rodelas dentro da água para não ficar escura, 

depois lave 3 vezes. Coloque pra cozinhar com a água já quente, acrescente os 

temperos e deixe cozinhar. Depois que estiver cozida, amasse a banana e finalize 

com cheiro verde.

Godó de Banana
de Dona Beli
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Ingredientes:

- 1 pacote de palma já cortado

- 1 cebola média 

- 2 dentes grandes de alho

- 1 tomate

- Pimentão a gosto

- Sal a gosto

- 1 pitada de pimenta do reino

- 1 pimenta de cheiro

- 1 colher de café rasa de açafrão 

- Cebolinha e Salsa a gosto

Modo de preparo:

Ferva a água e coloque a palma pra cozinhar por 40 minutos. Após o cozimento, 

escorra a palma e lave bem em água corrente até tirar toda a gosma. Deixe es-

correndo e reserve. 

Corte a cebola e o alho e refogue. Acrescente o sal, pimentão, tomate, açafrão, 

a pimenta do reino e a pimenta de cheiro, e refogue tudo. Depois coloque a palma 

já lavada e escorrida nesse refogado de temperos. Por fim, acrescente o cheiro 

verde.

Cortado de Palma
de Dona Si
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Ingredientes:

- Quiabinho

- 3 dentes de alho

- 2 cebolas grandes

- 2 tomates

- 1/2 pimentão

- Coentro a gosto

Modo de preparo:

Corte o quiabinho em pedaços e reserve num recipiente.

Ferva 1/2 litro de água e despeje nas folhas.

Deixe cozinhar por 20 minutos. Retire a água e lave as folhas.

Refogue o alho e a cebola, acrescente o pimentão, o quiabinho e por fim 

o tomate. Deixe secar no final e finalize com coentro.

Quiabinho
de Têra
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Torta de Banana
de Gisélia

Ingredientes:

- 3 xícaras de farinha de trigo

- 1/2 xícara de melaço

- 2 colheres de sopa de manteiga

- 1 colher de sopa de canela em pó

- 1 dúzia de bananas

Modo de Preparo:

Fatie as bananas no comprimento.

Misture os demais ingredientes numa assadeira até virar uma farofa.

Monte na assadeira em camadas, uma camada de bananas, uma camada 

da farofa. Leve ao forno por 20 minutos.
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Ingredientes:

- 4 folhas de capeba 

- Cheiro verde a gosto

- 5 tomates cereja

- 1 cebola de cabeça cortada 

em rodelas finas

- Limão 

- Azeite de oliva 

- Sal a gosto

Modo de preparo:

Lave bem as folhas da capeba, corte bem fininha, depois de cortada lave nova-

mente, em seguida reserve num recipiente pra escorrer a água.

Corte todos os temperos juntamente com os tomates cereja e misture com as 

folhas reservadas da capeba e adicione azeite, limão e sal a gosto.

Salada de Capeba
de Dona Lurdinha
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Ingredientes da massa caseira:

Farinha de trigo; Água; Óleo; Sal; 

Óleo para fritar.

Modo de Preparo:

Numa tigela grande misture todos os 

ingredientes. Coloque primeiro a farinha de trigo e adicione os ingredientes líqui-

dos, assim que a farinha absorver os líquidos, comece a misturar a massa com as 

mãos para incorporar bem os ingredientes até ficar homogênea. Reserve.

Ingredientes do recheio:

Jaca verde; Temperos a gosto 

Modo de preparo:

Corte a jaca bem picadinha e leve ao fogo até ferver. Retire a jaca do fogo, escor-

ra, deixe esfriar e por último tempere com condimentos e temperos verdes (ex: 

cebola, cenoura, salsa…).

Montagem do pastel:

Abra a massa com o auxílio de um cilindro e deixe na espessura desejada, depois 

é só colocar o recheio na massa aberta. A quantidade de recheio depende do ta-

manho do pastel desejado, normalmente são 2 a 3 colheres de recheio para cada 

pastel. Depois é só fritar em óleo já aquecido até ficar dourado.

Pastel de Palmito  
de Jaca

de S. Gilsinho e D. Dalva
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- Tirar o caldo da cana na 

engenhoca de ferro ou manual 

(moedor de cana). 

- Em seguida, diluir o caldo com água 

na proporção de 2 copos de caldo 

de cana para 1 ou 2 copos de água 

(vai depender de quão doce você quer 

o café). Ferver o líquido e passar o café. 

Sugestão: Degustar o café com um delicioso bolo de aipim ou de puba!

Café com caldo de Cana
de Dona Lurdinha
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Ingredientes:

- 1 mamão verde

- 1 cebola

- 1 colher de chá de açafrão

- 1 pimentão vermelho

- 4 dentes de alho

- Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

Corte o mamão em cubos, afervente por 5 minutos e depois escorra.

Refogar a cebola, o alho e o pimentão.

Juntar o mamão aferventado e escorrido e continuar refogando, colo-

cando água aos poucos até ficar macio.

Cortado de mamão verde
de Cidinha
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Ingredientes para uma 

galinha inteira:

- 2 cebolas grandes

- 3 colheres de sopa de óleo

- 6 dentes de alho

- Sal, pimenta do reino, açafrão 

e cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

Pré aqueça a panela com o óleo

Refogue o alho e a cebola até dourar

Junte a galinha e refogue com os temperos

Finalize com cheiro verde a gosto

Galinha Caipira
de Nainha 
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Ingredientes:

- 1 cebola grande

- 4 dentes de alho

- 1 pimentão pequeno

- Sal, pimenta do reino, açafrão 

e cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

Afervente a saborosa ao ponto

Aqueça uma panela com óleo ou azeite

Acrescente o alho, a cebola e o pimentão e refogue até dourar

Acrescente a saborosa e refogue com os temperos a gosto

Finalize com cheiro verde

Refogado de Saborosa
de Dona Jaci 
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