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APRESENTACAO

A Empresa de Assisténcia Técnica e Extensdo Rural do Estado
do Para — EMATER-PARA ¢ o orgio oficial responsavel pelo
atendimento das comunidades rurais do Estado, tendo como missido
contribuir com solucdes para a agricultura familiar com servigos de
assisténcia técnica, extensdo rural e pesquisa, baseados nos principios

éticos e agroecoldgicos. )
Na perspectiva desse compromisso, a EMATER-PARA tem

fomentado a iniciativa dos extensionistas em escrever sobre os saberes
e as experiéncias praticas que sdo construidas no dia a dia da extensao
rural, em compartilhamento com as diversas categorias de publico no

ambito da agricultura de base familiar.
Isto tem resultado na composi¢do de informacdes e

conhecimentos organizados em diversos formatos, como: manuais
técnicos, cartilhas, notas técnicas e relatos de experiéncias publicados
pela Empresa. A idéia principal € promover a troca de experiéncias € o
intercambio de saberes entre os extensionistas das areas das ciéncias
agrarias, humanas e sociais, ¢ os agricultores (as) familiares, com a
expectativa de contribuir com o aprimoramento da teoria e da pratica da

extensao rural publicano Para.
Deste modo, ¢ com satisfagdo que apresentamos nesta

publicacdo a cartilha “A Abdbora e suas multiplas utiliza¢oes”,
primeiro porque a abobora € uma espécie tradicionalmente cultivada
pela agricultura familiar e apresenta excelente aceitagdo no consumo
cotidiano de alimentos por boa parte da populagdo; Segundo, porque
suas propriedades nutritivas podem representar um impacto

significativo no ambito da seguranca alimentar e nutricional na regido



em que ¢é cultivada e consumida. Tem ainda aproveitamento
diversificado pela culindria tipica, regional, e serve de base ao preparo

de pratos variados em outras regioes.
Nesta cartilha, receitas com a utilizagdo da abdbora foram

organizadas e apontadas como a base de uma culinéria que pode vir a
ser empreendedora e representar uma fonte de renda alternativa, tanto
para o pequeno produtor (a) como para o proprio consumidor (a) que

tiver interesse nesse setor.
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1INTRODUCAO

A abobora pertence ao género Cucurbita (familia Cucurbitaceae),
popularmente conhecida na regido Norte pelo nome de jerimum, ¢ uma
planta rasteira, de facil adaptagcdo e de fruto bastante consumido na
culindria paraense. Originalmente, antes da colonizag¢do da América, o
cultivo de abdbora ja era praticado pelos nativos, principalmente, em

locais de climas quentes.

De acordo com estudos cientificos, existem muitas variedades de
abobora e algumas ja conhecidas comercialmente, como: Jacarezinho,
de leite, cabocla, baianinha, abdbora spaghetti, paulistinha, goianinha,

japonesa ou tetsukabuto, menina e moranga.

Como contribuicdo da acdo extensionista, a EMATER-PARA
adotard, nesta publicagcdo, a denominagdo de jerimum, por ser mais
conhecida pelos agricultores familiares e apresentara orientacdes
técnicas do seu cultivo, o aproveitamento na alimentagdo humana,bem
como nog¢des das propriedades e uso medicinal, além de dezessete
receitas sobre doces, cremes, pudins, torta, paes, mingau, sopas €

pacoca de jerimum.
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2 ORIENTACOES TECNICAS

O clima mais favoravel para o cultivo do jerimum e seu
desenvolvimento ¢ o tropical (quente com baixa umidade), podendo
adaptar-se a outros tipos de clima por meio de técnicas aplicadas ao seu
cultivo. Em relacdo ao tipo de solo e adubagdo, recomenda-se
preferencialmente usar solo de textura média, bem drenado e rico em
matéria organica. O ideal € fazer uma andlise dele antes do plantio para
a corre¢do do ph (potencial de hidrogénio) e suprir deficiéncias
nutricionais. Caso ndo seja possivel essa analise, recomenda-se as

seguintes adubagdes:

Na cova. (organica e quimica) — 3 kg de esterco bovino,
acrescidos dos adubos quimicos: 30 gramas de ureia, 50 gramas de

superfosfato triplo e 30 gramas de cloreto de potassio, antes do plantio.

Por cobertura: adubagdo utilizada no inicio da floragdo com 10

gramas de formulagcdo NPK 10-28-20, repetindo a cada 15 dias.
Propagacdo: por sementes (de 3 a 5 sementes por cova).

Espagamentos: 4,0m x 4,0m/ 4,0m x 3,0m/3,5m x 3,5m/ 2,5m x
2,5m.

Epoca de plantio: meados ou no final do periodo chuvoso

(setembro a dezembro)

Cronograma de cultivo: germinagao (5 dias); floracdo (40 dias);

colheita (mais 35 dias); prolongando-se por mais 30 dias.

Tratos culturais: capinar e fazer amontoa (acumular em

pequenos montes) no pé e entre nos da planta para enraizar e fortalecer.
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Rotacdo de cultura: apds a colheita, pode-se aproveitar a
mesma area com o plantio de outras culturas, como: repolho, couve,
tomate, pimentdo, alface, berinjela. Nao utilizar plantas da mesma

familia do jerimum para evitar a propagacdo de pragas e doencas.
Rendimento: 8 a 12 frutos por planta.

Controle de pragas e doengas: fazer somente em caso de alta
infestacdo e, na ocorréncia desta, procurar um técnico da EMATER-

PARA.

Colheita: inicio da secagem do pedunculo.
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3 APROVEITAMENTO ALIMENTICIO

A maioria das pessoas ndo utiliza o jerimum por completo,
descartando suas cascas, sementes, folhas e flores, cujas partes tém

grande concentracdo de vitaminas.

O jerimum pode ser consumido de varias formas, servindo como
prato principal ou como complemento na alimentagao, utilizado com
carne, peixe e frango, e também em bolos, sorvetes, pudins etc. As
folhas servem para fazer multimistura que ¢ empregada para
enriquecer o mingau de criangas com baixo peso. As sementes podem

ainda serusadas em forma de pagoca, alimento muito saboroso.
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4 PROPRIEDADE E USO MEDICINAL

A cada dia a ciéncia descobre novos beneficios do jerimum,
tornando-o um alimento funcional, afirmando assim sua capacidade
antioxidante, combate os radicais livres e colabora na prevengdo de
derrames, problemas oftalmoldgicos, doencas cardiovasculares e na
redugdo de certos tipos de cancer.

E um alimento rico em pré-vitamina A, possui Célcio, Fosforo,
Ferro, Potassio, Sddio, Magnésio, Cloro, Silicio, Fluor e Fibra, e ainda
Vitamina C, Complexo B, B1, B2 e B6.

A vitamina B1¢ indispensavel a satde do sistema nervoso. Ela
auxiliana regularidade do metabolismo e manuten¢do do apetite; ja a
vitamina B2 atua na regeneracdo sanguinea, no figado, no trabalho
cardiaco e no aparelho ocular, e suas fibras servem para regularizar o
intestino, evitando assim a prisio de ventre.

Vitamina A — Mantém a satde dos tecidos da pele, do globo
ocular e das mucosas em geral. Sua caréncia na alimentagdo resulta em
perturbagdes visuais, escamagdo da pele, ressecamento da garganta,
cabelos quebradigos e cegueira noturna.

O jerimum também ¢ um neutralizante do acido urico, sendo o
puré dele um excelente diurético. Recomenda-se fazé-lo cozidoe sem
sal. Comé-lo diariamente como uma forma de preveng¢ao de disturbio
urinario

Doengas da Uretra — Usar as sementes descascadas. Processa-
las no liquidificador com agua, coar e tomar 2 xicaras ao dia.

Serve para Antiria (diminui¢do ou auséncia da eliminagdo de
urina durante um periodo minimo de 24 horas). Cozinhe o jerimum em
vapor. Faga um puré, temperando-o apenas com azeite de oliva antes
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de comé-lo.

Tonico para o cérebro — Sugere-se tostar 30 sementes e ingerir
junto com as principais refei¢des. Também ¢ utilizada no combate a
anemiae nausea: torrar 1 xicara de semente e usa-la na
alimentagao diaria.

Serve para Asma (doenga do sistema respiratério) — Fazer
xarope com as sementes descascadas (60 gramas de sementes, 40
gramas de mel e 1 xicara de 4gua). Processar tudo no liquidificador e
adicionar 25 gotas de propolis. Tomar 1 colher de chd 5 vezes ao dia.

Hemorragia Uterina (sangramento sem relagdo com o fluxo
menstrual) — Fazer cha dos brotos da aboboreira (50 gramas para 1 litro
de 4gua). Tomar 5 xicaras ao dia.

Doengas do ouvido — Assar flores de aboboreira e fazer
cataplasma quente na regido externa do ouvido, com duragdo de 20
minutos.

Pneumonia (inflamagao dos pulmoes) — Usar os talos das folhas
da aboboreira. Fritar 100 gramas em azeite de oliva e aplicar
cataplasma morna no peito, 3 vezes ao dia, com dura¢ado de 20 minutos
cada.

Serve para verminose/verme — Descascar 80 gramas de
sementes de abobora (retirar apenas a casca grossa, deixando a pelicula
esverdeada). Adicione 50 gramas de acticar e 2 colheres de sopa dessa
batida a200ml de leite de vaca . Tomar pela manha em jejum.

Em pessoas que apresentam manchas e cicatrizes na pele, o leite

do jerimum podera ser utilizado diretamente sobre a area afetada.
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RECEITAS
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1 BOLO DE JERIMUM

INGREDIENTES:

2 Kgdeagucar

250 gr de margarina

03 ovos

72 kg de jerimum cozido e amassado
04 xicaras de trigo com fermento

01 copo de dguaou leite

15 cocoralado

MODO DE PREPARO:

Bata o agiicar com a manteiga, acrescente 0s 0vos, 0 jerimum, 0 coco, a
agua ou leite. Va colocando o trigo aos poucos mexendo sempre, unte
uma assadeira e despeje a massa e leve para assar em forno quente por

mais ou menos 40 minutos.
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2 CREME DE JERIMUM I

INGREDIENTES:

400 grde jerimum cozido
1 lata de creme de leite

5 gotas de baunilha

5 colheres de leite em pd

MODO DE PREPARO:

Bater todos os ingredientes no liquidificador e bater e colocar em

recipiente proprio. Levar a geladeira.
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3 CREME DE JERIMUM 11

INGREDIENTES:

400 gr de jerimum cozido
1 lata de leite condensado
1 latade creme de leite

1 copo de iogurte natural

1 pacote de tang sabor maracuja

MODO DE PREPARO:

Bater no liquidificador, colocar em uma vasilha com tampa ¢ levar a

geladeira.
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4 DOCE DE JERIMUM COM COCO

INGREDIENTES:
01 kg de jerimum
01 cocoralado

700 gramas de agucar

MODO DE PREPARO:

Descasque o jerimum e corte em pedacgos pequenos. Coloque em uma
panela o jerimum e o agucar, arrumando em camadas alternadas, ndo
coloque dgua. Cozinhar em fogo lento, sempre mexendo até ficar uma
massa uniforme. Quando estiver cozido, junte o coco ralado e deixe 10

minutos no fogo sempre mexendo.
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5 FATIAS DE JERIMUM A MILANESA

INGREDIENTES:
100 gr Jerimum

01 ovo

sal a gosto

6leo

100 gr farinha de rosca

MODO DE PREPARO:

Cortar o jerimum em fatias finas, passar no ovo batido e na farinha de

rosca, fritar em 6leo quente e escorrer em papel absorvente.
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6 MAIONESE DE JERIMUM

INGREDIENTES:

300 gr de jerimum cozido

Y2 xicarade dleo

2 xicarade leite

02 colheres de cebola picada
limao

sala gosto

pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO:

Bater no liquidificador o jerimum, o leite, 6leo e a cebola. Depois o

limao, pimenta e sal a gosto.
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7 MINGAU DE JERIMUM

INGREDIENTES:

01 kgde arroz

72 kg dejerimum

2 unidades de coco seco
01 kgde agucar

200 grde leite em pd
folhas de canela

uma pitada de sal

MODO DE PREPARO:

Cozinhar o arroz com a pitada de sal e com as folhas de canela.
Cozinhar separadamente o jerimum com uma colher de agucar e apds
cozido fazer um pure.

Bater no liquidificador o coco seco, adicionar ao arroz cozido o puré de
jerimum, o leite de coco e o leite em pd dissolvido, adogar agosto.
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8 PACOCA DE SEMENTES DE JERIMUM

INGREDIENTES:
01 xicara de sementes
01 xicara de a¢tcar

02 xicaras de farinha de mandioca (farinha fina)

MODO DE PREPARO:

Torrar as sementes, misturar com farinha de farofa e agucar a gosto,

levar ao liquidificador e bater bem, envasar em vidro.
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INGREDIENTES:

500 gramas de jerimum

02 colheres (sopa) de fermento para pao
04 colheres (sopa) de agticar

01 colher (chd) de sal

01 ovo

01 kg de trigo sem fermento

01 copo de leite em po

01 colher (sopa) de margarina

01 colher (sopa) de banha

MODO DE PREPARO:

Depois do jerimum cozido, junte duas colheres de acgtcar, 01 xicara de
trigo e fermento. Misture e abafe por uma hora, passando esse tempo,
junte o ovo a margarina e a banha derretida, o sal e o restante do agtcar,
o trigo que deve ser colocado aos poucos até a massa dar o ponto.

ovar a massa bastante faga os paezinhos, coloque em
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10 PUDIM DE JERIMUM

INGREDIENTES:
250 grde jerimum
2 latas de leite condensado

4 colheres de leite em p6 (dissolvido)
2 colheres de sopa de manteiga
4 ovos

1 garrafa de 250 ml de leite de coco

1 latade creme de leite

3 gotas de esséncia de baunilha
2 2 xicarade cha de agucar

1 pitada de sal

MODO DE PREPARO:

Cortar o jerimum em pedacos médio, descascar, lavar e cozinhar com

uma pitada de sal. Bater no liquidificador ou amassar com garfo. Bater

0s 0vos inteiros e ir acrescentando aos poucos os demais ingredientes,

massa ¢
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INGREDIENTES:

3 xicaras de jerimum cozido e amassado
3 colheres sopa de manteiga

2 dentes de alho

4 colheres sopa de cebolaralada

sal a gosto

pimenta moida a gosto

cebolinha verde bem picada.

MODO DE PREPARO:

Refogue a cebola e o0 alho na manteiga, coloque a massa do jerimum, o
sal e a pimenta misturando tudo. Finalmente, salpique a cebolinha,

desligue o fogo e sirva.
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12 PURE DE JERIMUM II

INGREDIENTES:
200 gramas de abobora
1 lata de creme de leite

uma colher de ketchup

MODO DE PREPARO:

Cozinhar o jerimum, amassar e juntar uma colher de ketchup e o creme

de leite. Fazer um puré e servir como acompanhamento.
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13 RECEITA DE JERIMUM LIGHT

INGREDIENTES:

500 gr de moranga jerimum 1 lata de creme de leite light
1 tablete de caldo de galinha 1 cebola picada

1 xicarade dgua 1 tomate picado

1 xicara de cheiro verde 1 pacote de queijoralado

I latadeervilha azeite de oliva

1 lata de milho verde nozes moidas

1 maga verde cortada em cubo farinha de rosca.

MODO DE PREPARO:

Na frigideira colocar o azeite de oliva, a cebola picada e fritar.
Acrescentar o jerimum cortado, 1 xicara de dgua, 1 tablete de caldo de
galinha, 1 xicara de cheiro verde, 1 lata de ervilha, 1 lata de milho
verde, 1 mag¢d picada. Deixar cozinhar ao dente. Apds desligar,
acrescentar o tomate e o creme de leite. Untar um refratario com
manteiga, espalhar o conteudo da frigideira, misturar a farinha de
rosca, oqueijo ralado, as nozes moidas e salpicar por cima. Levar ao

forno por 5 minutos.
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14 SOPA DE CALDO DE JERIMUM

INGREDIENTES:

300 grdejerimum cominho

01 litro de leite tomate

orégano pimentdo

alho cheiro-verde

6leo noz moscada (ralada)
pimenta farinha de rosca

sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Cozinhar o jerimum com o sal e separar o caldo. Picar todos os
temperos e juntar ao caldo com os demais ingredientes. Levar ao fogo e
deixar ferver bem e engrossar com farinha de rosca, ferver mais um

pouco e desligar.
Sugestdo: Outras alternativas para engrossar: farinha fina de ma
trigo ou milharina.
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15 TEMPURA

INGREDIENTES:

01 xicara de trigo

72 kg dejerimum ralado

sobras de peixe desfiado, carne, frango ou sardinha em conserva
01 tomate

01 cebola

cheiro-verde

alho

ovo

0leo (para fritar)

orégano

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes. Coloque as colheradas da mistura, para

fritar em 6leo quente.
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16 TORTA DE JERIMUM A LA GILMA E CONCE

INGREDIENTES:

200 gr de jerimum cozido e amassado
01 copo de leite gelado
pimenta/cominho

01 xicara de trigo

03 colheres de manteiga03 ovos batidos
orégano

01 dente de alho

cebolinha

noz moscada

tomate

cebola

pimentdo

sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Misturar tudo, untar um tabuleiro, despejar a mistura e salpicar queijo
ralado por cima. Levar ao forno para gratinar.

Sugestdo: Bater os ovos separados e misturar no final do processo.
Podendo usar o recheio de sua preferéncia
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17 VITAMINA DE JERIMUM

INGREDIENTES:

02 xicaras ché de jerimum cozido
04 xicaras cha de leite

agucar a gosto.

MODO DE PREPARO:
Lavar bem o jerimum, retirar as cascas, cortar em pedacos e cozinhar
até amolecer. Depois de frio bater no liquidificador com leite e adogar a

gosto.
Sugestdo: Se desejar colocar uma colher ( café) de canela em p6 ou suco

de liméo

31
EMATER - PARA - RECEITAS



REFERENCIAS

Apostila de Capacitagdo para Merendeiras. Marituba 2013.

EMATER-PARA. O Acai e suas miiltiplas utilidades. 2* Ed.
Marituba-Pa, 2013.

SANCHES, Ronaldo da Silva. Cultivo de Hortalicas folhosas 2°Ed.
Rev. Ampl. Marituba 2012.

SPETHMANN, Carlos Nascimento. Medicina Alternativade A a Z,
5*Ed. Edi¢des Natureza, abril de 2000.

32
EMATER - PARA - RECEITAS






A

GOVERNO DO

PARA

R TODO O PARA

GOVERNO DO ESTADO DO PARA

Helder Zahluth Barbalho
Governador

Hana Ghassan Tuma
Vice-governador

Giovanni Corréa Queiroz

Secretario de Desenvolvimento
Agropecuario e da Pesca

EMATER-PARA

Joniel Vieira de Abreu
Presidente

Robson de Castro Silva
Diretor Administrativo

Rosival Possidonio do Nascimento
Diretor Técnico




	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8
	Página 9
	Página 10
	Página 11
	Página 12
	Página 13
	Página 14
	Página 15
	Página 16
	Página 17
	Página 18
	Página 19
	Página 20
	Página 21
	Página 22
	Página 23
	Página 24
	Página 25
	Página 26
	Página 27
	Página 28
	Página 29
	Página 30
	Página 31
	Página 32
	Página 33
	Página 34
	Página 35
	Página 36
	Página 37

