MANUAL DE SOBREVIVENCIA

5 ALIMENTACAO

5.1 REGRAS GERAIS

1) Veifique as provises e a
quantidede de &gua de que digde
Cdcule, 0 mehor que puder, o nimero
de dias que podera passar antes de ser
encontrado pela equipe de sdvamento
(0 tempo poderd vaiar entre dgumas
horas e vé&ios dias, dependendo da
regido onde vocé s encontra, e também
dos meios e recursos de que dispdem os que o procuram sdvar) . Divida as provisies de que digpde, em trés
partes, separe  duas tercas partes para a primeira metade do periodo de que vocé cdculou aé 0 seu sdvamento,
ealltimaterca parte das provisies, para a segunda metade desse mesmo periodo.

2) Se a ragdo d'agua, por homem, disponivd, for de menos de um cantil ao dia trae de evitar a
ingestdo de dimentos farinhosos, secos e muito condimentados, inclusve a cane muito condimentada Néo se
egueca que 0 comer aumenta a sede. Os melhores dimentos em tas caws, sB0 0s que contém um dto teor de
carboidratos, tais como balas, confeitos e tabletes (ou barras) de frutas.

3 Quando comer. facao normamente, ndo beisgue. Se for obrigado a viver de ragBes limitedes, faca
uma boa refeicdn, ao menos, a0 dia Por conseguinte, “sentese a mesd’ e coma sem carimdnia O mehor sera
contar com duas refeices por dia especidmente quando uma deas € condituida de dimento quente. Se
conseguir dimentos  silvestres, plange uma refeicdo quente. Os dimentos cozidos oferecem risco menor, S0
mais féces de digerir e de mehor sabor. E o tempo que vocé trabdha de cozinheiro, descansara a mente e o
corpo em gerd.

Os dimentos dlvestres serdo mehores s comidos separadamente Ndo € agradavel ao pdadar, a
mistura de ragdes com aimento naturd (Silvestre).

5.2 OS REQUISTOS DE ENERGIA

A suaquota de energia serd assegurada se os dimentos que dispuser, contiverem:

a) carboidratos (hidratos de carbono) - de origem vegetd, principdmente aglcar, farinéceos. cereals
efrutas. Se aprovisdo d &guafor diminuta, procure dimentar-se principamente de vegetais

b) proteinas - de origem; anima, principamente: carne, peixe, ovos, lete e quejo. As proteinas S0
combugtiveis de dto vador, en ged, mas a sua findidade principd € a de conservar e refazer os tecidos do
organismo . Quando se consome mas desdes dimentos do que € necessAio para conservar a energia do
organismo, a quantidade adiciond é queimada como combustivel (orgénico) ou tranformado em gordures e
hidraos de carbono (carboidratos) . Noventa gramas de proteinas é a quantidade de que necessita, diariamente, o
individuo, sob quaisquer condigdes. O trabaho intenso ndo torna necess&ia uma quantidade maior do que essas
mesmas 90 gramas. Quando a reserva dégua de que vocé dispuser ndo for abundante, procure ndo ingerir
grandes quantidades de proteinas;

C) gorduras - em pate vegetd , como sgam: o azete de olivera o dleo de caroco de dgoddo, de
amendoim e de coco e em pate animd: manteiga e banha A nfb s em quantidades muito pequenas, as
gorduras ndo condituem edemento essencid pao a nutricdo humana Embora ineficiente por comparagdo, as
gorduras fornecem mais do que o dobro de cdorias por unidade de peso, do que é fornecido pelas proteinas ou
pelos carboidratos (ou hidratos de carbono) . A ingestdo continua de aimentos muito gordurosos, podera causar



distirbios na digestéo e com fregliéncia acareta a formagdo de acido (ketose), que exige, para a sua eiminagdo,
maior quantidade (ingestéo) d agua.

5.3O0ALIMENTO SILVESTRE

Vocé deve gprender a supgrar a sua aversio a certos e determinados dimentos. Alimertos de aspecto
pouco convidativo a seu paadar condituem, com fregliéncia, pate inssparavel da digta norma dos homens da
roga Os dimentos dslvestres sBo bons adimentos, contendo ato teor de vitaminas e elevada propor¢do de
minerais. As plantas de folhas polpudas sBo boas para sdada, e as frutas maduras diviam a sede e gudam a
economizar a racio d'agua dém de condituirem bom dimento. Ndo tenha receio de comer frutes aé ficar
satisfeito.

Com poucas excegdes, todos os animais s80 comestiveis quando recém abatidos NAO COM SAPOS.
Caso saiba diferencialo da ra podera comer esta O sgpo tem a pele em crostas, € mais clao, tem duas mossas
entre a cabeca e as paas diantéras. A rd tem a perna mas escura € mas egyuia; pernas mais gordes. Reflgio
mstumeiro na &gua. Come-se das rd&s menores somente as covas, das médias, cova e penas e das maores, todo
ara exduindo-se somente a cabega. Prepare-a, mogueadaou frita. E 6timo dimento.

Nunca ponha em risco a sua vida, pea ingestdo de dimentos marinhos deteriorados. O peixe estragado
goresenta as gudras viscosas, olhos aundados e a cane, ou a pele excessivanente mole (como que se
desmanchando), ou exaando cheiro desagradavel.

5.4 COMO PROCURAR ALIMENTOS

Nas circungéncias mais comuns, voed poderd encontrar algo paro comer, edega onde edtiver. Uma das
melhores &ess para um Sobrevivente encontrar dimento € a faixa da costa, bem junto ab mar, entre as marcas de
maré dta e maré baixa Outros pontos em que se poderd encontrar dimento com azoavel certeza sfo: as &ess
entre uma praia e um recife de cord; os baixios, os “tabuleiros’ de lama (ou lodo) e os mangues, onde os rios se
lancam a0 mar ou desembocam em outro rio maor; & margens de um rio, nas grandes pogas ddgua Situadas
mais paa dentro, em terra, nas margens de pequeninos lagos e de lagos maiores, nas orlas das florestas, nos
prados naturais, nas encostas protegidas das montanhas, e nos campos de cultivo abandonados. Os piores
lugares s2o os atos pincaros das montanhas, os espinhagos secos e as &ess de florestas continua e densa

5.5 0 ALIMENTO ANIMAL

O dimento de procedéncia anima é o que lhe proporcionard o méimo de vaor nutritivo por quilo de
peso. Tudo o que s arasta sobre o chdo e que anda sobre patas, que nada ou que voa congtitui uma possivel
fonte deadimentos.

A egpécie humana come gafanhotos, lagatas sem pelo, lavas crisdides de escaravelhos furadores de
madeiras, icas ou tanguras e cupins. Estes insetos possuem dto teor de gordura Vocé cetamente ja comeu,
embora sem saber e sem querer, insetos que pulavam na fainha de trigo, de milho (fubd), no aroz, no feijéo,
nas frutas e verduras, nas suas refeigdes didrias.

Certamente que vocé conhece os minUsculos carunchos, que pululam nesses cereds e que SS0 a praga
de muitos depdsitos de viveres e géneros dimenticios em gerd.

5.6 O ALIMENTO VEGETAL

Exisem, no minimo, umas 300.000 espécies diferentes de plantas slvestres no mundo. Grande nimero
dessss expécies pode s ingerido, embora adgumas sgam mas agradavels a0 padadar do que outras. Sob
condigdes de sobrevivéncia, é possivd que o dimento derivado de plantas e animais slvestres venha a dterar
completamente 0 regime dimentar a que vocé estd acostumado. As plantas sS850 mais comuns do que 0s animas
€ por isso, gproveite 0 mas - que puder o dimento que lhe oferecem as primeiras. No que se refere & plantas,
convém muito que vocé saba didinguir entre as plantas slvedres comegtivels e as venenosas e que possua
dgumas nogles préaticas sobre as regifes onde crescem e s desnvolvem e de como utiliz&las. Muito poucos
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s%0 as plantas dlvestres que produzem efeito mortd quando ingeridas em quantidade diminuta Uma descricio
completa de todas as plantas silvestres que podem fornecer dimento ndo pode ser enquadrada nos modestos
limites deste trabaho; por isso, as iformacdes que agui sB0 prestadas limitam-se a uma discussfo gerd das
classes das plantas dimenticias. acompanhadas de ilustragBes de vérios tipos representativos.

O mehor meio de familiarizar-se com o aspecto das plantas comestiveis € o de fazer com que
alguém que conhece bem as ditas plantas, Ihes indique. Cada vez que Ihe mostrarem uma dessas plantas,
registre a mesma na mente asim como o local (o habitat) onde ela floresce. Deste modo, em breve
descobrira que € bom conhecedor de muitas espécies de plantas reconhecendo-as logo aprimeiravista

Vocé tera de “dar tratos a bold quando tiver de enfrentar problemas de sobrevivéncia especidmente
quando tiver de atravessar areas muito diferentes umas das outras. Aprenda a reconhecer rapidamente as plantas
tipicas do interior. O conhecimento de varios tipos de pameiras, de favas e de graminess adquirido quando de
uma ou outra viagem, nesta ou naguela regido do pals, pode-lhe-d s de enorme utilidade quando, por
casudidade, vocé se vir forgado a lutar pela sobrevivéncia em regifes semehantes & que atravessou nas antigas
viagens. N8O se esqueca que O0S seus maores inimigos serd0 as bactérias (ou micrébios, quando tiver de
enfrentar as condigdes de sobrevivéncia). Essas bactérias causam estragos e podem contaminar o alimento e
a agua quando as condigdes sanitérias do acampamento (ou da equipe) deixarem a desgar, devido a falta
de recur sos, como quase € 0 caso.

5.6.1 CONSELHOS SOBRE A INGESTAO DE ALIMENTOS

N& coma um dimento estranho sem primeiro prova-lo. Cozinhe, primeiramente, uma amodra Em
seguida, ponha um pouco da amostra na boca, madiguea e conserve a por¢d ha boca, durante uns 5 minutos,
Se, passados esses 5 minutas, 0 paadar ndo estranhar 0 gosto da porgdo, poderd comer sem susto, do dimento
em questdo. Mas se 0 gosto da porcdo tomar-se de quaquer forma, desagradavel; se o pdadar estranhar, entéo
ndo coma do dimento em questdo. Lembre-se de que as azeitonas tém 0 gosto amargoso e de que o liméo é
addo, de modo que o gosto mencs agradavel ndo sgnifica tratar-se, necessariamente, de um veneno. Mas um
godo que “gueimd’, abrasador, um gosto amargo e que causa ndusess, enjoo, td gosto € um aviso de perigo.
Uma pequena quantidade de uma substancia que a pretende ingerir como alimento nao é passivel de
causar um mal fatal e talvez nem mesmo o individuo chegue a correr perigo, a0 passo que uma
quantidade maior, da substancia em questéo, poder a causar-lhe a morte.

De um modo gead, ndo hd perigo em irgerir substancias que sio procuradas como dimente pelos
péssaos e pdos mamiferos existem, entretanto, agumas excegdes, também os dimentos procurados pelos
roedores (ratas, camundongos, codhos cutias, caxinguelés, pacas, efC.) ou pelos macacos. e por V&IOS outros
animais onivoros (que comem. Tudo) ndo condituirdo perigo paa o homem. CUIDADO! Quando em divida
sobre se uma planta é comestivel ou ndo, cozinhe a mesma.

Com excegdo dos cogumelos, 0 veneno dos vegetais € tornado indcuo pelo cozimento. A maior pate
das espécies de inhame (as raizes) é venenosa no estado natura (cru), mas perfeitamente comestivel depois de
cozida. Procure guiar-se pelas seguintes normas:

1) evite comer de plantas pouco conhecidas e que nd foram aprovadas com cuidado, quando essas
plantas tiverem sumo leitoso evite, iguamente, o contato desse sumo com a sua pee Excetuamse

desta regra as numerosas espécies de figos slvestres, 0 abiu, 0 sgpoti e 0 mamd, que podem s

comidosapesar do seu sumo leitoso;

2) evite comer de plantas com gosto desagradavel (0 gosto AMARGO € um guia seguro);
3) evite comer cereds paradtados por um cogumelo em forma de pequeno espordo escuro sobre a
semente.

5.6.2 OS VENENOS QUE AGEM POR CONTATO

As plantas que, pelo contato irritam a pele, e que sBo relaivamente poucas, pertencem todas a mesma
familia naurd de plantas Temos - as urtigas, os avelds. As plantas dessa familia sBo &vores ou arbustos e a
casca dessas arvores € de ordindrio, resnosa. As folhas se sucedem dternadamente, na haste (contudo, ha
excegdes), e dividemse em trés segmentos, ou pinuladas (como as nervuras de uma pend). O fruto desses
vegetas € gerdmente, de uma SO semente, cercada da pate polpuda, td como a caga Algumas dessas
plantas segregam uma matéria negra, de cortesrecentes.
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5.6.3 PLANTAS IRRITANTES

Vocé conhece, sem dlvida as urtigas, téo comuns. A avoreurtiga e a fava fétida, dos tropicos,
possuem pélos que picam, mas em geral esses péosirritam mecaricamente e ndo S50 Venenosos.

COMO ESCOLHER PLANTAS COMESTIVEIS

As plantas, sgjam elas aquéticas ou terrestres, of erecem os seguintes € ementos comestiveis:

Sementes Folhelhos (ou as bainhas)
Borbulhos Seiva (o dburno)

Frutos Raizes (das plantas tuberosas)
Nozes Tdos (o aipo)

Casca Hastes (cana-de-aclicar)

Hores Bulbos (cebolas)

Folhas Brotos (renovos)

Todas as pates de determinadas plantas sdo comestivels, mas no maior pate dos vegetas tornase
necessario escolher a parte mais comestivel, sgaelaaraiz, ou o fruto, as folhas ou os folhelhos.

5.6.4 OS ALIMENTOS AMIDOADOS

Muitas plantas armazenam grandes quantidades de amido comestivel (como sgam: a fécula de batata, o
polvilho, etc.), nas suas partes de sob aterra.

Os Tubérculos da batata slvestre com a tolhagem semehante & vaiedades cultivadas, <o
comegtiveis. Os tubérculos de outras plantas, tais como os do inhame, a agucena branca da agua, sfo abundantes
no interior.

As Hages (grandes tdos), sfo achados em milhares de plantas, mas somente dois tipos, muitos
espahados pelo mundo, sfo agui ilustrados 1) - o feto vegetd (samambaies). 2) - o rabodegato. Nos tropicos,
muitos dos vegetais mas comuns, como sgam: O apim, a canade-aglcar, ec., provém dos grandes tdos (das
hastes) .

Os Bulbos sfo, na maor pate das vezes, produzidos pelos membros da familia das lilidceas, como
sgam: o proprio lirio, a cebola, e 0 narciso. Muitas espécies de bulbos sdo comestiveis. Os tubérculos, os taos
(e as hastes - tdos grandes a cana de aglicar) S0 excelentes fontes de dimentacd porque, geramente, podese
contar com essas fontes o0 ano todo.

Os Troncos da padmera saglieiro, das cicadacess (como o sdgueiro) e outros determinados tipos de
pamera, produzem grandes quantidades de amido comestivel, no seu interior, 0 suficiente para sustentar a vida
durante varias semanas.

Os grdos ou sementes do milho miludo, dos capins bravos e de muitas graminess, esses grdos (ou
sementes) sao lecul 0sos (amidosos) e constituem excelente diment o-base.

A Banana verde na cor ndo sgnifica que anda ndo estga madura Exemplo: a banana déagua, a banana
da terra, a banana figo (que se deve primeiramente cozinhar), todas tropicais, contém muito amido, (mas ndo sfo
naturais, podendo ser encontradas em rogas abandonadas).

5.6.5 A PREPARACAO - TODO ALIMENTO QUE CONTEM AMIDO DEVE SER COZIDO,
POIS CRU E INDIGESTO.

O amido ndo é extraido do aum (parecido ao inhame, “taiobd’), nem do inhame nem da bananafigo
(de cozinhar), quando estéo crus. Essas plaitas e frutas sfo, primeiramente cozidas na &gua, ou no vapor dagua,
assadas ou fritas, e sGo comidas sem qualquer condimento ou tempero, podendo, também, s misturadas a
outros dimentos slvestres. A mandioca é sempre cozida, porque, quando crua, é venenosa
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O amido é extraido da pameira saglieiro e de outros troncos, pelo processo de rachar o tronco e de
remover a substéncia mole e esbranquicada, de dentro, por meio de um pau pontiagudo. (Fig. 5a) . Essa
substéncia, ou polpa, é lavada em agua, e a sbsténcia branca, concentrada (0 amido puro), é despgada em uma
vaslha Depois de lavada uma segunda vez poderd ser empregada, diretamente, como farinha Um tronco de
pdmera saglieiro bastard para suprir de amido, um individuo, na quantidade necessaria a sua subsisténcia
normd, durante muitas ssmanas.

5.6.6 OS LEGUMES (VERDURAS)

Os legumes consstem, em sua maor pate, em folhas sumarentas (sucosas), vagens, sementes, taos e
raizes ndo lenhosss. Escolha os legumes mais novos e macios (tenros) mas aozinhe-os todos, especiamente
aqueles obtidos dos campos cultivados.

As frutas cujo gosto sgia pouco pronunciado (fraco) ou ndo doce, poderdo ser comidas como se fossem
legumes. O tomate, o pimentdo e as Solandceas em gerdl.

5.6.7 OS FETOS VEGETAIS E SAMAM BAIAS

Trés tipos de fetos vegetais largamente difundidos pelo planeta ilustram bem egte tipo de planeta
dimenticio, asaber:

1) ofetovegetd Bracteoe o Arbdreo. (Fig. 5b).

2) ofetovegetd Polipddeo (Fig. 5¢).

Grande nimero de fetos é comedsivd, e nenhum deles é venenoso. As espécies comedivels
encontram-se  principdmente nas a&ess de floredas das regifes temperades cdidas e nas regifes tropicas.
Algumas destas plantas tém uns poucos centimetros de dtura; os fetos vegetas arbdreos, com dtura aé 10
metros, existem nas aress tropicais, desde o nivd do mar aé as encostas de montanhas, onde as chuves o
fortes e freglientes .

FIG 5a— Extraindo amido da palmeira
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COMA COM ASPARGOS

ARBOREO

Feto vegetal Bracteo @ Arbdreo

BRACTEQ

COMESTIVEL

POLIPODED -

RAIZES COMESTIVEIS

FIG5c

Feto vegetal Polideo
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5.6.7.1 A PARTE COMESTIVEL

Os rebentos (ou renovos, brotos) de todos os fetos vegetais sfo encaracolados (ou andlados), suculentos
e 0 seu vdor dimenticio corresponde a couve ou a0 aspargo. Quase todos os brotos de fetos vegetais so
cobertos de figpos, 0s quais lhes d&o um gosto amargoso. Tire osfigpos esfregando-os dentro d'agua.

5.6.7.2 A PREPARACAO

Se o gosto for muito amargo, ferva os brotos durante uns I0 minutos, mude a agua e torne a ferver
durante uns 30 ou 40 minutos. Se tiver achado ovos de aves silvestres, poderd aproveitar e coselos juntamente
com os brotos.

Nozes - As nozes comestiveis, de todos os dimentos crus que a floresta oferece S8 0s mais nutritivos e
encontrados por toda parte. No Brasil, encontram-se por toda parte o coqueiro e o cgueiro. No sul, o pinhdo e
no norte e nordeste, a castanha do Pard e asapucaia

Véaias egpécies de avores de vico condante (sempre verdes) da zona temperada, especidmente os
pinheiros, produzem nozes (pinhdes) comestiveis. Para obter a semente comestived (0 “miolo”) sacuda a
pequena pinha, ou naz (0 fruto da &vore em questdo), ou quebrea entre duas pedras ou comprimindo uma
contraaoutra.

5.6.8 A CASCA

Vocé podera gproveitar como dimento a parte interna da casca, crua ou cozida, de grande nimero de
avores. Nas regides do globo onde reéna a fome, 0 povo goroveita a pate interna da casca das avores, paa
fazer farinha. A parte externa da casca, quando fina e verde e a parte interna de cor branca sfo, normamente,
gproveitadas como dimento. A casca de cor cagtanha (marrom comumente contémtanino, que € muito amargo).

A caxta do pinheiro é rica em Vitamina C. A caxta externa do pinheiro € removida pela raspagem e a
caca interna é arancada do tronco e comida crua, apés ter Sdo secada Poderda também. ser comida cozida ou
depois de reduzidaafarinha

A casca (interna) ingere-se melhor quando recém formada na primavera.

5.6.9 OS “CAPINS” (Gramineas em geral)

As véarias espécies compreendidas pelas gramineas poderdo sarvir como a mas importante fonte singela
de dimeto de sobrevivéncia em uma emergéncia, especidmente nas regifes mais quentes do pais O aroz, o
milho mitdo, o sorgo (outra egpécie de milho), 0 macambarg, ou sorgo de depo, 0 milho grosso e muitos outros
ceredis, SS0 caracterigticos das regides temperadas do Brasil. Os brotos bem novos da maior parte das espécies
do bambu poderdo ser cozidos e comidos sem receio. Em adgumes &ess exite a cana de aglcar slvedre Os
capins dlvedtres possuem, em gerd, grande abundéncia de sementes, as quais poderdo s comidas depois de
fervidas ou assadas. Friccione os gréos, afim de separar a paha dos mesmos.

5.6.9.1 A PREPARACAO

Nenhuma das espécies de gramineas € venenosa Se a polpa, a semente, 0 gréo da noz (0 “midld” - a
parte comesive) ndo apresentar péos duros, espinhosos, e ediver, ainda, macia, vocé poderd, pela fervura,
preparar um caldo desse dimento .

Para apanhar as sementes das gramineas, estenda um pano no chéo e bata nas espigas com uma vara (a
iso chamase debulhar, ou joerar). Muitas egpécies de grdo rebentam como pipocas, quando aguecidos.
Procure obter este resultado, aguecendo os gréos em uma vasiihafechada.
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5.6.10 AS PLANTAS AQUATICAS

As plantas agudticas crexcem e s desenvolvem em locais muito Umidos, a longo das margens dos
rios, nos lagos e pogos (naturais). As plantas que crescem diretamente na &gua, sGo de vaor latente como
dimento de sobrevivéncia. As pates sob a terra, dessas plantas que sB0 cheias de sumo, assm como 0S Seus
caules, que também, sBo sumarentos, B0 as pates mais freglientemente utilizadas como dimento. As espécies
venenosas de plantas aquaticas sfo raras. Duas epécies de plantas aguéticas de brgo sfo: o “rabo-degad’ ou
“cgpim-defante” e a agucena branca d &gua.

5.6.10.1 "O RABO-DEGATO” OU “CAPIM -ELEFANTE"

Onde ¢ encontrado- Por todas as regifes do pais. E encontrado com mais fregiiéncia nas zonas
Umidas dos climas temperados e tropicais.

A parte comestivel - os brotos (ou rebentos) bem novos, cujo gosto lembra o aspargo. A parte do tao
mais proxima araiz e aé certa dtura, tirando-lhe a paha, € comestivel, crua ou cozida Na época da floragdo, o
pdlem amardo é muito abundante, misturando-se um pouco de &gua a este pdlem, pode-sed formar pequencs
bolos, que submetidos aacéo do vapor d' &gua, ddo como que pequenos paes. (Fig. 5d).

POLEM COMESTIVEL

‘.- MIVEL DO SOLO-

A L)

"RAIZ COMESTIVEL

FIG 5d
Capimelefante ou rabo-de-gato

5.6.10.2 AS AGCUCENAS BRANCAS D'AGUA

Onde s8o encontrados - As agucenas d'égua exissem em toda a parte. Dois s80 0s tipos principais. 1)
- as de zona temperada, como enormes hastes (ou talos) e flores brancas ou amarelas, que flutuam a flor-d &gug
e 2) — as de zona tropicd, que produzem grandes raizes tuberosas (parecidas a batata doce, a0 aipim, inhame,
etc.), comestiveis e flores que vicgam acima d agua. (Fig. 5e).
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AGUA

ba ! INVOLUCRD DE
Ll ’ SEMENTE COMESTIVEL
SEMENTES COMESTIVERS
FIG5
As agucenas brancas d agua

5.6.10.3 A PARTE COMESTIVEL - OS TALOS E AS TUBEROSIDADES

Tdvez sgam dificeis de conseguir devido a
profundidede da agua no locd onde florexcem essas
plantas. Vae a pena tentar “pescar” essas partes da
planta, pois as tuberosdades (a “batatd’) S30 ricas em
fécula € por isw, condituem bom dimento, bem
substancioso. Podem s comidas cruas ou cozidas (ou
mesmo fervidas). Todas as egpécies deda planta sfo
pefdtamente comestivels, sempre que encontradas no
Bredl.

Ostalos —Poder&o ser cozidos como outros dimentos.

A bainha (cdpsula) nova, da semente - Poderdo ser
cortadaem “fétias’ e comida como verdura qualquer.

As sementes - O sau gosto poderd ser amargo, mas essas
sementes 50 em dto grau nutritivas. Podero ser secadas
a0 S0l e esfregadas entre duas pedras, parafazer farinha

O pamito - Toda pdmera contém o miolo, chamado

pamito. A parte do tronco onde se deve tirar 0 pamito,
estd Situadaentre o inicio dasfolhas e o topo. (Fig. 5f).

htt p:/ /www.ouronego.cjb.net

AS FOLHMAS CRESCEM — .
UMAS SOBRE AS OUTRAS 1

MARCAS CIRCULARES PRO-
DUZIDAS PELAS FOLHAS —

FIG 5f
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57 PREPARACAO

5.7.1 A LIMPEZA E ESCAMACAO DO PEIXE

Uma vez pescado, vocé deverd sangrar 0 peixe sem perda de tempo, o que é feito cortandolhe as
gudras e os grandes vasos sangliineos localizados junto aespinha. Escame-o elave-o em &gualimpa.

Os pequenos peixes poderdo sr comidos apdés um minimo de limpeza. As escamas desses peixes S50
frouxas e degorendem-se com fecilidade quando o0 pexe é lavado, o estbmago e os intedinos podem s
raspados e removidos com a unha do polegar. Caso pretenda moguesr 0 peixe, Ndo serd necessario descamé-o .

5.7.1.1 O COZIMENTO

O dimento cozido € em ged mas agraddvel a0 pdadar. Toda caga todos os peixes de &gua doce,
todos mariscos, mexilhdes, caramujos e lagostas de &gua doce (pequenas lagostas) devem ser bem cozidas, a fim
de que possam ser comidos com toda seguranca Os mexilhdes e os caramujos grandes devem ser cortados em
varios pedagos, especidmente quando estiverem (os mexilhdes) endurecidos. Nunca procure comer peixes
dégua doce quando crus ou defumados estes peixes achamse, com fregiiéncia, contaminados com parasitas,
que podem ser transmitidos a0 homem, caso ndo tenha Sdo a cane auficientanente cozida A cane de
papagaios, gavides e grahas podem ser duras, mas logo se tornard mais macia, quando cozida Os dimentos
vegetais tornamse de digestdo mais facl e de mehor ssbor, dém de proporcionarem maor nutrigdo, quando
aquecidos (isto & gpds umafervura).

Os crustéceos de agua @ce poderdo sr comidos crus mas € mas seguro e melhor pare a salide comé-
los cozidos

A cane de tubardo é comedtivd, mas tem de ser primeiranente cortada em pequenos bocados e
deixada de molho por uma noite ou entéo fervida em vaias &guas a fim de serem removidas as substncias
nocivas principamente da amdnia, que lhe da péssmo gosto. Ndo é que a carne do tubardo sga venenosa, pois
disto n&o ha perigo. E somente que seu gosto aaménia, pode tornar-se detestavel.

Os ovos da tataruga podem ser cozidos ou assados. Mas, cozidos ou assados, a clara continuara mole
(néo s= olidifica, como adarado ovo de gdinha).

5.7.2 O ALIMENTO VEGETAL

Em ged, a &ua que foi utilizada para cozer (ferver) raizes de plantas, tubérculos ou sementes
diversss, poderd ser aproveitada para sopa, apos adicionamento de aimento marinho ou de carne. Nos trépicos,
adgumas tuberosas (plantas que tém tubérculos a batata, 0 apim, €c) como o0 aum (ou aumd, ou “ordhade
defatd’) e a mandioca, ou aipim. ou ainda a macaxeira, devem s pogas de molho ou entdo bem
fervidas em agua limpa a fim de lhes diminar as substancias nocivas, é claro que a dgua que serviu para
essa diminaciio NAO poder& ser tomada como sopa. Jogue-afora.

Para dar mehor gosto aos cozidos, gunte ceolas slvestres, caules sumarentos e folhas comestiveis de
plantas diversas que vocé tiver a sorte de encontrar .

Para preparar ervas marinhas, para servirem de dimento, laveas em &ua pura e sgue-as a Sol, sobre
uma tédbua ou uma pedra chata, bata solre eas reduzindo-as a pedacinhos (como se fossem sdsa picada) e
egpal he s pedacinhos sobre a comida que tenha preparado.

5.7.2.1 A FERVURA, O ASSAR, O MOQUEAR, O COZER E O FRITAR

Esses processos culinarios s8o métodos eficientes de preparar dimentos. O processo de assar pelo
“fogo-no-chdo”, que é um buraco de tamanho adequado aberto no ch@ seco, que pode ser forrado com pedras,
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s necessario. Este “forno” naturd aguecido por peguena mas intensa fogueira Uma vez bem aguecido, sfo
retirados os carv@es quase extintos, colocando no “forno” o dimento a preparar, e logo hermeticamente fechado,
meio de pedras chatas ou gahos cruzados cobertos com folhas largas, sobre as quais se deta terra seca ou areia,
de preferéncia esta Ultima se for possivd encontr&la Este processo pode ser mais vagaroso do que o da foguera
a0 a livre mas oferece as vantagens de exigir menos aengdo ao trabaho culinario, proteger o dimento, em
preparacdn, das moscas e oultras pragas.

O moqueado, que € o0 méodo dos nosos sdvicolas, condste em se amar sobre uma foguera uma
grade de madeiraverde distando do fogo cercade 50 cm.

A grade podera ser umatripega portétil ou um retdngulo montado sobre 4 forquilhas fincadas no chéo.

A cane ou os peixes S0 colocados sobre a grade e o fogo a medida que assa os dimentos, os seca. Os
adimentos sfo conservados no fogo ou pendurados. Antes de serem consumidos, sB0 novamente passados no
mogueador ou entdo cozidos. (Fig . 59).

5.7.2.2 FRUTAS

Asfrutas sumarentas podem e devem ser meio cozidas (bem fervidas). Asfrutas de grande tamanho, de
pol pa dura ou de casca grossa, ficam mehores cozidas ou assades.
5.7.2.3 HORTALICAS (“VERDURAS")

Fervaasfolhas, ostaos e os brotos até que fiquem bem tenros. A fervura em varias aguas, seguidas de
enxaglies, gudardadiminar os SUMos amargos e 0 gosto desagradavel.
5.7.2.4 RAIZES E TUBERCULOS

Podem ser fervidos, mas é maisfécil cozinhélos ou ass&los.

5.7.25 NOZES, CASTANHAS E PINHOES.

A maor pate das nozes podem ser comidas em estado cru. Algumas castanhas, tais como os pinhGes
ficam melhores cozidos.
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5.7.26 GRAOS E SEMENTES

Estes devem ser assados afim de se os tornar mais digeriveis e agradaveis ao paadar.

57270 SUCO

O suco (ou sumog) das plantas que contém aglcar pode s desidratado a ponto de xarope ou cada, pea
fervuralenta, durante vérias horas afim de diminar adgua.

5.7.3 COMO PREPARAR O ALIMENTO QUANDO NAO SE DISPOE DE UTENSILIOS DE
COZINHA

Para assar (sobre as brass tiradas de uma fogueira), vocé podera envolver 0 peixe, ou as batatas, ou 0s
mariscos dégua doce e muitos outros dimentos de regular tamanho, em uma camada de barro ou de agila e em
seguida, assilos diretamente nas chamas ou sobre as brases de uma foguera Deste modo, diminui-se o perigo
de quemarse o0 dimento. Vocé ndo precisa escamar 0 pexe preparado deste modo, antes de assalo. Bada
ragpar-lhe as excamas com 0s pedacos do barro que serviu de protegdo durante o cozimento. O envoltério de
berro também é“cozido” e solidificado durante o periodo em que o peixe é cozido.

5.7.3.1 O COZIMENTO INDIRETO SOB O FOGO

Os dimentos de dimensdes pequenas, COMO OS OVOS S8 pequencs passarcs, 0s caramujos dégua doce e
mariscos em gerd podero ser cazidos em regular quantidade em uma escavacgo debaixo do fogo.

Uma vez aberto o buraco que deverd ser raso, forre 0 mesmo com folhas de plantas ou entdo envolva o
dimento, nas folhas, antes de depositalo no fundo do buraco. Na fdta de folhas, pode-se fazer uso de um
pedaco de pano limpo. Em seguida, cubra com uma camada de areia ou terra, de um centimetro de espessura, e
acenda 0 fogo bem em cima dessa camada Passado o peiodo de tempo sfficiente paa o cozimento do
dimento, afaste afogueira para o ladb e recolha o dimento cozido.

5.7.3.2 O COZIMENTO POR MEIO DE PEDRAS AQUECIDAS

Aqueca véias pedras dentro de uma foguerinha e deixe-as ficar a@é desaparecerem as chames e
restarem brasas. Cdoque os maiscos (ou dimentos congéneres) de &gua doce, sem retiralos das conchas, sobre
e entre as pedras aquecidas e cubra tudo com folhas de plantas, ou com capim ou agas mainhas, e também com
uma camada de areia ou terra seca Depois de bem cozidos em seu proprio sumo, mariscos, osras e mexilhdes
apresentardo as suas conchas abertas. V océ poderd comé- os sem mais preparagao.

5.7.3.3 A FERVURA POR MEIO DE PEDRAS QUENTES

Prepare uma vedlha de regular de tamanho, que pode ser feta formando um buraco com lona com
dimento e &gua Detelhe pedras aguecidas a0 rubro, até que a &gua feva Cubra a vasilha com folhas grandes
pelo periodo de umahora, pouco mais ou menos, até que estgja preparada a comida.

As juntas (os nés) do bambu — Os nés do bambu condituem boas vasilhas Aquega-os aé
carbonizarem parcidmente.
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5.7.4 PARA GUARDAR AS SOBRAS DE ALIMENTOS

Guarde as sobras na mochila, ou mehor, em um pacote separado. Envolva as amoras e outras frutas,
quando moles, em folhas ou em musgo a fim de mantélas intactas. Os mexilhdes, as odras, & carangueos e os
camades devem ser caregados enwolvidos em eva mainha molhada Os pexes devem ser imedigamente
limpos, lave-0s bem; carregue-os em umalinha, presaaumavara
Os peixes que sobrarem podem ter a cabega separada do corpo e retirada a egpinha Em seguida deverdo ser
abertos completamente e cortados em pastas finas, apds 0 que deverdo ser secados sobre o fogo com fumaga
(defumados) ou moqueados e estendidos sobre rochas quentes ou dependurados em ramos de avores (ou
abustos gralidos), a0 Sol. Se houve &gua do mar disponivel jogue-a sobre o peixe a fim de sdgé&lo por fora
Ndo guarde dimento marinho dgum a ndo s que edga bem sdgado e seco. A cane pode ser conservada
como “beefsesk” (assada em fatias finas) seco ou cortado em tiras e também seca, ou moqueada. A carne
pendurada para secar deverd permanecer afastada do chéo a fim de néb ser dcancada pdos animais. Convém
cobrir a cane a fim de protegé-la contra as moscas vargeiras e outras prages. Caso ¢ acumule mofo sobre a
carne, raspeo fora ou lave a cane em &gua, antes de coméda No tempo Umido, a cane defumada ou secada a0
a devera ser novamente secada a fim de evitar aformaco de mofo (ou bolor) .

Paa consrvar 0 dimento animd cozido ou moqueado, torne a cozélo uma vez cada dig,
epecidmente no tempo do calor.

5.7.5 A SECAGEM DO ALIMENTO VEGETAL

O dimento vegetal pode s seo (desidratado pelo processo natural) pelo vento, pelo Sol ou pelo fogo
com ou sem fumaga Também s pode empregar uma combinacd desses méodos. A findidade principa desse
tratamento € a de diminar a &ua do dimento em questéo. As bananas, os tubérculos (raizes comestiveis como a
batata, o inhame, etc.), as folhas comestiveis, as amoras, em suma, a maior parte das frutas silvesties pode ser
secada

Corte os tubérculos, frutas, etc. , em fatias finas e ponha-es a secar a0 Sol. Sendo necessio, acenda
umafoguerinha, parasecar este dimento.

5.8 ONDE ENCONTRAR PLANTAS COMESTIVEIS

Ha no Brasl, mas de 250 frutas nauras, todas comestiveis - sem contar as que exisem cultivadas
(chamadas exdticas) como a uva, jambo, medo, meancia mamelo, ec. Portanto, todo fruto doce agridoce,
pode ser comido. O AMARGO NAO! H& o piquia, nonas e frutas-deconde do campo, 0s maracujas, 0S
gugaramiring, etc. Todo fruto com sementes que se asmeha & do aacA e da goiaba, podem ser comidos,
assim como os semdhantes & jabuticabas (mirtaceas). O peri-peri, a tiririca as graminess e pameiras, ndo tém
época, podendo fornecer dimento o ano todo. A polpa do babagu serve como manteiga e as améndoas so tenras
e podem ser comidas. Os murids podem ser comidos, os frutos sdo amardlados e perfumados. As folhas do
muria s80 opostas sem pontuages trandicidas. Quase todos os cardos sfo comedtiveis. Mas cuidado com os
espinhos, convindo queimalos. Todo broto novo acidulado pode ser comido. As castanhas do Parg, as pinhas e
as améndoas sfo Gtimos dimentos. Cuidado com as castanheiras em época de queda O fruto, desprendendo-se
do alto, enterra-se no ch&o, dado 0 seu peso.

Da raz da imbalba, extra-se &gua. O fruto (parece 100 dedos) pode ser comido. Mas somente a planta
feminina é comestivel. Em toda aregido do Amazonas existe 0 paurvaca que € comestivel.

5.8.2 AS PLANTAS TROPICAIS

As regifes tropicais cobertas de &vores oferecem ao Sobrevivente, desprovido de recursos, grande variedade de
dimentos de sobrevivéncia, mas 0 cao é que nem todos nés conhecemos tais plantas e seu vaor nutritivo.
Conhecamos, é cato, 0 coco, a banana, o aacaxi e as frutas citricas (laranja, limdo, tangerina, lima, efc.)
comuns nos mercados, mas exigtem centenas de outras frutas possvelmente desconhecidas de vocé E como
srd possivel conhecer estas frutas? Peo menos agumas delas? Neste trabadho sfo ilustradas varias espécies de
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frutas e legumes muito comuns & regifes do interior e litord, acompanhadas de informagbes suplementares
sobre como achar outras espécies de frutas tropicais comestivels .

Nos trépicos seréo encontradas plantas venenosas, embora ndo em proporgdo muito maia do que as
das espécies existentes no resto do mundo.

CUIDADO! AVISO.

Nunca deixe de observar rigorosamente os consahos sobre quais os frutos e vegetais que devem ser
evitados devidos & suas propriedades venenosas em maior ou meror grau. Vocé devera sempre que em divida,
conaultar as normas de seguranca adiante prescritas.

As plantas dimentares tropicais medram com grande abundéncia nas dlardras das florestas que
serviram de moradia aos caboclos e que foram, por estes, abandonadas. Também medram a0 longo das costas do
ma e das magens das correntes liquidas, e igudmente, nos brgos A mata virgem, cerada e Umida ndo € o
melhor lugar para se procurar aimento de sobrevivéncia

O mehor lugar para se encontrar dimentos vegetas € uma horta abandonada. Em muites regifes do
Brasl Centrd, os indigenas vivem em pequenas ddeias ou mdocas, separadas umas das outras, e cultivam os
seus vegetais dimentares em hortas plantadas em terrenos proximos, por €les preparados, ou em dareiras
naturais por eles adaptadas como hortas. Quando vocé encontrar plantagdes em cultivo (que ndo abandonadas),
em plena floresta, tenha cuidado em ndo arar a hodtilidade dos indigenas que poderdo estar trabahando nessas
hortas ou vigiando as mesmas vga e acha o trilha que leva da &ea da plantagdo para a ddeia, ou taba Atente,
sempre, & posshilidade de se achar em territdrio de tribos hodtis, caso em que tera de aranjar dimentos, e a0
mesmo tempo, evitar os donos desse aimento.

E freqliente encontrar -se clareiras e &ess, as quais, tendo servido, em época relativamente recente, para
hortes e plantagBes, ainda contém plantas dimenticias, reso de antigo amanho, ou cultivo. Tas &ess poderéo
exigir perto das margens dos rios. Quase todas as fruas que exidtir nessas &ess, podem ser comidas sem
cuidado.

Procure, primeiramente, por frutas, sementes e nozes Estas podem ser imediatamente aproveitadas para
aimento. Os brotos tenros ou 0 miolo feculento (rico em materiais nutritivas) de algumas pameras (o palmito),
de bambus novos e os brotos do tronco e da flor da bananera silvestre, 50 vegetais que condituem boa fonte de
dimento. Os fetos sfo, gerdmente, abundantes, nas regides tropicas Umidas e ddo boa verdura dimenticia E
quando ndo houver dimento disponivel, os rebentos tenros de muitas plantas poderdo ser mascados, numerosas
S0 as egpécies que oferecem ede Ultimo tipo de dimento que, nd sendo ided contudo, ndo é de desprezar,
numa situacdo de emergéncia

5.8.3 PLANTAS COMESTIVEIS COMUNS NOS TROPICOS

5.8.3.1 VERDURAS

As verduras, nas clareiras abandonades, induem o cara (trepadeira e “do chdo’), taro, baata doce, o
inhame e o tomate sivestre. O “card do chdo” cresce a dtura de uns 6 a 10 centimetros e produz flores de um
verdeamardlado. Coza bem as folhas, de forma de coragdo, desta planta; de preferéncia, deite a &gua do
cozimento um pouco de "sumo de limao”, gpds 0 que poderd comé-las. O cozimento evita que O card irrite a sua
boca e garganta A raiz do cara € rica de substéncia feculenta No estado naturd, o seu gosto € amargo ou
desagradavelmente picante, mas podera ser cozida, assada ou fervida

A planta da batata doce é fécil de reconhecer; este pé produz flores cor de cravo. A batata doce deve ser
fervida ou cazida, mas também pode ser comida crua, depois de dividida em pequencs pedagos que S0 postos a
sca. A pate de cima, desta planta (a pate fora da terra) também da boa verdura, quando fervida Outras
videiras samehantes, e estas s9o numerosas, poderdo oferecer raizes comedtiveis, os brotos novos e as folhas
novas substituem bem o espinafre. Nenhuma dessas plantas € venenosa.

htt p:/ /www.ouronego.cjb.net 5.14



Outro vegetd encontrado, dgumes vezes, nas clardras (explantagbes), € o apim, ou mandioca (no
Norte macaxeird). As grandes raizes desta planta devem s
utilizades com cuidado, pois que exisem duas variedades uma
doce e outra brava, amarga Somente pelo gosto é possive
digingui-las. O apim doce pode ser comido depois de cozido mas
a mandioca brava € venenosa, a menos que sga tratada de
maneira especial, antes de cozer. Os slvicolas raam as raizes FOLHA OE MANDIOCA
completamente, lavando e espremendo a massa feculenta em
vaiss mudes de &ua e em seguida cobremna Se vocé ediver
dguma vez, em regi® em que hga posshilidade de gprender o
modo de prepaar 0 apim trate logo de aprender o0 proceso, que
Ihe poderd ser damaior utilidede, eventuamente, no futuro.

Na (Fig. 5h) procuramos esquemaizar a aparéncia das
folhas de mandioca, inhame e batata doce, lembrando que as duas
Ultimas sfo rastgantes, enquanto que a primeira é arbusto.

Nas clardras pode, também exigir amendoim, posto que
este vegetd € cultivado em muitas regifes tropicas e subtropicas.
Os amendoins medram debaixo da terra As suas sementes podem
ser comidas cruas ou cozidas. Para obtélas quebre as favas que
S80 encontradas sob aterra

Em &ess de plantagdes aandonadas  poderdo,
iguamente, medrar abacaxis.

Muitas espécies de ervas comestiveis. comuns a zona
temperada, sdo encontradas em clareiras e préximo a costa @ mar, FOUMA DE BATATA DOCE
nos trépicos. Entre estas, destacamse as beldroegas e o: varatros,
também, chamados hdéborosbrancos, que poderfo ser cozidos 1
como veduras. Mas cuidado com as raizes dos veratros ou "\..
helébor os que sfo venenosas.

FOLHA DE INHAME

FIG 5h
Folhas de mandioca — Inhame— Batata doce

5.8.4 AS FRUTAS

5.84.1 AMORAS

As amoras slvedtres, as franboesas, os morangos, eic. S0, & vezes, achados em lugares eevados, nos
tropicos.

Parecemse com as egpécies que vocé ja conhece o auficiente para que logo as reconheca a0 encontra
las. Algumas poderdo, tavez, ter gosto parecido ao do capim, portanto, desagradavel. Mas afora isso, nada ha
queimpegaque sgiam usadas como aimento.

584.2 AS BANANAS DA TERRA, D’AGUA, FIGO, ETC.
(BANANACEAS)

Onde encontradas - Por toda a regido tropicd e
subtropical, se plantadas. As bananas maduras raramente sfo vistas
nos cachos por que 0s passarinhos, OS MOrcegos, 0S iNSetos e
outros bichos, devoramnas no cacho, tornando-as indteis para o
consumo humano. Exisem as bananas d&gua, da tera figo (cor

derosa avemdhado) e SSo Tomé Exisem dgumas outras que = m-.r..-..;.b-
MAMOEIROS DE 2 A B MErFt'DS

ndo sfo citadas agui. Os botdes das flores B0 comestiveis, assim como FIG 5i- Mamoeiro
& extremidades tenras, em fase de crexcimento, da “pontd’ de cima do
tronco.

As bananas maduras poderéo ser preservadas 2 forem cortadas e secadas @ Sol . Os brotos tenros, em
crescimento, as partes interiores, moles, da grossa raiz da planta e o miolo tenro da base (parte baixa) do tronco,
poderdo ser comidos crus ou fervidos. Nenhuma espécie de banana silvestr e é venenosa.
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Um conselho dtil - Use as folhas de bananeira como pratos. S80 bem resistentes e é fécil comer sobre
das. As folhas da banangra também podem ser utilizadas como pape de embrulho. Mehor ainda do que isso,
pois que sdo étimas para consarvar dimentos.

5.8.4.3 0 MAMAO - ONDE ACHAR

Por toda a zona tropica, a volta das claeiras e habitagBes abandonadas. Também em &eas abertas e
ensolaradas, de mata vir gem desabitada

Caracterigticas que os disinguem - O mamogro € uma &vore pequena de uns 3 metros de dtura A
“mederd’ do mamoeiro € mole. O seu tronco é oco. Ndo tente trepar nesse tronco. Quebrar-se-a4 sob o
su pesn. O mamoeiro é uma planta fécil de reconhecer. Quando vocé vir o primeiro mamoeiro, logo o
fixarananente, “ sui-generis’ €0 seu aspecto. (Fig. 5i)

O QUE COMER DA PLANTA

Pode-se comer , do mamoeiro, as folhas novas, as flores e as
hastes. Mas coza cuidadosamente essas pates, em vaias aguas,
como s costuma fazer com todas as plantas comestivels com sumo
leitoso. O seu conteido de Vitamina A € muito devado. (Fig. 5j) .

COZINHE COMO LEGUMES

OERUTO FIG 5] — Folha de Mamoeiro

O mamdo tem eevado teor de Vitamina C. Comao cru ou assado ou ainda como “vitamind' de maméo
(liguefeito). O maméo verde poderd sr cozido ou colocado a0 sol, onde secard em muito pouco tempo. Tenha
cuidado em néo deixar que 0 sumo l&cteo da fruta verde (feito leite) respingue nos seus olhos. Este sumo causa
dor intensa e ceguera temporaia e & vezes permanente. O
mamoeiro pode produzir até 100 mamfes de uma O vez. (Fig.
5k).

5.8.4.4 AS MANGUEIRAS E AS MANGAS

As manguéras s30, por vezes, encontradas em clareiras
abandonadas e nas cercanias das vilas e lugargos abandonados e
em ruinas. As frutas ddiciosss da menguera sdo adgo maiores
do que uma bola de bilhar, dipticas e adgo achatadas. A caca,
paecendo a0 couro fino e pintdgada, de cor amada ou
esverdeada, contém a polpa comestivel que se prende fortemente

ey ~|' A FRUTA ESTARA BOA

a um caogo grande, muito filamentoso e dgo achatado. As 8 L] i‘;ﬁ‘; Eﬂﬂ?gﬁ:gﬂ
~ 7 ¥ g =
frutas amadurecem do comego do verdo até o comego do outono. *L TILA UM LiGUiDo LEITOS0
- //’_,"-'_'_F-_‘H""x
'\."‘\
5.84.5 0 BAMBU - (EXISTEM MUITAS ES PECIES) — T o A

>

Onde & encontrado — O bambu nas suas variadas
expécies exite em maor abundancia nas regides temperados
Umida e nas regides tropicais. Os bambus sfo plantas de floresta,
por exceléndia. FRUTA MADURA

CARACTERISTICAS PROPRIAS COLORAGCAD AMARELA
OU ESVERDEADA

FIG 5k — O maméo

A haste com nés, do bambu, disingue esta planta como
sendo uma das espécies de grama (erva). Os bambus sho as avores
da familia da grama e evas em gead. Os bambus de tamanho menor, ido & as egpécies de menor tamanho,
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parecemse a0 capim do brejo, mas as espécies maiores podedo desenvolver hastes (caules) aé 36 metros de
dturae uns5 centimetros de didmetro.

QUE COMER DA PLANTA

Os brotos novos do bambu sfo comestiveis e gparecem em grande quantidade durante e imediatamente
ap0s as chuvas. Estes brotos crescem com grande rapidez, dguns crescem tanto quanto 40 centimetros por dia
Mas, como acontece com outras plantas slvestres, as propriedades comestiveis dos brotos de bambu variam.
Todas as espécies de bambu devem s fervidas a fim de se lhes remover 0 gosto amargosg, e tavez sga mesmo
necessria uma nova fervura em segunda &gua. Algumas
espécies tém de ser enterradas na lama durante uns trés ou s
quatro dias, a fim de remover o goso amargo. Os brotos r b
de bambu podem s sdgados crus ou fervidos e
comidos como “pides’; o seu vdor dimenticio equivae
a0 dos aspargos (Fig. 5l).

CUIDADO!

Os brotos de bambu s3o envolvidos por
“bainhas’ protetoras, as quais SB0 resstentes em menor
ou menor grau, cobertas de péos trigueiros ou vermehos
Se  comidos, pdos causam muita iritacdo &
garganta

Remova essss “bainhes’, exteriores antes de
comer os brotos de bambu.

FIG 5l — Brotos de bambu

AS SEMENTES

A grd do bambu que floresce pode ser comida . Pulverize essa gra (a propria madera, nova e tenra),
adicione um pouco d' &gua, forme boloscom amassa ou fervacomo o fariacom o arroz.

5.8.4.6 A CANA DE ACUCAR

A cana de aglicar é muito comum através dos trépicos,
mas ndo € naurd. A cana de aglicar parecese, um pouco, com
milho de caule amardo, verde ou avermehedo; as sues folhas sfo
proximes do todo da planta mas ndo produzem “ordhas’. A
camada externa do caule podera ser tirada do mesmo modo que s
pela uma fruta e o miolo mascado paro Sse gproveitar 0 Sseu suMo,
que é refrescante, doce e nutritivo.

.
e

i.‘"r.

5.8.4.7 O INHAME

Existem, pelo menos, 700 esgpécies de inhames tropicais
digtribuidas nas partes tropicais e subtropicas do mundo inteiro.
N&o confunda o inhame com abatata doce.

. =) b TR
CUIDADO! P X N

Algumas espécies de inhame sfo venenosas se for comido
em esado verde (cru) . Se possivel, procure informar-se com
os naturas do local, sobre essa qualidade venenosa de inhame. FIG 5m— Inhame
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ONDE E ENCONTRADO O INHAME

Os inhames medram nas hortas abandonadas, junto & clareiras, nas &ees de mata carrada, assim como
nas florestas ndo muito densas . (Fig. 5m).

O QUE COMER DA PLANTA

Cozinhe todas as espécies de inhame. Os grandes tubérculos subterréneos desta planta, parecemse &
batatas doces, mas todos sdo carnudos e mais ou menos da forma de um fuso e pesando até 10 quilos. (Fig. 5n).

Para preparar 0 inhame, corteo, primeiro, em fatias finas. Todas as egpécies de inhame podem ser
comidas gpds terem sdo cobertas com cinza de madera e em seguida, portas de molho em corrente d'agua ou
4&gua sdgada durante uns trés ou quatro dias. Isto serve para neutidizar as propriedades venenosas de adgumas
espéciessilvestres.

O méodo usud € o de abrir uma cova, colocar grandes pedres nessa cova € em seguida, amar uma
foguera Quando as pedras ediverem bem aguecidas, o dimento é colocado, na cova, sobre folhas verdes e a
cova é coberta com folhas de pameira ou outras folhas grandes. Sobre edtas folhas grandes, podese acumular
terra,

Em mea hora pouco mas ou menos 0 inhame estad
pronto. O inhame poderg, também, ser fervido e triturado aé formar

umamessa parecidaao “pur€’ (mingau) de batatas. FLORES

5.8.4.8 O ARROZ
O aroz ndo é encontrado em estado nativo, podendo ser
encontrado em plantagBes abandonadas.
INHAMEL
CONA SEMPRE COZIDO
O QUE COMER DA PLANTA

O gédo que na faxe de crescimento achase encerado por
entre a palha amardada, é separado da espiga por meio de batimento
(debulhamento). Se o grdo edtiver maduro e pronto para ser colhido,
de carda por §. Nesta fase, 0 aroz é de cor escura e de gparéncia
fosca (ndo brilha). Também nesta fase, 0 arroz possui maior vdor
dimenticio. Ao preparalo para se& comido, ndo o ferve porque isso
tranformard 0 aroz em uma massa gomosa. Prepae o aroz
cozendo-0 a0 vapor. FIG 5n— O que comer da planta

1.8.4.9 AS PALMEIRAS

Existem distribuides pelo mundo tropicd, no minimo 1500 egpécies diferentes de pameras Elas
crexcem e £ desnvolvem quase que em qualquer espécie de terreno - a bera da praia, nos brgos, no desarto,
nos prados e na maa cerada As pameras variam, em tamanho, de dguns metros aé 30 metros de dtura
Algumes sfo trepaddras, como, por exemplo, as pameras ratan (rotins). As pameras apresentamse sob
grande variedade de formas mas sdo, gerdmente, faceis de reconhecar: pinuladas, isto € com gparéncia de
pena, td como a pdmeratamareira, as gpdmadas, com gpaéncia de uma md epdmada AsSm SO as
pameiras, como apameiraleque (0 “amigo do vigante’) e a“padmeiracom vergbnted’, ou haste.
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O QUE COMER DA PALMEIRA

O padmito, na maior parte das pameras, pode ser comido cozido ou cru. Achase localizado no topo do
tronco, com fregliéncia bem “enterrado” na &vore, mas cingido pela coroa de folhas das partes posteriores em
forma de bainha do peciolo (do “ta0”) dafolha

A SEIVA

A seivade muitas pameiras é potavel e nutritiva

OS FRUTOS

Os “coquinhos’ das padmeiras sfo, gerdmente, produzidos em cachos pendentes sob a coroa de folhas
Os “coquinhos’ de todas as pameiras do Novo Mundo si comedtiveis, embora muitos tenham a conssténcia
damadeirae sfo, por isso, desagradaveis a0 paadar. Nenhuma espéciede “ coquinha” é venenosa

Quando maduros, podese comer a polpa, e quando verdes, 0 miolo, que sera tanto mais macio quanto
mais verde for o coco.

OAMIDO

Enormes quattidades de amido (a “gomd’) achamrse acumuladas nos troncos de dgumas pameires,
inclusve das gigantes “ buritis’.

OCOQUERO

O coqueiro é encontrado em estado nativo e cresce por grande parte da zona tropica Umida, especid-
mente na América tropicd. O coqueiro cresce e e desenvalve principdmente junto da costa de mar, mas,
dgumes vezes, vegetaadgumadistnciaparao interior.

OQUE COMER

O pdmito, ou sga 0 miolo, 0 coracio da pamera de pamito, € um excdente vegetd; sga cozido ou
mesmo cru. Este manjar delicado tem sido chamado de * Sdlada de Milionérios’.

ANOZDO COCO

Todo o folhelho da noz nova, ou parte do mesmo, podera ter gosto doce; neste caso, chupe o folheho
como se fosse cana de aglicar. Beba o lete do coco. Vocé podera obter mais
de 1/4 de garafa de liquido refrescante, especidmente gquando o coco € bem cOCO MADURD
novo e a polpa (0 miolo, a carne branca) se acha ainda em estado gelatinoso,
iso & bem mole. O coco maduro, quando sacudido junto a0 ouvido, fard um
ruido parecido aum gargargax.

Vocé ndo deverd, contudo, beber &gua de coco demesiadamente novo
ou demasiadamente velho.

A polpa (brancd) do coco, quando dura, deve ser rdada ou dividida
em pequeninos pedagos, isto tornamaisfacil asuadigestéo. (Fig . 50).

Os cocos caidos a0 chd germinam no mesmo ponto onde cairam.
FIG 50 —Noz de coco aberta
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Nestes, tanto o leite quanto a “cane’ (a polpa) SO consumidos, mas a cavidade é cheia por uma massa
esponjosa, chamada“o p&o”. (Fig. 5p)

Como esse pd no estado cru ou tostado dentro de ume cuia de coco, sobre as chamas. O seu godta é
agradével e € muito nutritivo. Os brotos do coco podem ser comidos como se fosse aipo.

COMO SUBIR NO COQUEIRO

Os cocos crescem em cachos, junto ao topo do coqueiro. Os troncos esguios e escorregadios sBo bem
dificeis de escdar. Tdvez sga necessaio fazer uso de peconhas (termo usado no Norte do Brasl). Sdo cintas
que o individuo que trepa no coqueiro passa a volta do mesmo e do préprio corpo, para facilitar a subida pelo
tronco e preservar-se de umaqueda

Para subir a0 coquero, feche o lago em volta do tronco, deixando
espaco suficiente @ra os pés, e firme-se nele com ambos os pés. O gpoio que o
tronco oferece a volta oposta do lado, suportara 0 seu peso. Eleve os bragos e
segure O tronco com ambas as mdos. Ergarse, entdo, endireitando o corpo, com
gooio obre 0 lago, a fim de chegar a nova poscéo. Repita 0 processo e voce,
possuindo a energia de um individuo norma, como € de SUpOr gque POSSUE,  coco GERMINANDO
poder& trepar até acopa do coqueiro.

COMO DESCASCAR O GO0

A noz do coco achase envolta por uma casca fibrosa que condste de

uma pate lisa e de um agregado (uma camadd) de fibras duras, de embira Se
vocé possuir uma faca de mato ou um machado, ndo precisyd remover a caca
grossa de embira do coco para obter o liquido. Basta que aguce o contorno da
extremidade oposta ado tao do coco com a casca e, uma vez feita a ponta, corte
esta ponta juntamente com a ponta da noz do coco, com 0 que a agua do coco
podera ser bebida.

FIG 5p— Noz de coco germinada

Se vocé ndo dispuser de uma faca ou de uma machete, utilizese deste processo: crave no chdo uma
edaca de uns 10 centimdros de dtura, mas de modo que fique inclinado de dguns graus. A ponta de cima da
esaca, devera ter a forma de uma cunha, de modo a poder sepaar bem as fibras da casca do coco. As fibras
longitudinais, bem entendidos. Coloque-se, agora, a disténcia de aguns centimetros, pouco mais ou menos da
estacada e, se segurando firmemente o coco com ambas as maos dexza-0 com energia sobre a cunha da ponta da
edacada, mas caculando de modo que a cunha penetre na casca do coco, sem que venha a danificar a propria
noz. Uma vez enterrada a cunha nas fibras, dé ao coco, um movimento de torcdo, a fim de ir logo removendo o
primeiro pedago de casca. Pela repeticdo deste processo, vocé poderd remover toda a casca, sga de coco verde
ou maduro. (Fig. 5q).

Uma vez sepaada a noz da casca, 0 seu problema resume-s2 em quebrar a noz. Para isto, segure-aem
uma das méos de modo que os “olhos’ (as 3 manchas escuras de uma das extremidades da noz), que estéo na
extremidade antes ligada a0 tdo do coco (com caxa), fiquem @ra dma Dé um golpe seco, com uma pedra ou
com uma extremidade de outro coco bem maduro, em ponto logo abaixo de cada “olhd”. A noz, entdo, racharg,
e 0 topo da noz (a “tampinhd’) podera ser retirado sem que hga perigo da agua se derramar, perdendose. Fure
os “olhos’ da noz madura e beba o liquido. Para quebrar a noz, ponha-a de lado, sobre a pdma da md. Com a
outra méo, segure uma pedra e, com ela, dé um golpe no meio da noz, gpds 0 que, vocé devera dar um quarto de
volta, e depois mais um golpe. Prassiga na operacdo de golpear e volter 0 coco, aé que se tenha patido ao
meio.
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FIG 5g—Descascando o coco pelo método da estaca

5.8.5 0 OLEO DO COCO

O dleo de coco condtitui um bom preventivo contra as queimaduras do Sol e também aua com grande
eficiéncia quando se trata de manter a distancia os bichosdepé e outros insgtos. O 6leo de coco é usado
também para cozinhar. Vocé poderd, também obter dleo pelo aguecimento da polpa (0 “miolo”) do coco sobre
fogo lento. Se digouser de panda ou vasilha adequadas ou de um segmento cortado de um bambu, vocé podera
ferver o miolo do coco, dentro d &gua. Ao esfriar amistura, o 6leo subira e flutuara,

Os nativos da Oceania descobriram, entre outras coisas, que 0 6leo do coco € um bom preservetivo
contra os efdétos da &gua sdgada ou sgam: Ulceras e inchagles. Antes de ir pescar nos recifes, esses naivos
untam as pernas e 0s pés com 6leo, 0 que consarva a sua pele em boas condigbes, mesmo que €es permanecam
por muitas horas dentro d’ &gua salgada.
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