


 O presente livro, intitulado 29 Receitas de Mungunzá do Sertão, é um 

incríveis vinte e nove (29) receitas de Mungunzá, doces e salgadas, 
compartilhadas por vinte e três (23) mulheres e dois (02) homens, que 

 Em 2016, quando a comunidade rural Olho d’Água dos Currais abraçou 

bom viver no e do campo, bem como, defendendo os direitos dos povos, onde 
infelizmente o agronegócio avança em exploração e degradação 
socioambiental.

 Nesse sentido, e também com o intuito de fortalecer os laços de 

sinônimo de preconceito e rejeição. 



Pedagogia da Alternância, a EFA entende que seu papel junto às lutas dos 

culturas, em prol da libertação e transformação de realidades, rumo ao Bem 
Viver.
 Por fim, fica o convite e o desejo de agradável leitura e ótima 

Currais.

 Adelita Chaves Maia

Agroecologia e Meio Ambiente
Educadora e componente da Coordenação 



 Não se sabe a data exata em que nasceu a comunidade Olho d’Água 

Tabuleiro do Norte, vizinha a Chapada do Apodi (que faz fronteira do Ceará 

de 40 do século XIX. Afirma-se que uma família, conhecida por Lobo Maia, que 
morava nas proximidades da nascente Corrente, e moradores de outros locais, 

d’Água dos Currais.

Lobo Maia e um cangaceiro chamado Ângelo do Gado Bravo, resultando na 
morte de Antônio Sabino Lobo, a família Lobo Maia foi embora da comunidade.
Algum tempo depois vieram para o Olho d’Água dos Currais outras famílias: 

Jerônimos, vindas de Tabuleiro do Norte e Limoeiro do Norte. As terras dos 

madeira.

 A produção em grande quantidade de milho gerou um grande consumo 

representam a maior renda da comunidade. 

mais aquele mungunzá pilado, sacudido, feito em fogão à lenha e batido, como 
era antes.



uma comunidade pequena, mas tem tudo para crescer. Um exemplo disso é a 
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encontrar o seguinte verbete: mucunzá, do quimb. mu’kunza, ‘milho cozido’.  

acordo com o celebre Câmara Cascudo, no período colonial esse prato era 
chamado de “mungunzá dos negros”. Além disso esse prato também faz parte 
da cultura afro-brasileira integrando aspectos religiosos em torno do 
Candomblé, sendo especificamente o mungunzá de milho branco cozido no 

Oxalufã.  

mungunzá afrobrasileiro
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de 2018, com a 1ª Turma do Ensino Médio integrado ao Técnico em 

então Associação Escola Família Agrícola dos Inhamuns (AEFADI), formada 

 Em 2017, em uma Assembléia da AEFAJA, as/os participantes 

 Desde o início uma certeza permeava as mentes e os corações das 
pessoas envolvidas: a EFA deve ser um espaço de promoção da Educação 

Através da Pedagogia da Alternância a EFA se amplia, passando a ser uma 
escola de vivências múltiplas, seja na EFA em si, seja na comunidade em que a 

como nas comunidades vizinhas, nas comunidades dos educandos e educandas, 



hectares, na Chapada do Apodi, comunidade de Currais de Cima, no município 

suas atividades. Dessa forma, também o Sr. Jesus Moreira concedeu uma 

tivesse início em 2018. Foi feita uma concessão de uso do espaço para dois 
anos (2018-2019), com possibilidade de renovação. Em 2019 a EFA 

escola, capacitações realizadas por organizações parceiras, momentos de 

 A AEFAJA participa ativamente de diversos espaços de articulação, 

(ASA), também como entidade-membro da Associação Programa Um 

compõe a Articulação das EFA’s do Ceará e a Comissão Municipal de 

tempo à escola. Em tempos de muitas dificuldades na mobilização de 

Thiago Valentim



 O milho (Zea mays) é um cereal amplamente cultivado pelo mundo, 
utilizado na alimentação humana e/ou ração animal, devido suas excelentes 

de cor e formato dos grãos. 

método de plantio sofre transformações, onde os campos são tomados por 

plantações extensas de uma única espécie. Em conseqüência disso, muitas 

importante fonte energética para a alimentação humana. Cultivado em todo 

brasileira, como canjica, cuscuz, pamonhas, mungunzá, polenta, angu, mingaus, 
cremes, bolos, pipoca ou simplesmente cozido. Pode ser consumido 

produção de óleos e de etanol.  Atualmente, segundo dados da Embrapa, 70 a 
80% do milho é utilizado na alimentação animal e 11% é consumido pela 

dos alimentos consumidos diretamente pelas famílias brasileiras.



 A importância do milho não se limita à produção de uma cultura 
anual, mas em todo o relacionamento que essa cultura tem na produção 

quanto a fatores sociais. Pela sua versatilidade de uso, pelos 
desdobramentos de produção animal e pelo aspecto social, o milho é um dos 
mais importantes produtos do setor agrícola no Brasil.

composição a resiliência de propagar e perpetuar a sua espécie, reduzindo a 

um papel fundamental na garantia da soberania alimentar, resgate cultural, 

Renata Paula
Engenheira Agrônoma



Mungunzá de Deuzirene 
(Bolo de Mungunzá)

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá na água e 
sal. Cozido, passa aos poucos 
no liquidificador com o leite e o 
leite condensado, feito isso, 

ingredientes em outro 
recipiente, coloca em fôrma 

forno médio durante 60 
minutos.

Porções: 
50 fatias

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá

2 xícaras de açúcar 
1 litro de leite
2 caixas de leite condensado
1 garrafinha de leite de coco 
1 coco fresco
2 colheres de nata

Mungunzá de Ivone 
(Mungunzá com Leite)

Modo de preparo: 
Coloca o mungunzá de molho à 
noite, pela manhã lava e 
coloca-o para cozinhar na água 
e sal durante 45 minutos. Serve 

Porções: 
5 porções

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá



Mungunzá de Maria 
(Mungunzá Batido)

Modo de preparo: 
Pisa, peneira e lava o milho. 
Cozinha numa panela normal em 
fogão a lenha durante 3 horas. 
Depois disso deixa secar o 
caldo e bate o mungunzá.

Porções: 
6 porções

Ingredientes:
2 litros de milho
3 litros de água

Mungunzá de Anilda  
(Mungunzá Batido)

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá na água e sal 
numa panela normal e em fogão a 
lenha durante 2 horas, durante isso 
vai acrescentando água. Cozido, 
retira o caldo e coloca o mungunzá 
em outro recipiente, bate-o com 
colher de pau, depois alisa e 
umedece-o com o caldo.

Porções: 
4 porções

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá



Mungunzá de Zilma 
(Mungunzá Doce)

Modo de preparo: 
Coloca o mungunzá de molho 
durante 1 hora, depois cozinha-o 
na água e sal numa panela de 
pressão. Cozido, retira todo o 
caldo, e acrescenta o creme de 
leite, o leite condensado, o leite 
de coco, mexe e coloca o coco 
ralado e deixa dar uma pequena 
fervura.

5 porções

5 porções

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá

1 caixa de creme de leite
1 caixa de leite condensado 
1 garrafinha de leite de coco
200 gramas de coco ralado

Modo de preparo: 

liquidificador.

Porções: 

Ingredientes:
500 gramas de milho
2 caixas de leite condensado
300 gramas de coco ralado
300 gramas de amendoim

Mungunzá de Zilma 
(Mungunzá com Amendoim 



Mungunzá de Aldeniza 
(Mungunzá com Toucinho 

Modo de preparo: 
Coloca o milho para cozinhar na 
água e sal junto com o toucinho, 

acrescenta o coco. Ao servir 

toucinho ou se machuca-o, caso 

retira-o.

Porções: 
4 porções

Ingredientes:
1 litro de milho
300 gramas de toucinho
2 cocos ralados

Mungunzá de Aldeniza 
(Mungunzá Doce)

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá na água e 
sal junto com o leite e o açúcar, 

enxuto, acrescenta o creme de 
leite e o leite condensado.

Porções: 
10 porções

Ingredientes:
2 pacotes de mungunzá
1 litro de água

2 litros de leite
4 xícaras de açúcar 
2 caixas de creme de leite
1 caixa de leite condensado

e Coco)



Mungunzá de Aldeniza 
(Mungunzá com Torresmos  

ou Ovos)

Modo de preparo: 
Lava o milho e coloca-o para 
cozinhar na água e sal. Cozido, 
retira o caldo, coloca o 
mungunzá em outro recipiente, 
bate, alisa e corta-o. Serve com 
leite ou café, torresmos ou 
ovos.

Porções: 

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá
2 litros de água

Mungunzá de Vanuza 
(Mungunzá ao Leite)

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá na água e 

acrescenta o leite aos poucos 
até ficar o caldo grosso.

Porções: 
5 porções

5 porções

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá
2 litros de água



Mungunzá de Evania 
(Mungunzá com Coalhada)

Modo de preparo: 
Coloca o mungunzá de molho 
durante 4 horas. Depois cozinha 
na água e sal durante 75 
minutos. Serve com café e leite 
ou coalhada.

Porções: 
4 porções

Ingredientes:
2 pacotes de mungunzá
5 litros de água

Mungunzá de Zé Muela 
(Mungunzá com Leite)

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá na água e 
sal numa panela de pressão 
durante 75 minutos. Depois 
bate-o. Serve com leite.

Porções: 
2 porções

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá 
3 litros de água

 



Mungunzá de Eurice 
(Mungunzá com Canela)

Modo de preparo: 
Coloca o mungunzá de molho 
pela manhã. A tarde cozinha. 

acrescenta o leite e depois o 

Porções: 
4 porções

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá
leite
1 caixa de leite condensado
1 caixa de creme de leite
1 pitada de canela

Mungunzá de  

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá na água e 
sal durante 2 horas em fogão a 
lenha. Serve com leite.

Porções:
4 porções 

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá
2 litros de água

(Mungunzá com Leite)



Mungunzá de Marluce 
(Mungunzá com Leite)

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá na água e 
sal numa panela de pressão, 
quando sentir o cheiro apaga o 
fogo, bate-o bem batidinho. 
Serve o mungunzá com leite. 

Porções: 
10 porções

Ingredientes:
2 pacotes de mungunzá
4 litros de água

Mungunzá de Naíde 
(Mungunzá com Rapa de Rapadura)

Modo de preparo: 
Molha o milho e pisa-o com um 
pouco de sal para arrepiá-lo. 
Depois cozinha numa panela 
normal em fogo a lenha, baixo, 
durante 6 horas, colocando água 
aos poucos. Pronto, bate-o com 
colher de pau e retira o caldo. 
Acrescenta o coco. Bebe o caldo 
com leite. Serve  o mungunzá com 
leite , ou ovos ou rapa de rapadura

Porções: 
6 porções

Ingredientes:
1 litro de milho
2 litros de água

1 coco fresco



Mungunzá de Olávio  
(Mungunzá com Carne, 

Modo de preparo: 
Pisa, sacode, peneira e lava o 
milho, cozinha na água, quando 

-
ta o sal. Serve com carne, 
toucinho e feijão.

Porções: 
3 porções

Ingredientes:
800 gramas de milho
2 litros de água

Mungunzá de Baiana  

Modo de preparo: 
Cozinha o milho na água em 
fogão a lenha, com tronco. 

acrescenta o sal.

Porções: 
11 porções

Ingredientes:
2 quilos de milho
5 litros de água

Toucinho e Feijão)

(Mungunzá Salgado)



Mungunzá de Lurdinha 
(Mungunzá Salgado)

Modo de preparo: 
Coloca o mungunzá de molho, 
cedo. Mais tarde cozinha em 
panela de pressão durante 40 
minutos.

Porções:
3 porções 

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá
3 litros de água 

Mungunzá de Maria 
 Zé de Nelzinho 

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá na água e 
sal numa panela de pressão. 
Cozido, acrescenta o leite, 
ferve-o e depois acrescenta o 

Porções: 
7 porções

Ingredientes:
2 pacotes de mungunzá
2 caixas de creme de leite
2 caixas de leite condensado
1 litro e meio de leite

de

(Mungunzá Doce)



Mungunzá de Celecina 
(Mungunzá Salgado)

Modo de preparo: 
Coloca o mungunzá de molho, 
lava bem lavadinho. Coloca-o 
numa panela de pressão, 
ferve-o e se a água não for 
suficiente acrescenta mais. 

coloca o sal.

Porções: 
4 porções

Ingredientes:
2 pacotes de mungunzá

água

Mungunzá de Rita 
(Mungunzá com Leite)

Modo de preparo: 
Coloca o milho de molho e 
lava-o. Depois cozinha na água 
e sal. Cozido, passa-o no 
liquidificador e alisa-o. Serve 
com leite.

Porções: 
4 porções

Ingredientes:
1 quilo e meio de milho
3 litros de água



Mungunzá de Neném 
(Mungunzá com Leite)

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá na água e 
sal em uma panela de pressão 
durante 4 horas. Serve com 
leite.

Porções: 
6 porções

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá
água

Mungunzá de Izabel (
(Mungunzá Doce)

Modo de preparo: 
Coloca o mungunzá de molho 
pela manhã. Depois cozinha 
numa panela de pressão 
durante 2 horas. Cozido, retira 
metade do caldo e acrescenta o 

Porções:
5 porções 

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá
1 litro e meio de água
1 caixa de leite condensado
2 pacotes de coco ralado
2 copos de leite



Mungunzá de  
Maria do Carmo 

Modo de preparo: 
Pisa e sacode o milho, depois 
coloca-o na água fervendo em 
fogão a lenha. Cozinha durante 
4 horas. Cozido, coloca o sal e 
bate-o. Serve com café, rapa-
dura.

Porções: 
22 porções

Ingredientes:
4 litros de milho
10 litros de água

Modo de preparo: 
Cozinha o mungunzá numa 
panela de pressão, quando 

o sal. Cozido, coloca o leite 
condensado.

Porções: 
5 porções

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá
água

1 caixa de leite condensado

(Mungunzá com Café) 

Mungunzá de  
Maria do Carmo 
(Mungunzá Doce) 



Modo de preparo: 
Coloca o mungunzá de molho 
pela manhã, a tarde escorre-o. 
Cozinha na água e sal numa 
panela de pressão, próximo de 
cozinhar retira a água e coloca 
o leite, meia hora depois, cozido, 
acrescenta o leite de coco, o 
leite condensado e por último o 
creme de leite para deixá-lo 
cremoso.

Ingredientes:
1 pacote de mungunzá
1 litro de água

1 caixa de leite condensado
1 caixa de creme de leite
1 garrafinha de coco
1 copo de leite

Mungun aimunda 
(Mungunzá Salgado)

Modo de preparo: 
Pisa, sacode e lava o milho em 
três águas. Cozinha na água e 
sal em fogão a lenha durante 3 
horas. 

Porções: 
8 porções

zá de R
5 porções

Ingredientes:
3 litros de milho
água

Mungunzá  de Luzirene  
(Mungunzá Doce)
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29 RECEITAS DE MUGUNZÁ DO SERTÃO

Mungunzá de Sebastiana 
(Mungunzá com Mocotó 

Modo de preparo: 
Molha o milho e pisa. Cozinha 
juntamente com todos os 
outros ingredientes durante 3 
horas em fogão a lenha.

Porções: 
4 porções 

Ingredientes:
1 litro de milho
4 litros de água

mocotó de porco
toucinho
feijão

de Porco, Toucinho e Feijão)
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