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O Brasil € um dos maiores produtores e consumidores mundiais de
palmito. No entanto, a producdo nacional ainda realiza a exploragao
de espécies nativas, como a jucara, da Mata Atlantica, e o acai, da
Floresta Amazonica, o que pode ocasionar grande impacto ambiental
devido a ameaca de extincdo, caso ndao haja manejo sustentavel,
regularizado e planejado. As palmeiras de jucara, por exemplo, levam
de 7 a 8 anos para se desenvolverem e, quando cortadas acabam
morrendo. Além disso, € necessario um vasto desmatamento para a
obtencdao de uma quantidade razoavel de produto, ja que, em média,
de 15 metros da palmeira é possivel aproveitar apenas 80 centimetros.
Nesse sentido, o palmito pupunha (Bactris gasipae), nativo da regiao
Amazonica, surge como Otima e principal alternativa para cultivo
com sustentabilidade econdmica e ambiental. A pupunheira perfilha,
formando touceiras. Apés o corte do palmito principal, quando a
planta atinge aproximadamente 12 a 15cm de diametro do colo e
1,60m de altura, um dos perfilhos continua seu desenvolvimento,
permitindo novas colheitas da mesma touceira ao longo dos anos.
A pupunha é cultivada em diversos estados brasileiros, sendo Sao
Paulo o maior produtor, com aproximadamente 80% da producao total
concentrada no Vale do Ribeira e Litoral Norte. Atualmente o Brasil é

um dos maiores produtores, sendo o principal exportador do produto.
Em 2024 o estado produziu cerca de 38 mil toneladas de palmito,
liderando o ranking nacional.

Em 2025, o Vale do Ribeira, que conta com 1.800 produtores que
cultivam aproximadamente 10 mil hectares de pupunha, recebeu a
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indicagdo geografica (IG) do Estado de Sdo Paulo: a
indicacdo de procedéncia do palmito pupunha do Vale do
Ribeira, reconhecida pelo Instituto Nacional de Propriedade
Industrial (INPI). Esse selo agregara valor ao produto
e consequentemente maior qualidade e padronizagao
de producdao das fabricas de conservas, de produtos
minimamente processados e os produtores rurais.

A touceira de pupunheira quando manejada ade-
quadamente para corte de palmito, atinge 12 a 15cm
de didametro e aproximadamente 1,60 metro de altura
em apenas 18 a 24 meses, em média, para atingindo
assim a sua capacidade produtiva. O palmito é retirado
do seu caule, com aproximadamente 1,50 metro para
a fabricacdo de palmito, onde sera aproveitado a parte
basal (70%) e o tolete (30%), mas a pupunheira quando
ndao se faz o corte do palmito, ela também produz
frutos verdes ou alaranjados, apos 6 anos de plantio,
chegando a mais de 15 metros de altura. Esses frutos
devem ser consumidos sempre cozidos, pois apresentam
substéncias que podem provocar irritacdo na mucosa
bucal. Os frutos sdao muito ricos em vitamina A e podem
ser utilizados para a produgdao de bebidas, geleias ou
farinha para massas de paes, bolos e biscoitos.

Nos ultimos anos, a preferéncia do consumidor pelo
palmito pupunha s6 tem aumentado em relagdo as
outras variedades, sendo assim, esse ingrediente esta
muito presente nas preparacdes culinarias em varias
regidoes do Brasil, devido a alta versatilidade, sabor
agradavel e rico valor nutricional. Também ganhou
espaco na alimentacdo vegetaria e vegana, devido a
textura semelhante a algumas proteinas animais.

Além de baixas calorias e pequenas quantidades de
gordura, o palmito pupunha contém grande quantidade
de fibras, minerais, como potassio, calcio, zinco e
fosforo, e vitaminas C e B3.
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Por conta do alto teor de fibras, o palmito pupunha
auxilia no bom funcionamento intestinal e no aumento
da sensacdo de saciedade. Além disso, é rico em
polifendis, compostos antioxidantes que neutralizam os
radicais livres, reduzindo o risco de problemas cardiacos
e doengas como cancer e diabetes.

Sdo Paulo também é o maior consumidor de palmito
pupunha do pais. De sabor suave e textura macia, é
frequentemente associado a saladas, mas também
pode ser utilizado na brasa; defumado; chips; refogado
em recheios de tortas, empadas e panquecas; massas
como ravioli, pizzas, lasanhas; risotos; sopas e até
mesmo em preparagcoes doces como pudins. Costuma
ser comercializado in natura ou em conservas de agua,
sal e acidificante com diversas opgdes de cortes, como
toletes, rodelas, laminas e espaguete.

Com o objetivo de incentivar o maior consumo desse
produto tao nutritivo e de grande importéancia econémica
para a producao estadual, a Secretaria de Agricultura
e Abastecimento de S3@o Paulo, por meio da Diretoria
de Seguranga Alimentar e da Assessoria de Segurancga
Alimentar, desenvolveu receitas variadas, praticas,
nutritivas e saudaveis para serem incluidas nos habitos
alimentares de toda a populagao.
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Ceviche de palmito pupunha

Rendimento: 7 porgdes | Peso da porgdo: 80g | Valor caldrico da porgdo: 128Kcal | Tempo de preparo: 1h10min

Ingredientes

1 vidro de palmito pupunha em conserva (5509g)

2 tomates pequenos (3109g)

2 pimentdao amarelo pequeno (85g)

1 ramo de salsinha (69g)

4 limdes pequenos (3209g)

1 cebola roxa pequena (100g)

2 batata-doce pequena (1409)

Y2 colher (chd) de sal (3g)

4 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (60ml)

Modo de preparo

Escorra a agua do palmito e corte-o em pedacos médios. Lave e higienize os to-
mates, o pimentdo e a salsinha. Retire as sementes do tomate e do pimentao,
pique-os em cubos pequenos e reserve. Pique a salsinha e reserve. Lave, esprema
os limdes e reserve o suco. Descasque, lave e pique a cebola. Lave a batata-doce
e, em uma panela, cozinhe-a em agua até que fique macia, retire a casca, corte
em cubos pequenos e reserve. Afervente o pimentdo em agua por 3 minutos, em
seguida, coloque-o em agua gelada, escorra e reserve. Em um recipiente, misture
todos os ingredientes, deixe marinando na geladeira de 20 a 30 minutos e sirva.
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Laminas de palmito pupunha ao molho pesto de agriao

Rendimento: 7 porgoes | Peso da porgéo: 50g | Valor caldrico da porgdo: 157 Kcal | Tempo de preparo: 30min

Ingredientes

5 ramos de manjericao (20g)

14 ramos de agriao (70g)

1 dente de alho médio (49)

1 pedaco de queijo parmesao (100g)

6 castanhas-do-brasil médias (50g)

10 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (150ml)
> colher (chd) de sal (3g)

1 vidro de palmito pupunha em conserva (550g)

Modo de preparo

Lave, higienize e desgalhe o manjericao e o agrido e reserve as folhas. Descasque
e lave o alho e reserve. Rale o queijo parmesao e reserve. Em um processador de
alimentos coloque o0 manjericdo, o agriao, o alho, as castanhas, o azeite, o parme-
sdo ralado e o sal e processe rapidamente até obter uma pasta grossa. Transfira-a
do processador para um recipiente e reserve. Escorra a agua do palmito, disponha
as laminas em uma travessa e sirva com o molho pesto.

Dica: Sirva esse molho pesto com palmito pupunha em espaguete, cozido em
agua fervente e sal.
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Lasanha de palmito pupunha

Rendimento: 10 porgdes | Peso da porgdo: 100g | Valor caldrico da porgéo: 177 Kcal | Tempo de preparo: 1h30min

Pupunha - Ingredientes

2 vidros de palmito pupunha em conserva (1,1Kg)
4 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (60ml)

Modo de preparo

Escorra a dgua do palmito, separe as laminas de pupunha e reserve.
Aquega metade do azeite em uma frigideira, grelhe os dois lados das
Idminas e reserve.

Molho - Ingredientes

1 cebola média (1509)

1 dente de alho grande (69g)

1 ramo de salsinha (69)

1 ramo de cebolinha (129g)

1 lata de tomate pelado (400g)
250g de patinho moido

Ya colher (chd) de pimenta-do-reino
Ya colher (chd) de cominho

Ya colher (chd) de curry

1 colher (chd) de sal (6g)

Modo de preparo

Descasque, lave e pique a cebola e o alho e reserve. Lave, higienize e
pique a salsinha e a cebolinha e reserve. Pique os tomates pelados e
reserve-os com o molho. Em uma panela, coloque o restante do azeite
e refogue a cebola e o alho até dourar. Acrescente a carne moida e as
especiarias e refogue em fogo médio até secar. Acrescente o tomate pe-
lado, misture e apure por, aproximadamente, 10 minutos em fogo baixo.
Acrescente a salsinha, a cebolinha e o sal e reserve.

Montagem - Ingredientes

1 pedaco de queijo mugarela (160g)
2 colheres (sopa) de queijo parmesdo ralado (40g)

Modo de preparo

Rale o queijo mugarela e reserve. Em um refratario, faga camadas com
o molho de tomate, as fatias de pupunha grelhadas e a mugarela, fina-
lizando com o molho. Salpique o queijo parmesao ralado e leve ao forno
para gratinar.
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Moqueca de palmito pupunha

Rendimento: 11 porgées | Peso da porgdo: 100g | Valor caldrico da porgdo: 80 Kcal | Tempo de preparo: 1h20min

Ingredientes

1 cebola média (150g)

3 dentes de alho médios (12g)

1 pimentdo verde médio (270g)

1 pimentdo vermelho médio (270g)

3 tomates médios (555g)

> pimenta dedo-de-moga média (2g)

1 ramo de salsinha (6g)

2 vidros de palmito pupunha em conserva (1,1Kg)
3 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (45ml)
1 colher (chd) de sal (6g)

s de colher (cha) de pimenta-do-reino

Ya de colher (chad) de cominho

Ya de colher (cha) de paprica picante

Ya de colher (cha) de agafrdo-da-terra

2 colheres (chd) de amido de milho (10g)

1 e V4 xicara (chd) de leite de améndoas (300ml)

Modo de preparo

Descasque, lave e corte a metade da cebola em rodelas e pique em pedagos pe-
quenos a outra metade. Lave, pique e descasque os dentes de alho e reserve.
Lave, retire as sementes e corte em rodelas os pimentdes e os tomates e reser-
ve. Lave, retire as sementes e pique a pimenta-dedo-de-moga e reserve. Lave e
pique a salsinha e reserve. Escorra a agua do palmito, corte-o em rodelas gros-
sas e reserve. Em uma panela média, refogue no azeite a cebola picada e o alho.
Adicione uma camada de cebola em rodelas, uma de pimentdo, uma de tomate,
a pimenta dedo-de-moga, uma camada de palmito, outra de pimentao, outra de
cebola, outra de tomate e acrescente o sal e os temperos. Cozinhe por cerca de 10
minutos. Dissolva o amido de milho no leite de améndoas e adicione a moqueca,
tampe a panela e cozinhe por mais 10 minutos. Finalize com a salsinha e sirva.

Moqueca de palmito pupunha
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Paté de palmito pupunha

Rendimento: 12 porges | Peso da porgdo: 40g | Valor caldrico da porgéo: 58 Kcal | Tempo de preparo: 30min

Ingredientes

2 e 2 xicaras (chd) de palmito pupunha in natura descascado (280g)
1 colher (chd) de sal (6g)

5 ramos de salsinha (309)

> pote de requeijao cremoso (100g)

2 caixa de creme de leite (100g)

2 colheres (sopa) de queijo parmesdo ralado (15g)

Modo de preparo

Em uma panela, coloque o palmito com agua suficiente para cobrir com
Y2 colher (chd) de sal e cozinhe por 15 minutos. Escorra, corte-os ao
meio e bata-os ligeiramente no liquidificador e reserve. Lave, higienize,
pigue a salsinha e reserve. Em um recipiente, misture a polpa de pal-
mito, o requeijdo, o creme de leite, 0 parmesao, o restante do sal e a
salsinha. Leve a geladeira. Sirva com torradas, palitinhos crocantes, ou
ainda, com palitos de cenoura, pepino ou salsdo.
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Hamburguer de palmito pupunha

Rendimento: 6 porgoes | Peso da porgéo: 85g | Valor caldrico da porgdo: 117 Kcal | Tempo de preparo: 1h30min

Ingredientes

3 xicaras (chd) de palmito pupunha in natura descascado (3509)
1 colher (chd) de sal (6g)

2 dentes de alho médios (8g)

3 ramos de cebolinha (359)

1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem (15ml)

1 xicara (chd) de grao-de-bico em conserva drenado (210g)

Y4 xicara (chd) de cenoura ralada (359g)

s de colher (cha) de pimenta-do-reino

Ya de colher (cha) de paprica-doce

> xicara (chd) de farinha de trigo (659)

Modo de preparo

Lave e pique o palmito em cubinhos. Em uma panela média, coloque
o palmito picado, "2 colher (chd) de sal e agua o suficiente para cobrir.
Cozinhe por aproximadamente 10 minutos, ou o suficiente para ficar
macio. Escorra bem a dgua do cozimento e reserve o palmito. Descas-
que, lave e pique os dentes de alho e reserve. Lave e pique a cebolinha
e reserve. Bata o grdao-de-bico em um processador e reserve. Em uma
panela, aquega o azeite e refogue o alho até que fique ligeiramente
dourado, adicione o palmito, a cenoura, o grao-de-bico, a cebolinha, a
pimenta-do-reino, a paprica e o restante do sal. Misture bem e refogue
por mais 1 minuto aproximadamente. Dilua a farinha de trigo em um
pouco de agua, adicione ao refogado, mexa bem durante o cozimento
da farinha. Apague o fogo e espere amornar. Divida a massa em 6 por-
¢oOes iguais e modele os hamburgueres. Em uma frigideira antiaderente,
aqueca um fio de dleo e frite os hamburgueres dos dois lados, até dou-
rarem. Sirva quente como preferir, no acompanhamento de saladas ou
em lanches. Dica: Podem ser congelados crus, separados por pelicula
filme ou papel-manteiga.
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Empadao de palmito pupunha

Rendimento: 15 porgdes | Peso da porgdo: 80g | Valor caldrico da porgéo: 255 Kcal | Tempo de preparo: 2h

Massa - Ingredientes

1 xicara (cha) de margarina (205g)

4 xicaras (cha) de farinha de trigo (5009)

2 ovos médios (130g)

1 colher (chd) de sal (6g)

1 colher (cha) de fermento quimico em p6 (59g)
Agua até dar ponto, se necessario

Modo de preparo

Amasse a margarina com a farinha de trigo. Acrescente os ovos, o sal e o fermen-
to em pd e amasse novamente. Se necessario, adicione dgua aos poucos, até dar
0 ponto em que a massa nao esteja grudando nas maos.

Recheio - Ingredientes

1 dente de alho médio (49)

> cebola média (759)

1 tomate médio (185g)

1 vidro de palmito pupunha em conserva (5509g)

3 ramos de salsinha (189g)

34 xicara (cha) de leite (180ml)

2 colheres (sopa) de farinha de trigo (20g)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (30ml)
1 colher (chd) de sal (6g)

Modo de preparo

Descasque, lave e pique o dente de alho, a cebola e reserve. Lave, corte ao meio,
retire as sementes e pique o tomate. Escorra e pique o palmito. Lave e pique a
salsinha e reserve. Dissolva a farinha de trigo no leite e reserve. Em uma panela
aqueca o azeite, e refogue a cebola e o alho. Acrescente os tomates picados e
cozinhe por alguns minutos. Junte o palmito picado, o leite misturado com a fari-
nha de trigo, o sal e mexa até engrossar. Adicione a salsa, misture e deixe esfriar.

24 AGRO SP NA MESA: PUPUNHA

Montagem - Ingredientes

s de xicara (chd) de azeitona verde fatiada (40g)
1 gema peneirada para pincelar (20g)

Modo de preparo

Espalhe a metade da massa no fundo e laterais de uma forma redonda, coloque o
recheio e espalhe por cima as fatias de azeitonas. Abra com um rolo de macarrao
o restante da massa em forma de um circulo com o mesmo didmetro da forma e
cubra a torta, fechando bem as laterais. Pincele com a gema e leve para assar em
forno preaquecido a 180°C por aproximadamente 45 minutos, ou até que fique
dourada.

Empadao de palmito pupunha
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Bobo de palmito pupunha

Rendimento: 4 porgdes | Peso da porgdo: 195g | Valor caldrico da porgdo: 167 Kcal | Tempo de preparo: 1h20min

Ingredientes

1 cebola média (1509)

2 dentes de alho médios (89g)

3 pedacos médios de mandioca crua (300g)

1 e Y2 colher (chd) de sal (9g)

1 vidro de palmito pupunha em conserva (5509)
1 ramo de salsinha (69g)

1 pimenta-dedo-de-moga pequena (49)

2 lata de tomate pelado (200g)

1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem (15ml)
1 vidro pequeno de leite de coco (100ml)

Ya de colher (cha) de paprica picante

Modo de preparo

Descasque, lave e pique a cebola e o alho e reserve. Descasque, lave e corte em
pedacos pequenos a mandioca. Coloque-a em uma panela com agua o suficiente
para cobrir e 2 colher (chd) de sal e cozinhe até que fiquem macias. Escorra, re-
servando 1 copo da dgua do cozimento. Se for necessario, retire a fibra da parte
central dos pedagos de mandioca. Em um processador, bata a mandioca com a
agua do cozimento reservada, até obter um creme bem liso e reserve. Escorra,
lave e corte em rodelas de 1cm os palmitos. Lave e pique a salsinha. Lave, cor-
te ao meio no sentido do comprimento, retire as sementes e pique a pimenta-
-dedo-de-moga. Bata o tomate pelado em um mixer e reserve. Em uma panela,
coloque o azeite, a cebola e o alho e refogue até ficarem transparentes. Junte o
tomate batido, o creme de mandioca e reduza o caldo pela metade. Acrescente a
pimenta-dedo-de-mocga, o leite de coco, o restante do sal, a paprica e o palmito
e cozinhe por 10 minutos. Apague o fogo, junte a salsinha, misture e sirva quente
com arroz branco.
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Risoto de palmito pupunha

Rendimento: 5 porgoes | Peso da porgdo: 200g | Valor caldrico da porgéo: 283 Kcal | Tempo de preparo: 1h

Ingredientes

300g de palmito pupunha in natura descascado

4 e > xicaras (cha) de agua (1080ml)

1 tablete de caldo de legumes (baixo sddio e gordura)

2 cebola pequena (50g)

50g de queijo parmesao fresco

2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (30ml)
2 xicara (chd) de abdbora de pescoco crua ralada (140g)
Ya de colher (chd) de sal (1g)

1 xicara (chd) de arroz arbdreo (190g)

2 colheres (sopa) de manteiga (409g)

Modo de preparo

Em uma panela, coloque o palmito e dgua o suficiente para cobrir e afer-
vente-o por 5 minutos, escorra, pique em cubinhos e reserve. Na mes-
ma panela, coloque a agua e leve ao fogo baixo. Quando ferver, dissolva
o caldo de legumes. Reserve o caldo, mantendo-o quente. Descasque,
lave e pique a cebola e reserve. Rale o0 queijo parmesdo e reserve. Em
outra panela, coloque metade do azeite e refogue a cebola, até que fique
transparente. Junte a abdbora e o sal e refogue até que fique macia. Re-
tire esse refogado da panela e reserve. Na mesma panela, coloque o res-
tante do azeite e o arroz arbdreo e refogue bem. Junte o caldo fervente,
baixe o fogo e cozinhe em panela destampada até que esteja al dente e
cremoso, mexendo de vez em quando para nao grudar no fundo. Retire
a panela do fogo, acrescente a abdbora refogada, a pupunha em cubos,
a manteiga gelada e o parmesao fresco e mexa bem. Tampe e deixe em
repouso por 5 minutos e sirva logo em seguida.

Dica: Recomenda-se que o caldo seja feito com os legumes de sua pre-
feréncia, em lugar do tablete.
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Fricassé de palmito pupunha

Rendimento: 9 porgdes | Peso da porcdo: 100g | Valor caldrico da porgdo: 120 kcal | Tempo de preparo: 1h

Ingredientes

1 lata de milho-verde em conserva (280g)

> cebola média (759)

1 dente de alho pequeno (2g)

1 pote de queijo tipo cottage (200g)

1 xicara (chd) de leite (240ml)

> colher (chd) de sal (3g)

1 colher (chd) de azeite de oliva extravirgem (5ml)
3 xicaras (cha) de palmito pupunha in natura descascado, em rodelas
(3509)

7 fatias de queijo mucgarela (1509)

1 xicara (chd) de batata-palha (459)

Modo de preparo

Escorra o milho-verde e reserve. Descasque, lave e pique a cebola e o
alho e reserve. Em um liquidificador, coloque o milho, o queijo cottage, o
leite, metade do sal, bata até virar um creme e reserve. Em uma panela,
cologue o azeite e refogue a cebola e o alho até ficarem transparentes.
Adicione o palmito e cozinhe por 8 minutos. Acrescente o creme, mexa
bem e cozinhe por trés minutos. Transfira para uma forma antiaderente
de bolo inglés grande e cubra com as fatias de queijo. Leve para gratinar
em forno preaquecido a 180°C por vinte minutos. Retire do forno e es-
palhe a batata-palha por cima.
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Strogonoff de palmito pupunha

Rendimento: 8 porgdes | Peso da porcdo: 100g | Valor caldrico da porgdo: 100 kcal | Tempo de preparo: 45min

Ingredientes

1 cebola pequena (100g)

2 lata de tomate pelado (200g)

1 colher (sopa) de manteiga (20g)

4 e > xicara (cha) de palmito pupunha in natura descascado, em cubos
(5009)

> xicara (chd) de cogumelos em conserva (509)

1 colher (cha) de sal (6g)

2 colheres (sopa) de catchup (40g)

1 colher (cha) de molho inglés (5ml)

1 caixa de creme de leite (200g)

Modo de preparo

Descasque, lave e pique a cebola. Com o auxilio de um mixer, processe
o tomate pelado e reserve. Leve ao fogo médio uma panela, derreta a

manteiga e refogue a cebola, até ficar macia e transparente. Adicione
o palmito pupunha, o cogumelo, o sal, o tomate batido, o catchup e o
molho inglés e deixe ferver. Baixe o fogo, tampe e cozinhe por aproxi-
madamente 15 minutos, ou até ficar al dente. Apague o fogo, adicione
o creme de leite, tampe e incorpore os sabores por alguns minutos.
Sirva quente.
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Empadinha de palmito pupunha

Rendimento: 15 porgdes | Peso da porgdo: 80g (2 unidades) | Valor caldrico da porgdo: 265 Kcal | Tempo de preparo: 2h

Massa - Ingredientes

1 xicara (cha) de margarina (205g)

4 xicaras (cha) de farinha de trigo (5009)

2 ovos (130g)

1 colher (chd) de sal (6g)

1 colher (cha) de fermento quimico em p6 (59g)
Agua até dar ponto, se necessario

Modo de preparo

Em uma tigela, amasse a margarina com a farinha de trigo. Acrescente os ovos,
o sal e o fermento em pdé e amasse novamente. Se necessario, adicione dgua aos
poucos, até dar o ponto em que a massa esteja bem macia, mas ndo esteja gru-
dando nas maos.

Recheio - Ingredientes

1 dente de alho grande (69g)

2 cebola média (70g)

1 tomate médio sem semente (140g)

1 vidro de palmito pupunha em conserva (5509g)

3 ramos de salsinha (18g)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (30ml)
34 xicara (chd) de leite (180ml)

2 colheres (sopa) de farinha de trigo (209)

1 colher (cha) de sal (6g)

Modo de preparo

Descasque, lave e pique o alho e a cebola. Lave o tomate, retire as sementes e
pique-o. Escorra e pique o palmito e reserve. Lave e pique a salsinha. Em uma
panela, aqueca o azeite, junte o alho e a cebola e deixe refogar. Acrescente os
tomates picados, cozinhe por alguns minutos e junte o palmito picado. Acrescente
o leite previamente misturado com a farinha de trigo, o sal e mexa até engrossar.
Apague o fogo, acrescente a salsa e deixe o recheio esfriar.
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Montagem - Ingredientes

2 colheres (sopa) de azeitona verde fatiada (409g)
1 gema peneirada para pincelar (20g)

Modo de preparo

Forre com uma parte da massa 30 forminhas de empada, reservando a outra par-
te para fechar. Coloque o recheio frio e uma fatia de azeitona em cada uma delas.
Abra a massa reservada com o auxilio de um rolo de macarrdo e tampe cada em-
padinha. Pincele com a gema e leve para assar em forno preaquecido a 180°C por
aproximadamente 45 minutos ou até que fiqguem douradas.
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Pastel de forno de palmito pupunha

Rendimento: 15 porgbes | Peso da porcdo: 50g | Valor caldrico da porcdo: 50Kcal | Tempo de preparo: 2h

Recheio

1 cebola média (150g)

1 dente de alho médio (49)

2 tomates médios (315g)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (30ml)
250g de palmito pupunha picado

1 colher (sopa) de farinha de trigo (10g)

> xicara (chd) de leite (120ml)

Cheiro verde a gosto

Modo de preparo

Descasque, lave e pique a cebola e o dente de alho. Lave e pique os to-
mates. Em uma panela, refogue no azeite a cebola, o alho, os tomates.
Coloque o palmito pupunha e refogue até ficar macio. Dissolva a farinha
de trigo no leite e acrescente ao refogado. Misture até engrossar. Espere
esfriar.

Massa - Ingredientes

1 tablete de fermento bioldgico fresco (159)

1 colher (cha) de acucar (79g)

2 e V4 xicaras (chd) de farinha de trigo (290g)
Y2 xicara (chd) de leite (120ml)

/> tablete de manteiga (100g)

Sal a gosto

2 gemas (409g)

Modo de preparo

Em uma tigela, dissolva o fermento biolégico com o acucar e deixe des-
cansar por 10 minutos. Junte a farinha de trigo, o leite, a manteiga, o sal
e uma gema. Amasse até obter uma mistura homogénea. Deixe descan-
sar por 5 minutos. Abra a massa com um rolo e corte circulos de 10cm
de didametro e recheie-os. Pincele os pasteis com as gemas e asse em
forno médio por 30 minutos ou até dourar.
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Calzone de palmito pupunha

Rendimento: 16 porgdes | Peso da porgdo: 90g (1 unidade) | Valor caldrico da porgéo: 197 Kcal | Tempo de preparo: 2h

Ingredientes

4 xicaras (cha) de farinha de trigo (5009)

1 envelope de fermento bioldgico seco (10g)
1 colher (sopa) de acucar (10g)

1 colher (chd) de sal (6g)

2 ovos médios (130g)

3 colheres (sopa) de margarina sem sal (60g)
> xicara (cha) de agua morna (120ml)

> xicara (chd) de leite morno (120ml)

Modo de preparo

Em um recipiente, misture 3 xicaras (chd) de farinha de trigo com o fermento bio-
légico seco, reservando o restante da farinha da receita. Acrescente o aglcar, o
sal, os ovos inteiros, a manteiga, a agua e o leite mornos. Amasse com as maos.
Va adicionando o restante da farinha e sovando, até a massa ficar homogénea.
Cubra e leve para fermentar por 20 minutos.

Recheio - Ingredientes

1 vidro de palmito pupunha em conserva (5509g)

3 tomates médios sem pele e sem sementes (355g)
1 cebola pequena (100g)

1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem (15ml)
1 copo de requeijao light (200g)

2 ramos de cebolinha (249)

Modo de preparo

Escorra e pique os palmitos em cubinhos e reserve. Lave os tomates e coloque-os
em agua fervente para retirar a pele, pique-os em cubinhos e reserve. Descasque,
lave e pique a cebola em cubinhos. Em uma panela, leve ao fogo o azeite e refo-
gue a cebola. Junte o palmito e o tomate e refogue por mais uns minutos. Acres-
cente o requeijdo light e deixe encorpar. Retire do fogo e deixe esfriar.
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Montagem - Ingredientes

Margarina para untar
2 gemas peneiradas para pincelar (40g)

Modo de preparo

Unte uma forma retangular grande com margarina. Divida a massa em 16 bo-
linhas. Abra cada bolinha com um rolo de massa, tomando o cuidado para nao
deixar muito fina. Coloque no centro de cada disco o recheio frio, feche-os como
pastéis, apertando bem as bordas. Coloque-os na forma untada com margarina
e pincele com a gema. Leve ao forno preaquecido a 180°C por aproximadamente
35 minutos ou até que fiquem dourados.

Calzone de palmito pupunha
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Quiche de palmito pupunha com escarola

Rendimento: 13 porgdes | Peso da porgdo: 100g (1 fatia) | Valor calérico da porgéo: 246 Kcal | Tempo de preparo: 2h

Ingredientes — Massa

34 xicara (cha) de farinha de trigo integral (100g)
> xicara (chd) de farinha de trigo (60g)

1 colher (chd) de sal (6g)

34 xicara (chd) de manteiga (1559)

1 ovo médio (65g)

Modo de preparo

Em uma tigela grande, misture as farinhas e o sal. Agregue a manteiga as fari-
nhas até formar uma farofa, sem deixar a manteiga dissolver completamente.
Acrescente 0 ovo e mexa a massa com as maos até ficar homogénea. Envolva-a
com papel-filme e leve a geladeira por, no minimo 30 minutos.

Recheio - Ingredientes

1 cebola pequena (100g)

1 dente de alho pequeno (2g)

1 tomate pequeno (155g)

1 mago de escarola (5009)

1 vidro de palmito pupunha em conserva (5509g)
2 colheres (sopa) de manteiga (409g)

1 xicara (chd) de ervilha congelada (1509)

34 xicara (chd) de queijo cottage (1859g)

Y2 colher (chd) de sal (3g)

Modo de preparo

Descasque, lave e pique a cebola e o alho em cubos pequenos e reserve. Lave,
retire as sementes e pique o tomate em cubos pequenos e reserve. Lave e pique
a escarola e reserve. Escorra a agua da conserva do palmito, pique-o em cubos
pequenos e reserve. Em uma panela média, refogue a cebola e o alho na mantei-
ga, até a cebola ficar transparente, acrescente a ervilha, o tomate, o palmito, a
escarola, o queijo cottage e o sal. Refogue por mais 3 minutos e apague o fogo.
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Montagem - Ingredientes

Manteiga para untar
34 xicara (chd) de creme de ricota (190g)
3 ovos médios (195g)

Modo de preparo

Unte com manteiga, uma forma redonda de fundo removivel com cerca de 24cm
de diametro. Ajeite toda a massa na forma, fazendo uma pequena borda na late-
ral, para que o recheio ndo vaze. Espalhe bem o recheio sobre a massa. Bata no
liquidificador, o creme de ricota e 0os ovos por aproximadamente 3 minutos. Em
seguida, cubra o recheio com esse creme e leve para assar a 180°C, por aproxi-
madamente 50 minutos ou até dourar. Sirva quente.
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Empadinha integral de palmito pupunha

Rendimento: 8 porgoes | Peso da porgéo: 70g | Valor caldrico da porgdo: 160 Kcal | Tempo de preparo: 2h

Massa - Ingredientes

> xicara (cha) de grao-de-bico (90g)

1 e ¥ xicara (cha) de agua (300ml)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (30ml)
> xicara (chd) de farinha de trigo integral (65g)

1 colher (sopa) de farelo de aveia (10g)

> colher (chd) de sal (3g)

> xicara (cha) de farinha de trigo branca (65g)

Modo de preparo

Em uma tigela, coloque o grdo-de-bico de remolho, em agua suficiente para co-
brir, por 12 horas. Escorra a dgua. Em uma panela de pressao, coloque o grao-
-de-bico com 1 xicara (chd) de agua e cozinhe por aproximadamente 15 minutos,
apoés pegar pressdo. Escorra a agua do cozimento. Em um processador, bata bem
o grdo-de-bico com o azeite e o restante da agua. Coloque a pasta de grdo-de-
-bico em um refratario, acrescente a farinha integral, o farelo de aveia, o sal e a
farinha de trigo e misture com as maos até que figue uma massa homogénea.

Recheio - Ingredientes

2 cebola pequena (50g)

> xicara (chd) de palmito pupunha em conserva (759)

1 tomate médio (185g)

1 e Y2 colher (sopa) de azeitona verde sem carogo fatiada (20g)
2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem (30ml)

Modo de preparo

Descasque, lave e pique a cebola. Corte o palmito em cubos pequenos e reserve.
Lave e pique o tomate e reserve. Em uma panela, aqueca o azeite e coloque a
cebola, o palmito, o tomate e a azeitona, refogue e reserve.
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Montagem - Ingredientes

Manteiga para untar

1 gema de ovo (20g9)

1 colher (chd) de café coado (5ml)

2 colher (sopa) de azeitona verde sem carogo fatiada (59)

Modo de preparo

Unte formas de empada com margarina e cubra-as com uma fina camada da mas-
sa, coloque uma colher (sopa) de recheio e faga uma tampa com a massa para
fechar. Em um recipiente separado, peneire a gema de ovo e bata com o auxilio
de um garfo, incorpore o café coado e pincele as empadas com essa mistura. De-
core cada empadinha com uma rodela de azeitona. Asse em forno preaquecido a
180°C, por aproximadamente 25 minutos, ou até dourar.
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Mousse de palmito pupunha

Rendimento: 9 porgdes | Peso da porgdo: 70g | Tempo de preparo: 3h20min

Ingredientes

2 ramos de salsinha (129g)

1 envelope de gelatina branca em p6 sem sabor (129)
> xicara (chd) de dgua morna (120ml)

1 vidro de palmito pupunha em conserva (300g)

> xicara (chd) de leite (120ml)

> xicara (chd) de maionese (110g)

Modo de preparo

Lave e pique a salsinha e reserve. Em um recipiente, dissolva a gelatina
na dgua morna e reserve. Bata no liquidificador o palmito escorrido, o
leite e a maionese. Junte a gelatina dissolvida e misture bem. Acrescen-
te a salsinha. Coloque em uma forma de anel untada. Leve a geladeira
por, no minimo, 3 horas. Desenforme e decore a gosto.
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Tainha com espinafre, tomate e palmito pupunha

Rendimento: 4 porgdes | Peso da porcdo: 210g | Valor caldrico da porgdo: 221 Kcal | Tempo de preparo: 50min
Tainha grelhada - Ingredientes

1 colher (cha) de tomilho fresco (2g)

1 colher (cha) de salvia fresca (2g)

1 colher (cha) de alecrim fresco (2g)

2 filés de tainha (4009)

2 colheres (sopa) de suco de limao (30ml)
1 pitada de sal (19)

1 pitada de pimenta-do-reino (1g)

Modo de preparo

Higienize e pique as ervas frescas (tomilho, sélvia e alecrim) e reserve.
Lave e tempere o peixe com o suco de limdo, sal, pimenta-do-reino e as
ervas frescas e deixe-o marinando em geladeira por aproximadamente
30 minutos.

Acompanhamento - Ingredientes

> pé de espinafre (260g)

2 xicaras (cha) de tomate cereja (200g)

3 palmitos pupunha em conserva (200g)

1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem (15ml)
1 pitada de sal (1g)

Modo de preparo

Lave e desgalhe o espinafre. Lave os tomates cerejas e o palmito. Cor-
te os tomates cerejas ao meio e o palmito em rodelas. Em uma panela,
refogue o espinafre em azeite e acrescente o sal. Quando o espinafre
murchar, junte os tomates e, por ultimo, o palmito. Sirva com o peixe.
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Torta vegana de palmito pupunha

Rendimento: 21 porgdes | Peso da porcdo: 100g | Valor caldrico da porgdo: 165 Kcal | Tempo de preparo: 1h30min

Massa - Ingredientes

1 e %2 colher (sopa) de sementes de chia (149g)

34 xicara (chad) de dleo (180ml)

1 e Y2 xicara (cha) de leite de soja sem agucar (360ml)
1 e Y2 xicara (chd) de farinha de trigo (195g)

1 e %2 colher (sopa) de fermento quimico em pé (20g)
1 colher (cha) de sal (6g)

Modo de preparo

Coloque as sementes de chia de remolho em agua por 10 minutos e es-
corra. Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador e reserve.

Recheio - Ingredientes

1 vidro de palmito pupunha em conserva (5509g)
1 cebola média (1509)

2 dentes de alho médios (89g)

1 tomate médio (155g)

6 ramos de salsinha (369g)

1 lata de milho verde em conserva (300g)

> xicara (chad) de azeitonas verdes fatiadas (70g)
1 colher (chd) de sal (6g)

1 xicara (chd) de tofu (200g)

Margarina para untar

Modo de preparo

Em uma panela com agua, leve o vidro de palmito aberto para ferver
durante quinze minutos. Escorra, pique o palmito e reserve. Descasque,
lave e pique a cebola e os dentes de alho. Lave e pique o tomate. Lave
e pique o cheiro-verde. Lave e escorra o milho verde. Em uma panela,
refogue a cebola e o0 alho no azeite. Acrescente o tomate, o palmito pica-
do, o milho e o sal. No final do cozimento, acrescente o cheiro-verde, as
azeitonas e o tofu. Unte uma forma, coloque metade da massa, depois o
recheio e finalize com o restante da massa. Asse em forno preaquecido
por, aproximadamente, 40 minutos ou até dourar.
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Estado de Sao Paulo conta com uma ampla variedade de

produtos agricolas que possuem grande relevancia, nao

apenas econdmica, como também nutricional, ja que fa-
zem parte da base da alimentacao saudavel. Pensando nisso, a
Secretaria de Agricultura e Abastecimento, por meio da Direto-
ria de Seguranca Alimentar (COSALI), desenvolveu a colecao
“Agro SP na mesa”.

Nessa edicdo, o produto explorado é o palmito pupunha, que
pode ser utilizado em diversas preparacdes culinarias. O palmi-
to pupunha contém baixas calorias e pequenas quantidades de
gordura, além de grande quantidade de fibras, minerais, como
potassio, calcio, zinco e fosforo, e vitaminas C e B3.

O objetivo dessa publicacdo é incentivar o maior consumo por
meio de informacgdes e referéncias técnicas, de forma clara,
simples e objetiva, além de dicas, curiosidades e receitas.
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