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“Tal como Maria do Carmo,
pertenco a “Terra do Marolo”.
Moro em Paraguagu desde
meu nascimento em 13
de dezembro de 2003 e,
enquanto ndo termino o
bacharelado em  Lingua
Portuguesa pela UNIFAL-MG,
estou sempre indo e vindo de
Alfenas. Sou autora do e-book
A Segunda Vista (publicado
em 2022 com o apoio do
IFSULDEMINAS) e de alguns
textos do Blog IF Connect;
juntamente com Maisanara
Fonseca (sob orientagéo da
Profa. Dra. Leticia Santana
Gomes), organizei as obras
] insira o titulo aqui [ e
Nddia Alonso — Cria Editora,
ambas publicadas em 2024.
Movida por minha paixéo
pelo fascinante universo da
leitura e escrita — e também
por meu sonho de trabalhar
com edigéio de livros — decidi
gestar essa obra a fim de
apresentd-la como meu TCC,
sob orientagéio da Profa. Dra.
Flaviane Faria Carvalho.”

— Mayara Ribeiro Borim
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Aos amantes da culindria — e aos que
ainda ndo se apaixonaram por essa arte,
mas, um dia, certamente vdo.

Que vocés possam saborear essa histéria
tanto quanto as deliciosas receitas que
recheiam alguns dos capitulos a seguir.
Boa leitura e bom apetite!



Apresentagéio

Caro(a) leitor(a), esta obra foi produzida a partir
de duas entrevistas realizadas com Maria do Carmo
Prado Trevisan (vencedora do MasterChef+ 2023)
no segundo semestre de 2024. A primeira, realizada
no dia 4 de setembro, teve como foco explorar
a trajetoria e a paixdo de Maria do Carmo pela
culinaria, histérias marcantes por tras de algumas
receitas, a participacdo no MasterChef+ e os desafios
encontrados ao longo de sua caminhada. A segunda
entrevista foi realizada no dia 20 de dezembro
e serviu para complementar a anterior quanto a
preferéncias e vivéncias relacionadas a culinaria,
além de acrescentar experiéncias da entrevistada
em outras areas, tais como casamento, maternidade
e vida profissional além da cozinha.

As entrevistas foram gravadas e transcritas
separadamente. Depois, passaram por um processo
de retextualizacdo em que as informacdes foram
organizadas em textos seguindo uma ordem
cronologica de acontecimentos:indodesdeainfancia
de Maria do Carmo — quando surge a paixdo pela
culinaria —, até as fases da adolescéncia e vida adulta
— onde ocorre o casamento, a maternidade, o curso
de leitura corporal e a participacdo no programa. Os
textos receberam titulos e foram escritos em terceira
pessoa, com o intuito de construir uma narrativa
biografica semelhante a um romance de formacao.

Além do que foi fornecido durante as
entrevistas, davidas e demais esclarecimentos



foram obtidos por meio da troca de mensagens
entre entrevistadora e entrevistada no WhatsApp.
Em se tratando de um livro especificamente sobre
trajetoria e paixdo pela culinaria, é claro que nao
poderiam faltar receitas para rechear as paginas da
obra e deliciar vocés, leitores(as), durante a leitura
da historia de Maria do Carmo. Com isso, o material
da obra também foi composto por algumas receitas
postadas no Instagram (@mdocarmoprado) da
entrevistada no formato de Reels.

Todas as receitas selecionadas apresentam
informacdes complementares e/ou significativas
relacionadas a comida, que vao desde historias e
memorias da infincia e demais fases da vida de
Maria do Carmo, até ensinamentos e dicas acerca
da leitura corporal e a funcio dos alimentos. Como
foi feito com as entrevistas, esses Reels foram
transcritos, retextualizados e transformados em
capitulos da historia, recebendo titulos proprios e
sendo encaixados entre os demais.

Finalizada a composicéo e revisdo do material, o
original passou pelas etapas de edicdo e diagramacio
a fim de ser transformado em livro digital e impresso.
Apbs a realizacdo de todo esse processo, finalmente,
a obra Do Cozinhadinho a Pera Delicia chegou até suas
maos (e/ou telas).

Que durante a leitura vocés possam nédo apenas
conhecer um pouco mais a respeito de Maria do
Carmo Prado Trevisan, mas também se encantar por
sua historia e se deliciar com suas receitas!

Com carinho — de sua autora e editora —,

Mayara.

O comego de tudo em Paraguacgu

Esta historia teve inicio no municipio de
Paraguacu. A fim de evitar qualquer equivoco
ou confusdo por parte de algum leitor, é preciso
enfatizar: ndo! Nao estou falando, neste livro, de
Paraguacu Paulista, mas de uma pequena cidade
localizada na regido sul do estado de Minas Gerais
— conhecida por ser a “Terra do Marolo” e também
a “Capital do Terno”. Neste local nasceu, em 12 de
setembro de 1944, Maria do Carmo Prado Trevisan.

Ela é filha de Amalia Leite Prado e Cristiano
Ottoni Prado. Cristiano foi dentista e politico,
inclusive, quando a filha nasceu, ele era prefeito de
Paraguacu. Quanto a Amalia, foi fruto do segundo
casamento de seu pai, José Goncalves Leite, que se
casou, aos 72 anos, com Maria do Carmo Leite, de 32.
Esta teve cinco filhas vivas (incluindo Amalia), pois,
durante um parto de gémeas, enquanto a quinta filha
sobreviveu, a sexta nem chegou a nascer, morrendo
junto com Maria do Carmo Leite.

Com isso, cada um dos filhos do primeiro
casamento de José Goncalves Leite pegou uma das
irmds para criar (gerando uma separacio entre as
filhas de Maria do Carmo Leite). Um destes filhos
ndo pegou nenhuma, no entanto, nas férias, ele
levava todas elas a fim de que as meninas pudessem
ficar juntas durante esse periodo. Desse modo,
apesar da separacdo, Amalia e suas irmés cresceram
muito amigas. E talvez seja por isso (ou apenas
por uma coincidéncia mesmo) que dois irmios de
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Cristiano (Henrique e Oscar) casaram-se com duas
irmas dela (Ermelinda e Nicota). Inclusive, Oscar
e Nicota casaram-se no mesmo dia que Amalia e
Cristiano. Além disso, os dois casais passaram a lua
de mel juntos e, por um tempo, também moraram na
mesma casa.

Diferente de como ocorreu com sua méie e suas
tias, Maria do Carmo foi criada ao lado de seus quatro
irmaos: o mais velho chamava-se Celso Leite Prado,
ele era casado com a Denise (da cidade mineira de
Andradas) e foi dentista (assim como o pai); sua
irma Eva (uma freira dominicana) mora e trabalha
em Sdo Paulo, no colégio Rainha da Paz; o Noel é o
irmao que veio antes de Maria do Carmo, sendo sete
anos mais velho do que ela (ele também é dentista e
mora em Belo Horizonte); por altimo, a irmi cacula,
Ceres, que, durante muitos anos, deu aula na UFMG
e na Alianca Francesa (atualmente é professora de
francés em Belo Horizonte). Eles eram cinco irméos,
mas, como o Celso ja faleceu, hoje sdo apenas quatro.
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Falso Mingau de Milho Verde

Quando Maria do Carmo era pequena, adorava
mingau de milho verde, alids, até hoje! Naquela
época, como ndo havia irrigacdo, a familia s6 tinha
milho verde em uma determinada época do ano. Ou
seja, ficavam com vontade de comer mingau de milho
verde, mas ndo podiam. Foi entdo que descobriram
um jeito de fazer, praticamente, o0 mesmo mingau
utilizando uma moranga. Ele fica muito saboroso e,
o mais importante, fica parecido tanto na aparéncia
quanto no sabor. Essa receita é incrivel! Até hoje
Maria do Carmo nao faz ideia de como pode um
mingau, o qual ndo é feito com milho, ter gosto de
mingau de milho verde!

Ingredientes:

400 gramas de abébora japonesa (cabotid)
descascada e cozida;

1 litro de leite fervido com 2 paus de canelq;

1 vidro pequeno de leite de coco;

1/2 xicara de agucar cristal;

1 colher (chd) de sal;

5 colheres (sopa) de maizenq;

1 colher (sopa) de manteiga.
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Instrugdes:

1. Separe uma xicara de leite, para dissolver a
maizena, e ferva o restante com a canela;

2. Bata a moranga junto com o leite fervido
(morno) em um liquidificador (ou processador),
depois, coloque em uma panela com o aglcar e o
leite de coco;

3. Apos ferver, misture a maizena (que foi dissolvida
no leite) e mexa sem parar até dar o ponto;

4. Acrescente a manteiga, continue misturando
bem e coloque em uma forma;

5. Polvilhe com a canela em pé, espere esfriar e
bom apetite!
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Inféncia e inicio da paixdo pela
culinaria

E logo na infancia que surge a paixdo de
Maria do Carmo pela culinéaria, pois, desde essa
época, ela ja cozinhava. Como muitas criancas, a
menina costumava pegar mato no quintal de sua
casa para brincar de fazer “comidinha”, ou melhor,
“cozinhadinho” (como era chamado nessa época).
Apds terminar de preparar o seu “cozinhadinho”,
ia correndo leva-lo para seu pai, Cristiano,
experimentar. Ele, por sua vez, comia tudo e achava
otimo!

Dessa maneira, a infAncia de Maria do Carmo
foi muito divertida. Uma época em que as criancas
corriam livres pelo quintal de casa, subiam em arvores
e andavam de bicicleta (o que ela mais gostava de
fazer). A familia Leite-Prado morou na rua Ferreira
Prado, na época, era de terra, sem asfalto. As criancas
costumavam pedalar da igreja de Nossa Senhora
Aparecida (mais conhecida como “Igrejinha Azul”)
até a Gltima casa da rua. Era muito bom! Eles tinham
muitos amigos na cidade, com os quais brincavam
na praca. Os cinco irmdos também se divertiam
mexendo na horta de casa, uma vez que a mae, Amalia,
desde cedo, colocava os filhos para tirar os matinhos
do quintal, ajudando o seu Jodo Idalino — o grande
jardineiro de Paraguacu (responsavel pelo jardim da
familia) — a cuidar das plantas.

A mae ensinava as criancas a realizar os afazeres
domésticos, tais como limpar as janelas e vidros,
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encerar o chio e, no dia de fazer biscoito, eram elas
que batiam a massa de brevidade, enrolavam e, com
a gema, pincelavam os biscoitinhos para ficarem
bonitinhos.

Viver em uma cidade pequena, nessa época,
nio era facil. Nao tinha nada pronto, sendo
necessario saber preparar varias receitas e fazer tudo
em casa. Por isso, a familia Leite-Prado escolhia um
dia da semana para preparar biscoitos, que seriam
colocados em latas bem fechadas, a fim de durar a
semana toda (afinal, seria algo muito trabalhoso
fazé-los todos os dias). Geralmente, saiam umas
duas ou trés qualidades maiores e alguns biscoitos
menores. Tinha biscoitinho de coco, os de raminhos
(mais delicados), de polvilho, um que chamavam de
biscoito fofo (feito com queijo, farinha ou escaldado).

As criancas ajudavam a mae a enrolar os
biscoitos. Como ndo ficavam do jeito que ela queria,
Amalia reclamava um pouco, porque eles precisavam
sairiguais, para ficarem mais bonitinhos. No entanto,
as criancas eram pequenas e ndo tinham muita
paciéncia, com isso, acabavam fazendo de qualquer
jeito e cada biscoito saia de um tamanho. Ademais,
como ndo existia actcar refinado, Amalia refinava
em casa. As vezes, na hora de bater para ele secar,
alguns pingos saiam para fora do tacho, caindo no
chéo, e Maria do Carmo ia la lamber ou passar o dedo
para ndo perder nada. A farra era muito boal!

Desse modo, foi principalmente com a mie
que ela aprendeu a cozinhar (a matriarca da familia
fazia tudo muito bem feito). Mas, além dela, sua
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paixdo pela culinaria foi muito inspirada por suas
tias, Nicota e Maria Tereza, e por sua irma mais
velha, Eva. A tia Nicota (irmd de Amalia e esposa do
tio Oscar) era uma doceira de primeira linha e, como
Maria do Carmo sempre foi muito gulosa e curiosa,
vivia na casa dela querendo saber como eram feitas
todas aquelas comidas maravilhosas.

A tia Maria Teresa (casada com o tio Alcino,
outro irmio de Cristiano) também era uma excelente
doceirae cozinheirade mao cheia. Quandoasobrinha
ia para a casa dela, ndo fazia nada, mas ficava ao lado
da tia o tempo inteiro, prestando atencido em tudo o
que ela fazia — pois Maria Teresa era a mulher mais
rapida (que ela ja viu) na cozinha. Ja Eva cozinhava
muito e Maria do Carmo ficava do lado aprendendo.
A irmad mais velha ndo tinha coragem de comer
massa crua, logo nio conseguia provar a comida que
estava preparando. Quem ficava responsavel por
essa tarefa era a mais nova: Eva lhe dava a massa
para experimentar e ela sempre comia tudo.

Entdo, Maria do Carmo comecou sua trajetoria
na culinéria assim: cozinhando durante o tempo em
que morou com seus pais. Alids, cozinhava muito
bem! Era uma boa doceira, boleira e padeira. Fazia
de tudo em casa!
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Biscoito de Venda

Fazer biscoitos em casa, além de ser muito
gostoso, também é uma oOtima distracdo para as
criancas: é muito divertido coloca-las para ajudar
a enrola-los! Além disso, quando os biscoitinhos
sdo tirados do forno, elas ficam muito felizes ao
experimentar os que elas mesmas enrolaram. Dos
que Maria do Carmo fazia quando era crianca, um
deles era chamado de “Biscoito de Venda”, porque
era encontrado em todas as vendinhas e pequenos
armazéns da cidade.

Ingredientes:

250 gramas de aglicar cristal;

2 colheres (sopa) de manteigaq;

2 ovos;

1 pitada de sal;

Canela em pé a gosto;

1 colher (chd) de bicarbonato de sédio;
Farinha (para dar o ponto).

Instrugdes:

1. Em um recipiente, coloque 250 gramas de agucar
cristal, duas colheres (sopa) de manteiga, 2 ovos
e misture;

2. Adicione canela em pé (na quantidade que
preferir), 1 colher (chd) de bicarbonato de sédio,
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farinha de trigo e continue misturando até dar o
ponto de enrolar;

3. Enrole a massa (como ela fica macia, vocé pode
fazer em formato de rolinhos), leve ao forno e
bom apetite!
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Torta Dona Stela

Essa é a torta mais antiga que Maria do Carmo
jA comeu. L4 em Paraguacu, sua cidade natal, era
chamada de Torta Dona Stela. E uma daquelas
receitas que tem gostinho de infancia, pois era a sua
tia Nicota (a irma de sua mie, Amalia) que fazia essa
torta e todo mundo adorava, pois ficava uma delicia!

Entdo, quando vocé tiver varios restos de doces
em casa, ao invés de jogar fora, pode aproveita-los
nessa receita. A familia Leite-Prado sempre tinha
doces prontos em casa, porque se tivesse algo no
quintal que pudesse ser transformado em doce, eles
faziam. Todas as vezes que Maria do Carmo faz essa
torta, lembra-se de quando a comia na casa de sua tia
Nicota. E uma lembranca de infincia muito gostosa!

Ingredientes:

300 gramas de farinha de trigo;

150 gramas de agucar refinado;

1 pitadinha de sal;

1 colher (chd) de bicarbonato de sédio;
150 gramas de manteiga;

3 gemas;

Doce de coco;

Doce de leite;

Doce de figo verde;

Goiabada;

Ameixas pretas.

Do Cozinhadinho & Pera Delicia

Instrugdes:

1. Em uma tigela, coloque 300 gramas de farinha de
trigo, 150 gramas de agucar refinado, 1 pitadinha
de sal e 1 colher (chd) de bicarbonato de sédio.
Misture os ingredientes secos;

2. Adicione 150 gramas de manteiga e 3 gemas;
3. Misture tudo — sem sovar —, junte a massa e
deixe na geladeira por 15 minutos (para a massa
descansar);

4. Espalhe a massa em um pirex, forrando todo o
fundo, bem como um pedacinho da lateral. Depois,
coloque doces variados por cima;

5. Coloque para assar e bom apetite!

Observagdes: Maria do Carmo colocou doce de
coco, de figo verde, de leite e um pouquinho de
goiabada e ameixas pretas por cima da massa da
torta, mas vocé pode colocar os doces que quiser
e tiver em sua casa.
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A adolescéncia em Pogos de Caldas

Assim como a infancia, a adolescéncia de
Maria do Carmo também foi muito boa. Ela era
bastante namoradeira e adorava ir aos bailes dancar
(quase todo dia tinha uma festa!). Nessa época,
ja mais crescida, Maria do Carmo estava sempre
ajudando sua mae na cozinha. Apesar de nio ser
uma boleira, Amalia fazia a maioria dos bolos de
aniversarios e casamentos de Paraguacu. E a filha
ficava responsavel por realizar as entregas — até hoje
Maria do Carmo nio faz ideia de como sua mae tinha
coragem de deixar um bolo (decorado!) nas mios de
sua versdo adolescente (mas Amaélia confiava no
desempenho da filha!).

A partir dai, Maria do Carmo foi aprendendo
até ter a oportunidade de fazer o seu primeiro bolo
de aniversario, para uma crianca pequena. Nessa
ocasido, Amalia ndo podia fazer a encomenda, entdo,
Maria do Carmo assumiu o controle da situacio, fez
o bolo e ficou bom! Ele possuia trés camadas de bolo
com recheio, era coberto com glacé e decorado em
cima. Foi entdo que ela comecou...

Ao terminar a quarta série, jA com seus 15
anos, a jovem menina foi morar na cidade de Pocos
de Caldas, a fim de fazer o segundo grau no colégio
Sdo Domingos (hoje Colégio Objetivo Pocos), um
internato para meninas. Sua irma, Ceres, também
estudou 14, mas como eram varios dormitdrios, a
cacula ficava no das criancas menores, enquanto
a mais velha, no das maiores. Foi uma experiéncia
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muito divertida! Apesar de a maioria nio gostar
por se tratar de um internato, Maria do Carmo nio
achava ruim. A Gnica coisa que a incomodava era
o clima frio da cidade. De manha3, ao acordarem, as
meninasdeveriam arrumar suas camas rapidamente.
No entanto, devido ao frio, isso ndo acontecia, pois
tudo o que elas queriam era ficar dormindo por
mais alguns minutinhos, isso deixava as freiras
(responsaveis pelas criancgas) muito bravas com elas.

Durante esse periodo de internato, Maria do
Carmo fez amizade com muitas meninas de sua
sala. Por isso, as vezes, as freiras permitiam que ela
saisse aos fins de semana para passear na casa de
alguma amiga. Uma delas, por exemplo, morava do
lado do colégio e, por isso, elas sempre iam até 1a um
pouquinho, ji4 que a mde da menina sempre fazia
bolo para elas. Além disso, morava em Pocos um
parente distante, que era juiz e muito amigo do pai
de Maria do Carmo. Cristiano deu autorizacdo para
que esse parente buscasse a filha no colégio, a fim de
ela passar o dia na casa dele. Desse modo, durante
sua estadia em Pocos de Caldas, a menina fez varios
passeios, conheceu a cidade e adquiriu bastante
aprendizado no colégio.

Maria do Carmo considerava-se uma “crianca
grande”, pois gostava muito de criancas pequenas.
Apbs completar o segundo grau (em 1963), ela
permaneceu na cidade por um ano, dando aula no
colégio Sao Domingos para o jardim de infancia
e pré-primario (inclusive, foi nessa época que ela
conheceu aquele que viria a se tornar seu marido).
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Marshmallow

Para Maria do Carmo, esse é o doce que mais
tem gostinho de adolescéncia, pois descobriu essa
receita por volta dos seus 17 anos e ela nido conseguia
acertar o nome de jeito nenhum, dizia algo como
“masmalove”. Naquela época, ele era muito usado
para tomar com sorvete e, as vezes, como cobertura
para bolos.

Ingredientes:

2 xicaras de aglcar;

1 xicara de dgua;

1 colher (sopa) de glucose de milho;
3 claras de ovo (batidas em neve).

Instrugdes:

1. Em uma panela, coloque 2 xicaras de acgucar
cristal, 1 xicara de dgua e 1 colher (sopa) de
glucose de milho;

2. Misture tudo até derreter um pouco do agtcar e
leve ao fogo (quando ligar o fogo, néo mexa mais,
sendo vai agucarar);

3. Bata 3 claras de ovo em neve;

4. Quando o contetudo da panela estiver em um
ponto de fio, despeje devagarinho na clara de ovo
(a qual foi batida em neve) e continue batendo
até dar o ponto do marshmallow.

A experiéncia de morar em Juiz de Fora

Aos 19 anos, Maria do Carmo se mudou com a
familia para a cidade de Juiz de Fora, pois Cristiano,
que ja era gerente da Caixa Econdémica Federal
de Paraguacu, pediu sua transferéncia para 14 (ele
também continuou atuando como dentista). Maria
do Carmo, por sua vez, seguiu sendo professora:
deu aula no jardim de infancia da Escola Estadual
Mariano Procépio — sobre isso, algo muito fofo é
que as criancas eram levadas para a escola em um
bondinho, que possuia uma gradinha de seguranca
ao lado (para elas ndo cairem) e, quando chegava na
escola, o motorneiro do bonde abria a portinha da
grade para as criancas descerem — e, depois, para o
primeiro ano do grupo escolar Duarte de Abreu.

A experiéncia de morar em Juiz de Fora, no
comeco, foi bem estranha para Amalia e Maria
do Carmo. Mée e filha, antes da mudanca, jamais
moraram em um apartamento, apenas em uma casa.
Para dificultar ainda mais sua adaptacdo, o imovel
era minisculo e ndo tinha quintal, nem area.

Apesar disso, a familia fez boas amizades com
os outros moradores do prédio — localizado no
centro da cidade, proximo do Colégio Academia.
Dentre essas amizades, destacaram-se as que Maria
do Carmo fez com trés meninas (uma tinha a sua
idade, enquanto as outras duas eram um pouco mais
novas que ela). Ademais, ela descobriu que uma de
suas colegas do internato de Pocos de Caldas era de
Juiz de Fora. Entdo, as duas meninas combinaram de
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se encontrar por la e sua amizade aumentou ainda
mais. Maria do Carmo mantém a amizade e o contato
com essas quatro amigas até hoje!

A época que passou em Juiz de Fora esteve
repleta de casos engracados, um deles relacionado
a variedade dos nomes das carnes que encontramos
nos acougues. Quando a familia Leite-Prado ainda
morava em Paraguacu, Maria do Carmo ia com a
mae ao agougue e ambas sempre pediam um quilo
de carne para cozinhar, para bife, um quilo de carne
moida, de porco, e assim por diante. Ou seja, elas nio
tinham o costume de utilizar os nomes dos cortes
da carne, os quais elas nem sabiam na época. Para
elas, era apenas “vou comprar um quilo dessa carne
mais macia” ou “quero aquela carne mais dura”, ndo
é como hoje em dia, que temos um nome para cada
peca (variando, inclusive, de acordo com a raca do
animal) — atualmente, como Maria do Carmo nio
gosta muito de comer carne, ela ainda desconhece
varios desses nomes.

Certa vez, a menina ganhou uma receita em
que um dos ingredientes eram dois quilos de lagarto.
Como, nessa época, ela nio sabia que “lagarto”, na
verdade, era o nome de um corte de carne bovina,
pensou:

“Nossa!l Quem sera que come lagarto?”

Mas apesar de achar estranho, guardou a
receita.

Apds um tempo, no primeiro dia em que Maria
do Carmo e sua méae sairam para ir ao mercado
em Juiz de Fora, ao passar pela secdo do acougue,
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Amalia, como de costume, pediu um quilo de carne.
No entanto, o atendente perguntou:

“Certo, mas qual carne a senhora quer?”

Mae e filha se entreolharam confusas, sem
saber o que dizer. Até que, finalmente, Amalia
respondeu:

“A carne moida.”

Apbs esse ocorrido, Maria do Carmo passou a
notar que, no acougue, as carnes tinham nomes: uma
era chamada de contrafilé, enquanto a outra de filé,
alcatra.. A menina, entdo, comecou a ir ao acougue
apenas para observar e aprender os nomes de cada
peca, descobrindo, finalmente, que o lagarto daquela
receita era nada mais do que uma peca de carne, e
resolveu experimentar fazer esse prato.

Quanto a culinaria, durante os dois anos que
morou em Juiz de Fora com a familia, Maria do Carmo
estava sempre cozinhando (alids, foi nessa época
que ela passou a fazer comidas salgadas). Quando
moravam em Paraguacu, a familia sempre tinha a
facilidade de encontrar uma cozinheira que ajudasse
em casa, com isso, Maria do Carmo auxiliava Amalia
em suas quitandas (como eram chamados os doces
caseiros de antigamente), fazendo biscoitinhos,
rocamboles... Mas, quando se mudaram para Juiz de
Fora, como a familia nio tinha quem ajudasse em
casa, Amalia e Maria do Carmo, que ndo estavam
acostumadas a ficar direto na cozinha, precisaram
botar a mio na massa e assumir mais a cozinha da
casa.
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Lagarto

Essa é a receita mencionada no capitulo
anterior. E uma 6tima ideia para as festas de fim
de ano: da para comer o lagarto puro ou com um
pdozinho (ambos ficam uma delicia!). Além disso,
esse prato dura varios dias na geladeira.

Ingredientes:

Lagarto:

Cebolinha (picada);

3 dentes de alho;

Pimenta do reino;

2 folhas de louro;

Folhas verdes de alho poro;
1 colher (sobremesa) de sal.

Molho do lagarto:

1/2 xicara de éleo;

2 cebolas médias (picadinhas);

500 g de tomate (picadinho e sem semente);
1 pimentéo (picadinho);

Pimenta dedo-de-moc¢a (picadinha);

150 g de azeitona (sem carogo e picadinha);
2 colheres de salsinha (picada);

2 colheres de cebolinha (picada);

1/2 xicara de vinagre de vinho;

1/2 xicara de vinagre de magé;

Azeite;
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1 colher de Molho Shoyu.
Temperos (a gosto): pimenta calabresa, cominho,
louro e sal.

Instrugdes:

1. Em uma panela, coloque 1/2 xicara de éleo, 2
cebolas, 500 g de tomate, 1 pimentdo, pimenta
dedo-de-moga, 150 g de azeitona sem carogo, 2
duas colheres de salsinha e de cebolinha, 1 colher

(sopa) de sal, 1 xicara de vinagre (metade da
xicara deve conter vinagre de vinho e a outra de
macd);

2. Cozinhe esses ingredientes até ficarem bem
cozidos. Depois, adicione 2 folhas de louro (bem
como os demais temperos que forem de sua
preferéncia), sal e uma colher de Molho Shoyo.
Tampe a panela e deixe cozinhar;

3. Em uma panela de pressdo, cozinhe o lagarto,
com os seguintes ingredientes: cebolinha picada, 3
dentes de alho, pimenta do reino, 2 folhas de louro,
folhas verdes de alho poré e 1 colher (sobremesa)
de sal. Depois de cozido, coloque na geladeira
(para poder fatiar);

4. Na panela dos ingredientes que foram cozidos,
adicione mais um pouco de cebolinha, de salsinha
e 1/2 xicara de azeite;

5. Fatie o lagarto, colocando-o em um recipiente.
V& adicionando os ingredientes da panela,
intercalando — uma vez ou outra — o molho da
carne com um pouquinho de azeite;
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6. Espere esfriar e leve para a geladeira. Pode
deixar l& por uns dois dias (para o sabor ficar
mais gostoso aindal), entdo, sirva do jeito que
vocé quiser. Bom apetite!

Observagdes: os ingredientes do item 1 devem
estar todos bem picadinhos. No item 2, como
temperos, Maria do Carmo utilizou pimenta
calabresa e cominho.
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Encontrando o amor em um baile de

Andradas

Como foi mencionado anteriormente, foi
também em Pocos de Caldas que Maria do Carmo
encontrou o amor de sua vida: um rapaz chamado
Décio Trevisan,de 23 anos, que morava em Andradas.
O pai do rapaz tinha um parreiral e era fabricante
de vinhos. Estes eram engarrafados por uma firma
italiana e vendidos em caminhio tanque (hoje, os
fabricantes de vinho da famosa Casa Geraldo, de
Andradas, bem como daqueles Moveis Trevisan, que
tem em Andradas e Pocos de Caldas, por exemplo,
sdo todos parentes de Décio).

Antes mesmo de conhecé-lo, ela j4 havia ouvido
falar muito dele. Durante o tempo que estudou no
colégio Sdo Domingos, uma de suas colegas — a Katia
— era prima de Décio e contava varios casos sobre ele.
E quem poderia imaginar que, passado um tempo,
seus destinos acabariam se entrelacando em um
baile que ocorria no Clube Rio Branco de Andradas.
Isso porque, de vez em quando, Maria do Carmo ia
para Andradas — a Denise, sua cunhada (casada com
seu irmio mais velho Celso), era de 14 e Maria do
Carmo costumava ficar na casa da irma dela.

Certo dia, em Andradas, elas foram a um baile
do Clube Rio Branco. Diferente de como ocorre nos
diasde hoje,naquele tempo, as pessoas ndodancavam
sozinhas, mas em pares. As mocas ficavam sentadas
nas mesas e os rapazes iam ao seu encontro a fim de
tira-las para dancar. Desse modo, 14 estava Maria do
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Carmo dancando com seu par, quando seus olhos, ao
percorrerem a multiddo, avistaram certo rapaz em
uma das mesas. Ela ficou imediatamente encantada,
mas continuou dancando. Até que se sentou em
uma mesa e, assim que a proxima musica comecou a
tocar, ele ja estava do seu lado, se apresentando:

“Boa noite, senhorita! Eu sou o Décio Trevisan,
gostaria de dancar essa musica comigo?”

“Ola, Décio, gostaria sim! Me chamo Maria do
Carmo.”

“E um prazer conhecé-la, Maria do Carmo!”,
respondeu o rapaz enquanto conduzia a jovem para
a pista de danca.

Enquanto dancavam, ela tentava se lembrar de
onde ouviu aquele nome que lhe soava tdo familiar.
Décio... Até que, finalmente, se lembrou:

“Ah, entdo vocé é o primo da Katia que estudou
comigo em Pocos?”

“Sim, sou eu. Ela é minha prima.”

“Que coincidéncia...”

Esse foi o inicio de uma bela historia de amor,
pois, passado um tempo, Décio e Maria do Carmo
se apaixonaram e comecaram a namorar. Porém,
Décio, que era de Andradas, foi trabalhar em Sao
Paulo, enquanto Maria do Carmo se mudou com sua
familia para Juiz de Fora. Como nenhum dos dois
tinha telefone, era necessario marcar um horario, ir
até a telefénica — ela ia na de Juiz de Fora e ele na de
Sao Caetano —, aguardar até que seus nomes fossem
chamados no auto-falante, para s6 entdo poder
entrar em uma cabine e conversar.
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Outro recurso utilizado para manter o contato
era por meio de cartas, as quais eles escreviam e
enviavam todos os dias. O periodo da ditadura,
porém, dificultou essa pratica. Tanto as cartas
enviadas quanto as que eram recebidas, nenhuma
delas poderia ser fechada. Deveriam permanecer
abertas, pois, antes de serem enviadas pelo correio
ou recebidas em casa, tinha alguém que ficava
responsavel por ler cada uma para conferir as
palavras e informacdes que elas continham.

Desse modo, foi um relacionamento bem
complicado no comeco devido a distancia. Mas,
depois, Décio passou a visitar Juiz de Fora algumas
vezes e, mesmo tendo se encontrado pouco (se for
contar nos dedos, é provavel que eles ndo tenham
se visto, pessoalmente, por mais de vinte vezes),
acabaram se casando. Afinal, ambos eram muito
apaixonados um pelo outro.
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Rocambole de Doce de Leite

Quando Maria do Carmo era pequena, nem
sempre sua familia tinha alguma sobremesa pronta
para servir as visitas que chegavam. Entretanto,
como costumavam ter doce de leite em casa, Eva,
a irma mais velha, corria no galinheiro e pegava
alguns ovos para preparar um “Rocambole de Doce
de Leite” — uma sobremesa que tinha certo efeito,
pois ficava muito bonita e também era bem rapida
de fazer.

Ingredientes:

6 claras;

12 colheres (sopa) de actcar refinado;
6 gemas;

13 colheres (sopa) de farinha de trigo;
Doce de leite.

Instrugdes:

1. Primeiro, bata as 6 claras em neve, depois,
adicione 12 colheres (sopa) de agucar refinado
(medida padréo rasa) e continue batendo;

2. Acrescente as 6 gemas (uma de cada vez) e
misture 13 colheres (sopa) de farinha de trigo;

3. Em um tabuleiro untado e forrado, distribua
essa massa e coloque-a para assar, em um forno
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pré-aquecido, a 180 graus por (mais ou menos) 15
minutos (até dourar);

4. Apés assar, desenforme, acerte as pontas, passe
o recheio e enrole com bastante cuidado. Bom
apetitel

Observagdes: para o recheio, Maria do Carmo

utilizou doce de leite (pois é o mais tradicional),
mas vocé pode colocar o que preferir!
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Situagéio desesperadora no dia do
casamento

O casamento ocorreu em uma escola de
Juiz de Fora. Como todos estavam sem dinheiro,
foi necessario improvisar e arrumar todos os
preparativos: enquanto uma amiga de Amalia fez o
bolo, Maria do Carmo e a mae fizeram os docinhos
e por ai vai. Depois da festa, o casal foi para Belo
Horizonte, no entanto, a noite, Décio passou muito
mal. O rapaz estava com uma febre altissima (suando
tanto que molhou sua camisa inteira). Maria do
Carmo foi com ele até uma farmacia, mas, ao ver o
estado de Décio, o atendente disse:

“E melhor vocés irem ao hospital, porque ele
pode estar tendo crise de alguma coisa e aqui, na
farmicia, eu ndo vou saber diagnosticar o que é.”

E la foram eles para o hospital, onde o médico,
ap6s examinar Décio, afirmou que ele estava tendo
uma crise cardiaca e que poderia morrer (tudo isso
no mesmo dia em que o casal trocou suas aliancas!).
Diante dessa situacdo, Maria do Carmo ficou
desesperada — com medo de perder seu amado —
e, em busca de algum auxilio, ligou para a sua mée
contando o que estava acontecendo. Ap6s muita
correria e confusdo, descobriram o que havia levado
Décio a passar mal daquele jeito.

Nao foi por causa de uma crise cardiaca
(como havia afirmado o médico que os atendeu no
hospital), mas devido a falta de comida. O rapaz, que
vivia em uma pensao, alugou um barracdo a fim de
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morar 14 com Maria do Carmo, porém, sua condicio
financeira estava precaria e, para arcar com essa
despesa, o rapaz estava se alimentando muito mal.
Durante um més, manteve-se comendo apenas um
paozinho por dia. Com isso, ele perdeu muito peso,
tanto que, na véspera do casamento, ele estava na
casa da noiva e dormiu no sofa (de tdo fraco que
estava).

Esclarecida a situacéo, o casal ficou um tempo
na fazenda do tio Henrique, em Paraguacu, até Décio
recuperar sua saide e melhorar sua alimentacdo.
Depois, quando ele ja estava quase curado, partiram
para Santo André (Sdo Paulo). Quando ficou noiva
e se casou, Maria do Carmo estava com 21 anos.
Ela parou de dar aula e foi viver com o marido,
dedicando-se as atividades do lar. Com isso, tornou-
se a cozinheira da casa para a vida inteira!
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Créme Brilée da Roga

Em Paraguacu, Amalia sempre fazia um
creminho para suas criancas. Nessa época, o leite
vinha direto da vaca, era aquele bem gordo, quase um
creme de leite. Ficava muito gostoso e, na verdade,
ficaaté hoje (Mariado Carmo e suas meninasamam').
Este creminho que a sua mae fazia foi o precursor do
“Créme Briilée da Roca”. Portanto, essa receita tem
gosto de infancia e traz em Maria do Carmo uma
sensacdo de aconchego e saudades da casa de seus
pais e sua cozinha (onde comiam o creme).

Ingredientes:

1 litro de leite;

4 gemas;

5 colheres (sopa) de actcar (se preferir mais
docinho, pode colocar a mais);

5 colheres (sopa) de amido de milho (maizena);
2 colheres (chda) de baunilhg;

Actcar demerara para polvilhar em cima e fazer
o Brilée.

Instrugdes:
1. Em uma panela, despeje 1 litro de leite e, assim

como a mde de Maria do Carmo fazia, tire um
pouco em uma tigela para misturar com a maizena;
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2. Bata quatro gemas com 5 colheres (sopa) de
agucar;

3. Coloque o leite da panela para ferver;

4. Ao leite que foi separado em uma tigelq,
adicione 5 colheres (sopa) de maizena e misture
com a gema (a qual foi batida com o agucar);

5. Acrescente duas colheres (chd) de baunilha e um
pouco do leite que estd fervendo (para temperar
as gemas), despeje tudo na panela e deixe ferver
bem (para cozinhar as gemas);

6. Espere o creme esfriar, coloque um pouco de
acgicar demerara para fazer o Brulée e bom
apetitel

Observagdes: para fazer o Brulée, vocé pode
usar um magarico. Maria do Carmo, o fez meio
xadrezinho pois, assim, ela se lembra de quando
sua mde fazia com um espeto de churrasco quente,
Amélia ia queimando e formando um xadrez.
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O inicio da vida de casada em Santo

André

A vida em Santo André nio foi nada facil
Maria do Carmo e Décio moravam em um barracio
muito pequeno, o qual nem possuia um banheiro
de verdade. Este ficava do lado de fora da casa e,
semelhante aqueles que vemos nas rodoviarias, sua
porta nio chegava ao chdo, muito menos ao teto.
Além disso, era s de telhas e tinha varios buracos
por onde entrava vento (e fazia muito frio na cidade).
Devido as suas habilidades, Décio foi arrumando
o banheiro: pegou algumas ripas de madeira que
haviam sido descartadas em seu servico, utilizando-
as para fazer um gradeado que ligasse o banheiro a
cozinha; bem como pregou tabuinhas a fim de tapar
os buracos por onde o vento entrava.

Entretanto, Maria do Carmo ja estava no quinto
més de gestacdo e, além do banheiro, a casa carecia
de varias outras coisas. Certo dia, Cristiano foi visita-
los e ficou espantado ao ver em que condicdes a filha
e o genro estavam vivendo.

“Mas minha filha, daqui a pouco seu bebé
vai chegar e vocés ndo tém nenhuma cadeira nesta
casal? Ndo tem nada!”

“Nao...”

De fato, as suas cadeiras eram latas de biscoito
forradas com jornais dobrados e embrulhados
em um pano de prato (para servir de almofada),
enquanto a mesa era nada mais que um botijao de
gas com um caixote em cima. A primeira filha do
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casal, Cintia, nasceu em Santo André mesmo. Mas,
passados dezesseis dias, a bebé faleceu.

Desolada pela morte da filha e cansada da
situacdo dificil e precaria em que viviam ha um ano
(afinal, durante esse tempo, o casal enfrentou muitas
provagdes), Maria do Carmo viu que nio havia como
eles permanecerem em Santo André e decidiu partir:

“Chega! Nao vou ficar aqui nesse lugar por mais
nem um minuto. E muito ruim, Deus me livre!”

“Se acalme, minha filha! Vocés podem ir
para Belo Horizonte conosco. L4 arrumamos um
apartamento para vocés morarem e o Décio pode
arranjar um emprego na cidade”, sugeriu Cristiano,
a fim de ajudar a filha e o genro.

Dessa maneira, o casal retorna para Minas
Gerais, indo viver em Belo Horizonte — onde
Cristiano, Amalia e o filho mais velho, Celso, ja
moravam ha algum tempo. Em Belo Horizonte,
Décio, que era quimico, conseguiu um emprego em
Contagem, na Magnesita (uma empresa que produz
refratarios). Este foi o local em que ele trabalhou por
toda a sua vida, até morrer...
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Bolo de Magé com Geleia de Damasco

Essa receita é, especialmente, para aquelas
pessoas que moram sozinhas e sentem vontade de
comer um bolo, um doce, mas as receitas sio todas
grandes. Dessa maneira, esse bolo é 6timo para elas
ou também para tomar um lanche com algum(a)
amigo(a), porque ele é pequenininho. E fica uma
delicia!

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de manteigaq;

5 1/2 colheres actcar;

1 ovo;

1/2 colher (chd&) de baunilha;

13 colheres (sopa) de farinha de trigo;
3 colheres (sopa) de iogurte natural;

1 pitada sal;

Damasco picado (opcional);

1/2 colher (chd) de fermento quimico;
1 magé fatiada com casca;

2 colheres (sopa) de geleia de damasco.

Instrugdes:

. Para fazer a geleia de damasco: deixe um
pouco de damasco (j& picado) de molho na dgua
para hidratar, depois, bata em um mixer com um
pouquinho de aglcar e leve ao fogo;
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2. Em uma tigela, coloque 2 colheres (sopa) de
manteiga, 5 colheres e meia de agucar, 1 ovo,
meia colher (ch&) de baunilha, 13 colheres (sopa)
de farinha de trigo, 3 colheres (sopa) de iogurte
natural, 1 pitadinha de sal (se preferir, pode
acrescentar um pouquinho do damasco picado) e
meia colher (chd) de fermento quimico;

4. Misture;

5. Apés untar e enfarinhar uma forma pequenq,
despeje a massa;

6. Corte fatias finas de uma macéd, colocando-as
em cima da massa e, depois, passe um pouquinho
de geleia de damasco por cimg;

7. Leve ao forno pré-aquecido e bom apetite!
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A experiéncia da maternidade e o
problema de saide de uma das filhas

Durante os dois anos que moraram em Belo
Horizonte, Maria do Carmo e Décio tiveram a
Eveline, sua filha mais velha. Devido as dificuldades
de Décio para se deslocar até seu local de trabalho,
quando Eveline completou um ano, a familia se
mudou para uma casa em Contagem a fim de ficarem
mais proximos da empresa Magnesita. Passado um
tempo, ja em Contagem, nasceu a segunda filha do
casal, a Magali. O bairro, pequeno na época, tratava-
se de um conjunto do BNH (Banco Nacional de
Habitacio) — uma empresa que financiava casas
destinadas, principalmente, a populacdo de baixa
renda —, parecido com as casinhas populares de hoje.
Havia uma fazenda em volta do bairro, com isso, era
comum ver vacas caminhando tranquilamente pelas
ruas e a familia adorava ir até o mato que tinha por
perto para pegar goiabas. Assim eles foram vivendo
e, aos poucos, a vida foi melhorando, a familia foi se
ajeitando €, com isso, comecaram a arrumar a casa,
reformando um pouquinho daqui, um pouquinho
dali...

A maternidade, no geral, foi uma experiéncia
muito boa na vida de Maria do Carmo! Ela
amamentou Eveline e Magali por muito tempo e
pensa que deveria ter tido mais criancas, porque
quase nio teve problemas com suas meninas (ambas
sdo oOtimas filhas!). Magali deu um pouco mais de
trabalho, devido a alguns problemas de satde que
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ela teve na infancia. Levou um tempo até a menina,
na época muito miudinha, pegar resisténcia. Mas no
final deu tudo certo, e ela cresceu forte e saudavel!

Ja na adolescéncia, Magali desenvolveu uma
alergia nas méos: eram tdo feridas que seus dedos
sequer possuiam impressdo digital. Durante quatro
anos, a menina foi levada a diversos médicos,
dermatologistas e alergistas, mas nenhum deles
conseguiu curd-la. Até que um dia alguém indicou
para a familia o Dr. Frederico Pretti. Ap6s examinar
a crianca cuidadosamente, por fim, ele perguntou
aos pais:

“Vocés querem que a menina se cure ou que ela
melhore?”

“Ora, doutor, queremos que ela se cure, é claro”,
disse a mée esperancosa.

“Certo, sendo assim, sera necessario mudarmos
toda a sua vida.”

Dessa maneira, seguindo as orientacdes do
médico, os pais tiraram da alimentacdo de Magali
praticamente todos os alimentos que eles estavam
acostumados, pois ela ndo podia comer nada disso.
A menina até podia consumir arroz integral, feijao,
mas nenhum tipo de carne, nem nada que fosse
feito de farinha. Refrigerante, acticar e alimentos
industrializados, entdo, nem pensar! Nio podia
fritura, biscoito, bolo... ndo podia nada! Sua comida
era dividida da seguinte maneira: 70% do prato tinha
que ser de comida crua e apenas 30% de comida
cozida.

A mie quase enlouqueceu:
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“Doutor, desse jeito a nossa filha vai morrer,
porque ela ndo pode comer nada!”

“Ndo, ndo pode. Mas vocés vio ver! Se
puderem trazer algum exame de sangue que ela fez
recentemente, vou arquivar os exames dela e, daqui
a trés meses, vou pedir um novo. Vocés vao ver como
a sua filha ja vai estar melhor!”

Magali precisava comer no minimo trés
raizes por dia. Normalmente, a mae escolhia trés
legumes entre cenoura, nabo, rabanete e beterraba
(ela os preparava e, o legume que ficava de fora, era
utilizado no dia seguinte, substituindo um dos que
haviam sido feitos no dia anterior). Quanto as folhas,
a menina precisava comer, no minimo, umas cinco.

E ndo era so isso! Magali precisava fazer jejum
a manha inteira, tomando apenas agua até as 12h,
horario em que voltava para casa. Ameninasaia as 6h
para ir a escola e s6 comia por volta das 14h, porque,
ao chegar, ela ainda tinha que tomar um suco verde
com determinadas folhas; um banho de 4gua quente
e agua fria, 4gua quente e agua fria..; e um que era
chamado de “banho de ar”, em que Magali deveria
ficar debaixo de uma janela, sem roupa nenhuma,
com um cobertor do lado (o tempo era cronometrado:
tantos segundos ela ficava embrulhada no cobertor,
tantos segundos sem o cobertor, tantos segundos
com...); para, sd entdo, poder ir almocar.

A familia seguiu esse tratamento por um longo
tempo, durante o processo, descobriram que a alergia
de Magali era devido ao fato dos rins da menina
estarem funcionando pouco. Apesar de parecer
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exagero, foi o tratamento alimentar, bem como os
demais procedimentos, que salvaram as maos de
Magali, recuperando-as completamente!
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Pé&o de Minuto com Passas

Quem é da época da Maria do Carmo, vai se
lembrar do famoso paozinho de minuto. Quando a
familia Leite-Prado recebia visita em casa, mas ndo
tinha nada para oferecer de lanche, esse paozinho
feito com fermento quimico era uma 6tima opcao!
Trata-se de uma receita rapida, pequena e facil de
fazer. Hoje em dia, Maria do Carmo faz o mesmo
paozinho, adicionando passas. Assim, quando ela
quer fazer um lanchinho a tarde e ndo tem outra
opcdo mais gostosa para comer, faz essa receita, que
é deliciosa.

Ingredientes:

250 gramas de farinha de trigo;

3 colheres (sopa) de acucar;

1 pitada de sal;

3 colheres (chd) de fermento quimico;
60 gramas de manteiga gelada;

60 gramas de passas;

3/4 de xicara de leite.

Instrugdes:

1. Em uma tigela, coloque 250 gramas de farinha
de trigo, 3 colheres (sopa) de acucar, 1 pitada de
sal e 3 colheres (chd) de fermento quimico;

2. Misture até formar uma farofa;
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3. Acrescente 60 gramas de manteiga gelada, 60
gramas de passas e 3/4 de uma xicara de leite;

4. Com a ponta dos dedos, junte tudo, mas sem
amassar;

5. Faga os pdezinhos, leve-os ao forno pré aquecido
e deixe até comegarem a dourar. Bom lanchinho
da tarde!

Observagdes: nessa receita, Maria do Carmo
utilizou passas, mas vocé pode variar, colocando
damasco ou outra fruta cristalizada. Também fica
muito bom!
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A preferéncia por uma culindria mais
saudavel

Custou para a mae aprender a preparar as
comidas que a filha mais nova podia comer. Ela foi se
embrenhando poresse novo caminho e, pesquisando,
descobriu diversos tipos de folhas, legumes, graos e
cereais diferentes que a maioria das pessoas nao tem
o costume de utilizar (e, inclusive ela, ndo conhecia).
Com isso, a familia passou a comer folhas de todos
os tipos: as duras de repolho, as de brocolis (que
muitas pessoas até jogam fora), as de cenoura e as
de rabanete. Assim, as duas filhas do casal puderam
crescer com uma saude muito boa!

Maria do Carmo aprendeu a fazer varias
receitas integrais de paes, bolos sem agtcar, com
tamaras... E resolveu vender algumas delas. Durante
12 anos, ela fez e vendeu paes de variados tipos: com
espinafre, pao de beterraba, berinjela, cenoura, alho-
por6. Ela fazia de tudo!

Exceto quando precisa fazer alguma receita
especifica, Maria do Carmo ndo utiliza embutido
nenhum até hoje (arroz branco, por exemplo, ela nem
se lembra quando foi a Gltima vez que comprou).
Logo, ela ndo come bacon, presunto, linguica,
salsicha, nada disso. Sempre que pode, utiliza apenas
alimentosintegrais no preparode suascomidas,como
uma cevadinha, um trigo em grio, ou ainda, milho,
quinoa, grao de bico, castanhas, améndoas, nozes
e alguma lentilha diferente. Por ser muito curiosa,
estd sempre procurando variar, experimentando
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tudo de novo, e saudavel, que aparece, na tentativa
de aproveitar tudo o que encontra, a fim de ter uma
alimentacdo bem saudavel. Dessa maneira, Maria do
Carmo come varias folhas numa mesma refeicao,
sempre fazendo um prato de salada com no minimo
trés raizes e dez folhas.

Apesar de ter um pedaco muito pequeno em
sua casa, destinado a sua horta, ela planta tudo
o que cabe nele (afinal, ela gosta muito de utilizar
legumes no preparo de suas receitas!). L4 tem
sempre uma salsinha, cebolinha, manjericao, couve,
tomatinhos, espinafre e também chas, os quais ela
adora. Entao, como é tudo natural, na realidade, é
uma alimentagio que sai muito mais em conta, uma
vez que nada é comprado pronto (industrializado)
no supermercado.

O problema de Magali contribuiu néo sé para
mudar os habitos alimentares da familia Prado-
Trevisan, tornando sua comida muito natural e
saudavel, mas também por fazer surgir em Maria
do Carmo a preferéncia por receitas mais naturais e
saudaveis. Hoje, ela segue plantando em sua hortinha
e aprendendo ainda mais: ao assistir a programas de
culinaria na televisdo, anotando algo que ainda nao
conhece para depois poder experimentar.

53



Bolinho de Banana com Cenoura e
Passas

Essa é uma receita da infincia e adolescéncia
das meninas de Maria do Carmo, Eveline e Magali.
Trata-se de um bolinho muito saudavel e delicioso,
que as criancas do bairro, seus vizinhos, adoravam.
Inclusive, tinha um que até a chamava de “caco
bolinho”, pois gostava muito dos bolinhos que ela
fazia. E uma 6tima opcio de lanche!

Ingredientes:

2 xicaras de aglicar mascavo;
1/2 xicara de 6leo;

3 ovos;

canela em pé;

1 xicara de passas;

1 cenouraq;

4 bananas bem maduras;

1/2 xicara de farinha de trigo;
1/2 xicara de farinha de trigo integral;
1 colher de fermento quimico;
Agua;

Mel;

Sal.
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Instrugdes:

1. Em uma tigela, coloque 2 xicaras de aglcar
mascavo, 1/2 xicara de éleo, 3 ovos, canela em po,
1 xicara de passas e 1 cenoura raladg;

2. E a vez das bananas: corte trés delas em quatro
partes, fatie e adicione; j4& a quarta banang,
corte-a ao meio, adicione uma metade e guarde a
outra para ser cortada em rodelinhas, que ficaréo
em cima dos bolinhos;

3. Acrescente 1/2 xicara de farinha de trigo e de
farinha de trigo integral, 1 colher de fermento
quimico e 1 pitadinha de sal. Misture bem os
ingredientes;

4. Com as formas untadas e enfarinhadas, monte
os bolinhos com uma rodelinha de banana por
cima de cada um;

5. Misture um pouco de mel com dgua e dé uma
pincelada em cima dos bolinhos para ficarem
brilhosos. Leve ao forno e bom apetite!

Observagdes: com relagéo & cenoura, vocé pode
utilizar duas ou uma de um tamanho maior. Ela(s)
deve(m) ser ralada(s) na parte mais grossa do
ralador.
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Leitura corporal, massoterapia e fungéo
dos alimentos

As meninas de Maria do Carmo e Décio
cresceram e, por volta de 1990, a mais velha os
surpreendeu ao decidir que iria se casar. O pai nio
gostou nem um pouco dessa ideia, uma vez que a
filha era muito nova na época (Eveline tinha 20 anos
e estava cursando arquitetura), por isso, brigou com
ela:

“Vai casar por que, Eveline? Est4 gravida? Ou
o que é?”

“Nao, pai, ndo é nada disso. Nao estou gravida!
E que eu quero namorar e no posso, porque estamos
muito longe um do outro e ele ndo pode vir aqui,
entdo nds vamos casar.”

Décio ficou tdo nervoso que, ao lado da esposa,
precisou procurar o mesmo médico que tratou o
problema da Magali anos atras:

“Décio, se vocé continuar nessa braveza, vai
acabar tendo um infarto!”, alertou o doutor ao
analisar a situacdo, “Vou indicar uma terapia para
vocé fazer. Deixe-me ver.. Ja seil Vocés podem
procurar por uma moca chamada Linda Saab, ela é
massagista.”

Décio concordou em procurar a tal massagista,
mas pediu para que a esposa o acompanhasse. Os
dois aguardavam na sala de espera, quando uma
moca abriu a porta de sua sala e chamou o nome de
Décio. Ao ver Linda, ele ainda brincou com a esposa:
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“Ah, pode ir embora, Maria do Carmo. Nao
achei que a moca que ia fazer massagem em mim
seria bonita.”

Ele foi fazer a sessdo de massagem enquanto a
esposa o esperava do lado de fora, quando voltou:

“Até que é legal esse negocio de massagem!”

Com isso, passou a ir toda semana. Maria do
Carmo ia junto, mas nunca entrava para ver como
era, até que um dia, depois de voltar de uma das
sessoes, o marido disse:

“Olha, Maria do Carmo, eu conversei com a
Linda sobre o trabalho dela e marquei para vocé
fazer uma massagem também, acho que vocé vai
gostar disso.”

A esposa foi e, ao ouvir as coisas que Linda
falava, ficou encantada. Além de massagista, a moca
era psicologa e explicou para ela sobre o seu trabalho,
o qual envolvia a leitura corporal. H4 um ano, Maria
do Carmo visitara uma astréloga e esta fizera o seu
mapa astral:

“Vocé vai trabalhar com energia”, dissera a
astrologa.

“Energia de que? Do fogdo ou eletricidade?”

“N3ao, dona Maria do Carmo, nao é nada disso.
E outro tipo de energia, uma coisa diferente...”

“Essa mulher nio entende é nada”, pensara
Maria do Carmo na época.

Coincidéncia ou ndo, o fato é que ela quis
aprender mais sobre o trabalho de Linda:

“Quero fazer esse curso que vocé fez. Como
funciona?”
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“Infelizmente, Maria do Carmo, esse curso so
é oferecido para profissionais da area médica, entio
apenas psicologos, enfermeiros, fisioterapeutas...
podem fazer.”

Porém, um dia, Maria do Carmo recebe uma
ligacdo de Linda:

“Abriu inscricdo para pessoas leigas fazerem o
curso de leitura corporal, vou te passar o contato e
demais informacoes.”

Apds se inscrever, Maria do Carmo foi chamada
e, durante trinta e trés anos, ia para BH duas vezes
por semana a fim de fazer o curso, o qual tratava-
se de um tratamento bastante interessante, cujo
objetivo era trazer o individuo para mais perto de
si, e, assim, descobrir, nele mesmo, o que gosta e
nao gosta, como age, o que lhe da prazer e o que néo
da. Ela ficou muito encantada por essa area e, logo
apds iniciar o curso de linguagem corporal, soube
que precisava trabalhar com isso. Porém, Maria do
Carmo sentia-se insegura para comecar, uma vez
que se trata de um trabalho muito sério. Com isso,
passou a sentir muitas dores nos bracos; até que a
sua professora disse:

“Maria do Carmo, vocé precisa comecar a
trabalhar. Essa dor é devido a muita energia parada.”

E assim ela fez. No ano de 1993, Maria do
Carmo deu inicio ao seu trabalho com massagem
terapéutica segundo a leitura corporal, atendendo
muitos clientes (inclusive, em uma clinica certa vez).
Foi s ela comecar a atender as pessoas que logo suas
dores nos bracos passaram.
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Durante o curso, Maria do Carmo aprendeu
que a leitura corporal relaciona todos os nossos
sentimentos e emoc¢des com uma parte do corpo: a
raiva que sentimos esti ligada ao figado; a unha a
confianca; assim como as outras partes do corpo,
cada dedo representa um sentimento; e, somente em
nossa testa, existem catorze areas diferentes (trés sio
Gnicas e as outras sdo duplas). Uma pessoa medrosa,
por exemplo, que nio assume seu medo, deixando
de enfrentar a si mesma, tem maiores chances de
ter problemas renais. Como tudo esta fortemente
conectado, trabalha-se o centro da memoéria, da
compreensdo e do discernimento de cores até que
todo o corpo tenha sido mapeado.

Maria do Carmo também estudou a respeito das
funcoes dos alimentos, uma vez que, além das partes
do corpo, nossos sentimentos e emocgdes também
estabelecem diversas ligacdes com os alimentos.
Cada um destes exerce uma funcdo biopsiquica
importante em nosso organismo, que nao se trata
necessariamente de uma funcdo nutricional, mas
demonstra como os alimentos interferem em nossa
satude. Inclusive, em algumas aulas, ela viu uma
longa abordagem a respeito das diversas maneiras de
tomar agua, pois, dependendo de como isso for feito,
aproximadamente 263 doencas podem ser curadas
com ela. Isso porque a agua vai exercer diferentes
funcdes de acordo com a sua cor e temperatura (ela
pode ser colocada no sol ou, acrescentando um papel,
planta, flor, ou pétala especifica, podemos alterar
sua cor), bem como o modo como serd tomada (se,
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ao tomar a agua, estaremos sentados, agachados
ou ajoelhados). Tudo isso vai produzir um efeito
diferente.

E pensando nisso que, atualmente, em seu
Instagram — alémdeensinarreceitasdeliciosas —,ela
vai colocando dicas e informacdes sobre os alimentos
e a funcio que eles exercem em nosso corpo (14 vocé
pode encontrar sobre a taioba, beterraba, couve com
fuba, moranga, entre outros). No entanto, ela vai
bem devagar, porque néo é todo mundo que acredita
nisso. Algumas pessoas questionam o que ela fala,
estranham e, inclusive, ha quem ache que Maria do
Carmo é doida por ficar falando essas coisas.

Ofatoéquejasio maisdetrintaanosdeestudos
sobre leitura corporal e funcio dos alimentos, ou seja,
ndo é algo que ela fala por ai de qualquer maneira,
muito menos invencdo de sua cabeca. Maria do
Carmo trabalha com a mente, colocando a intencdo
em suas maos e estas realizam o oficio. Além disso,
todos que ja experimentaram seu trabalho gostaram
muito, pois mudaram completamente o seu jeito de
ser! Alguns clientes estdo com ela desde 1995, eles
podem até ndoir todos os dias, mas ndo aabandonam.
De vez em quando, aparecem:

“Oi, Maria do Carmo, estou precisando de uma
massagem. Tem algum horario hoje?”

Sua segunda filha, a Magali, tornou-se
psicologa e seguiu os passos da mae ao fazer o curso
de leitura corporal com ela. Além da psicologia e
da leitura corporal, hoje, Magali também trabalha
com o Piquenique Beaga, organizando piqueniques
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para casais, familias e grupos de amigos em Belo
Horizonte. Eveline, por outro lado, seguiu caminhos
diferentes da mae e da irmad mais nova: virou
arquiteta urbanista, fez mestrado e doutorado na
area. Ela viaja muito e seu trabalho é conhecido
mundialmente!
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Musculo do Onibus

Maria do Carmo anda muito de onibus e, em
uma dessas suas idas a Belo Horizonte, escutou
duas mulheres conversando atras dela (uma estava
passando essa receita para a outra). Ela ficou ouvindo
a conversa e, quando chegou em casa, anotou e
experimentou, descobrindo que é uma delicia! Nem
Maria do Carmo esperava que essa combinacdo
daria tio certo. E uma 6tima alternativa para inovar
a carne de panela com mandioca e fica um prato
lindissimo e saboroso! Enfim, andar de 6nibus tem
14 as suas vantagens.

Ademais, Maria do Carmo d4 uma dica muito
boa sobre o misculo. Quando fizer ele, independente
do tempero usado ou se ele foi cozido em um
molho, por exemplo, nada disso tem importancia.
Mas, naquela agua onde ele foi cozido, tem uma
propriedade muito importante: ela é um remédio
para a depressdo e a desmotivacio, trata a anemia
e ajuda a melhorar nossa vontade de viver. Desse
modo, é bom guardar aquele caldinho do musculo e
ir dando ele em colheradas as pessoas mais doentes
ou, em copinhos, aquelas depressivas e desanimadas.
Isso ajuda a dar Animo a vida dessas pessoas!

Do Cozinhadinho & Pera Delicia

Ingredientes:

1/2 quilo de musculo;

1 quilo de mandioca;

1 cenouraq;

1 cebola;

6 dentes de alho;

4 tomates (todos picados);
1 xicara de queijo ralado.

Para o vinagrete:

1 cebola;

2 tomates;

1 pimentéo vermelho;
10 azeitonas;

Sal;

Limdo;

Azeite;

Pimenta.
Instrugdes:

1. Primeiro, sele o musculo em uma panela de
pressdo;

2. Depois que a carne estiver bem selada, adicione
1 cebola, 1 cenoura, 6 dentes de alho, 4 tomates e
as folhas de um alho por¢;

3. Quando a carne ja estiver bem cozida, separe
os pedacos e passe o molho restante em uma
peneira, apertando bem para tirar todo o caldo
que ficou (é importante coar bem o caldo antes
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da montagem do prato, a fim de retirar as folhas
do alho poré, os legumes ficam praticamente
derretidos);

4. Volte o caldo coado, bem como a carne para a
panela novamente, e deixe ele reduzir um pouco.
Depois, coloque os pedagos de carne em um
refratdrio e adicione pedagos de mandioca cozida
e um pouquinho do molho da carne;

5. Cubra tudo isso com vinagrete e, para ficar
ainda melhor, adicione um pouquinho de queijo
ralado. Agora é sé levar ao forno na hora em que
for servir. Bom apetitel

Observagées: Maria do Carmo adicionou também
temperos como pimenta, colorau, louro e shoyo.
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Batata Recheada com Alho Poré

Certo dia, Maria do Carmo sentiu saudade
daquelas batatas recheadas que, antigamente, eram
encontradas em umas lojas que vendiam apenas
batatas recheadas com diversos recheios. Entdo,
decidiu fazer uma recheada com alho poré. Quem
nao gosta de batata, ndo é mesmo? Nao tem erro, pois
ndo tem como uma receita assim ficar ruim. Ela até
nos abraca de tao gostosa que fica!

Maria do Carmo gosta muito de usar alho pord,
porque, segundo a leitura corporal, ele tem uma
funcido muito interessante! E responséavel por fazer
a limpeza em camadas, ou seja, tirar de nés tudo
aquilo que ndo serve mais, preparando nosso corpo
para abrir o coracdo e acolher as novidades. O alho
poro tira de nos a necessidade que temos de manter
ideias negativas as quais foram enraizadas em
nosso pensamento ao longo do tempo, por exemplo,
quando, em algum momento de sua historia, alguém
criticou seu corpo, seu peso ou disse algo que fez
voceé se sentir para baixo e isso ficou gravado na sua
memoria, interferindo em sua autoestima, escolhas
de vida e modos de agir, se vestir, ser...

Logo, ele nos liberta de nossas amarras e das
memorias de leis proibitivas que nos foram impostas,
estimulando nossa busca pela liberdade de sermos
nos mesmos. Dessa maneira, Maria do Carmo utiliza
o alho poré porque quer estar sempre descobrindo
coisas novas, sem ficar presa ao que ja passou!
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Ingredientes:

Batatas inglesas (grandes e cozidas);

Um alho poré médio (fatiado);

Azeite;

1/2 xicara de leite com uma colher (sobremesa) de
maisenaq;

2 colheres (sopa) de requeijéo de copo (cremoso);
1 xicara de queijo ralado;

Manteiga;

1 xicara com dois tipos de queijo;

Sal;

Pimenta do reino.
Instrugdes:

1. Primeiro, em uma panela, refogue o alho poré
com azeite;

2. Acrescente 1/2 xicara de leite (com a maisena),
2 colheres (sopa) de requeijéo de copo (cremoso),
uma pitada de sal e de pimenta do reino, e, com o
fogo desligado, adicione 1 xicara de queijo ralado.
Misture bem;

3. Depois, cozinhe as batatas;

4. Apés cozinhar, abra-as ao meio e coloque um
pouquinho de sal, manteiga e apenas uma parte
do recheio de alho por¢;

4. Adicione queijo gouda (ralado na parte mais
grossa do ralador), queijo minas e o restante do
alho poré;
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5. Leve ao forno para gratinar e, por fim, saboreie
essa delicial

Observagdes: o recheio varia dependendo da
quantidade de batatas, mas, em “Ingredientes”,
foram listados todos os itens que Maria do Carmo
utilizou. Para rechear a batata, preferencialmente,
escolha dois tipos de queijo que derretam bem
(Maria do Carmo optou pelos queijos Gouda e
Minas, mas vocé pode fazer com o que tiver em
sua casa e usar o recheio de sua preferéncia).
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Moranga Recheada com Pinhéo e
Cogumelos

Sobre a funcdo da moranga, Maria do Carmo
ensina que a sua cor laranja estimula bastante a
vivéncia do nosso prazer. Logo, essas pessoas que
estdo muito desanimadas, sem prazer na vida, é
preciso comer moranga e cenoura, pois isso ajuda!

Ingredientes:

Abéboras morangas pequenas;
Sal;

Azeite;

Manteiga;

Alho (picado);

Cogumelos Paris (Champignon);
Pinhdo (triturado);

Molho Shoyo;

Requeijéo cremoso;

Cheiro verde;

Requeijéio de corte;

Queijo parmeséo (ralado).

Instrugdes:

1. Corte a parte superior (tampa) da moranga e
retire o miolo;
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2. Dentro dela, coloque um pouquinho de sal e
de azeite, embrulhe em papel aluminio e asse em
banho-maria;

3. Para fazer o recheio, em uma frigideira, coloque
um fio de azeite, um pouco de manteiga, alho
picadinho e va dourando;

4. Adicione cogumelo Paris (Champignon), pinhéo
triturado, um pouco de molho Shoyu, requeijdo
cremoso, sal a gosto e cheiro verde;

5. Misture tudo e refogue;

6. Forre as laterais da moranga com requeijéo de
corte, coloque o recheio dentro e um pouquinho de
queijo parmeséo (ralado) por cimg;

7. Leve ao forno e depois experimente para ver
como ficou. Bom apetite!

Observagdes: a quantidade dos ingredientes do
recheio vai depender do tamanho das morangas
que serdo utilizadas. Para essa receita, por
exemplo, Maria do Carmo usou uma embalagem
de cogumelos e umas duas colheres, bem cheias,
de requeijdo. Vocé também pode modificar um
pouco o recheio, colocando os ingredientes que
tiver em casa e o que for de sua preferéncia.
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Ser avé, bisavé e poder ensinar suas
criangas a cozinhar

Além de mae da Eveline e da Magali, Maria
do Carmo também se tornou avo da Nina e do Ciro,
e bisavd do Lino. Para ela, isso é a melhor coisa do
mundo! Quando a filha, Eveline, ja estava no final da
gestacdo, Maria do Carmo foi até a casa dela visita-la:

“Filha, vocé ndo acha melhor ir 14 para casa?
Porque faltam poucos dias para o neném nascer.”

“Ah, mée, ndo vou ndo. Acho que ainda vai
demorar.”

A mae vai embora, mas, pouco tempo depois, a
filha aparece em sua casa:

“Oi, mae, achei melhor vir para ca.”

Coincidentemente, a bolsa de Eveline estourou
nesse mesmo dia, durante a madrugada. A familia
foi direto para o hospital, aguardar o nascimento da
Nina, a primeira neta de Maria do Carmo e Décio.
Apds serem liberadas do hospital, Eveline voltou para
a casa dos pais com Nina. Maria do Carmo, durante o
dia, ajudava a filha a cuidar da neta, dando banho na
bebé, cozinhando para Eveline... E, a noite, ap6s Nina
mamar, a avo coruja colocava a menina para dormir
em seu colo, permanecendo assim a noite toda (ou
até a préoxima mamada), tdo apaixonada ela ficou
pela sua netinha.

Para o orgulho de Maria do Carmo, desde
pequena, Nina sempre gostou de mexer na cozinha
e quando ia para a casa da avo, cozinhava com ela:
as duas faziam biscoito e quem os decorava era
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a pequena. E, assim, ela aprendeu a fazer varias
comidas com a avo. Depois da Nina, a Eveline teve
o Ciro, também um doce de crianca. Por ser menino,
ele levou mais tempo que a irma para se interessar
pelaculinaria, mas, ainda na infancia, vivia querendo
aprender a fazer coisas para presentear as meninas
de sua escola — estas eram doidas por ele. Por isso,
Ciro ia a casa da avo para aprender a fazer suspiro,
cookie e biscoito.

Apesar de a Nina ja estar com 33 anos e o Ciro,
29, para Maria do Carmo sdo suas criancas até hoje
(ela é muito apegada a eles). Atualmente, a Nina
trabalha na Localiza e estd morando no México.
Quanto ao Ciro, este teve uma carreira inicial como
escritor, lancando seu primeiro livro aos 14 anos e,
aos 15, O Devenir, anunciado por varios jornais de
BH e até nas revistas de avides. Inclusive, na casa
da avd, em um quadro na parede, esta o jornal onde
saiu a foto de Ciro (da época do lancamento de seu
livro). Hoje, ele é musico e da aula. Os dois netos
cozinharam muito com a avo e, anos depois, foi a vez
do bisneto Lino se envolver com a cozinha. Ao casar
e tornar-se mae, Nina foi logo avisando:

“Nao, ndo quero que ninguém fique aqui
comigo. Meu marido e eu ficaremos sozinhos para
cuidar do Lino. Vai dar tudo certo!”

“Tudo bem!”, falou a avod e foi 14 conhecer seu
primeiro bisneto.

As 20h, ja em sua casa, ela recebe uma ligacdo
da Eveline:
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“Mie, acho bom a senhora arrumar uma
malinha e vir para c4, porque a Nina s6 aceita a
senhora na casa dela.”

Com isso, Maria do Carmo ficou na casa de
Nina durante os primeiros dias, ajudando a cuidar
do bebé. Lino é muito apegado a sua bisa — que o
tem como outra paixdo de sua vida — e também
gosta muito de cozinhar quando vai visita-la. Os
dois ja fizeram pdo juntos varias vezes e tanto sua
mae quanto sua avb — com supervisao, é claro —
deixam o garotinho fazer o que quiser na cozinha. E
o proprio Lino quem faz a sua panquequinha: coloca
os ingredientes, mistura, pde no fogo e fica de olho
enquanto a mae mexe. Com o cookie é a mesma
coisa: ele mistura os ingredientes, faz as bolinhas e
coloca no tabuleiro.

Diferente de muitas criancas por ai (que
adoram comer doces, mas passam bem longe dos
legumes e verduras), a comida predileta do Lino
é quiabo (ele come igual outras criancas comem
batata frita). Toda vez que visita a bisavo, ja vai logo
perguntando:

“Tem quiabo, bisa?”

Além do quiabo, Lino adora macarrdo. Certo
dia, Maria do Carmo recebeu uma ligacdo da neta:

“V6, como é o molho do seu macarrdo? Porque
eu ja tentei fazer aqui, mas o Lino diz que ndo é igual.”

“O molho é igual, Nina. S6 a massa que é
diferente, porque eu mesma faco.”
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“Ah, mas desse jeito ndo tem mesmo como o
meu macarrao com molho ficar igual ao da senhora,
vo.”

“Esta bem, qualquer dia desses eu fago a massa
para vocés.”

Quando surgiu a oportunidade, Maria do
Carmo fez a massa do macarrio para eles e, ao provar
o prato depois de pronto, a resposta do Lino nao foi
outra:

“Bisa, esse é o melhor macarrao do mundo!”

Dessa maneira, Maria do Carmo adora cozinhar
para a sua familia, porque eles gostam de tudo o
que ela faz. Apesar de morar longe das filhas, netos
e bisneto, isso ndo a impede de estar sempre junto
deles, construindo boas recordagdes ao lado de suas
eternas criancas.
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Pavé da Yové

Para Maria do Carmo, nada tem mais gosto
de infancia do que essa receita! Quando ela e seus
irmdos eram pequenos, em todos os aniversarios e
comemoracoes, Amalia sempre fazia um pavé. Ele
era bem simples, desses que todas as pessoas da
idade de Maria do Carmo ja fizeram diversas vezes:
um pavé de biscoito de maizena com creme, coberto
com doce de leite e enfeitado com ameixas. Todos os
seus sobrinhos pediam para Amalia fazer e, até hoje,
alguns ainda ligam para a tia pedindo, “Tia Maria do
Carmo, faz um pavé para mim, estou com saudade
do pavé da vovo!”. O pavé da vovo, portanto, era o
pavé que Amalia fazia. O que Maria do Carmo faz
fica muito parecido com o da mie, mas ela acredita
que ndo fica “igual”, porque o de Amalia tinha o amor
que ela colocava. A filha também coloca amor, mas o
seu é diferente do amor de sua mae.

Ingredientes:

Creminho amarelo:

2 colheres (sopa) de manteigq;

11/2 xicara de agucar;

2 gemas;

1 colher (chd) de extrato de baunilhg;

1 lata de creme de leite gelado e sem o soro.
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250 gramas de biscoito de maizeng;
1 lata de leite condensado cozido (doce de leite);
Ameixas secas.

Suspiro:
2 claras;
6 colheres de agucar refinado.

Instrugdes:

1. Para fazer o creme, bata a manteiga com
o aglcar e, em seguida, acrescente as gemas e
1 colher (chd) de extrato de baunilha. Continue
batendo até ficar bem claro e aerado;

2. Adicione o creme de leite (gelado e sem o soro)
e misture com cuidado para néo talhar;

3. Depois, em um pirex, va alternando entre
camadas de creme e biscoito (comegando pelo
creme);

4. Adicione uma camada de doce de leite e decore
com ameixas secas.

5. Para o seu Pavé da Vové ficar ainda mais bonito,
bata as claras com o agtcar, fazendo um suspiro.
Agora, faca arabescos com ele para completar a
decoragéo.

6. Deixe na geladeira de um dia para o outro, e ja
estd pronto para servir. Bom apetite!
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Sobre aprender a viver a duras penas

Aos 63 anos, o marido de Mariado Carmo, Décio
Trevisan, ndo tinha nenhum problema de satde,
seus exames ndo constavam alteracOes e sua satde
estava boa. Certo dia, Décio trabalhou normalmente
até as 17h e voltou para casa. Estava tudo bem com
ele até entdo. Porém, de madrugada, Maria do Carmo
foi acordada por ele:

“O que foi, Décio?”

“Estou sentindo muito calor, poderia abrir a
janela para mim?”

Preocupada, a esposa abriu a janela do quarto
do casal. Aparentemente, ele ndo tinha nada, mas
falou:

“Maria do Carmo, estou muito esquisito...”

“O que é que vocé tem?”

“Nao sei...”

Foram suas ultimas palavras, porque, no
instante seguinte, Maria do Carmo segurava o rosto
de Décio quando, de repente, ele virou a cabeca e
morreu. Os médicos nio foram capazes de descobrir
a causa de sua morte. Um deles, que era muito amigo
de Décio e costumava chama-lo de “caboclo”, foi
sincero ao falar sobre a morte dele:

“Estudamos as dez doencas que poderiam ter
levado esse Caboclo embora, mas, infelizmente, nio
conseguimos descobrir nada, porque, de fato, ele ndo
tinha nada.”

Mesmo nao acreditando no “veredito”, o médico
colocou no atestado de 6bito que Décio morrera
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devido a um infarto. No entanto, muitos anos depois,
ao ver Maria do Carmo novamente, ele disse:

“Acredito que a morte do Caboclo foi por causa
de alguma artéria que deve ter se rompido em seu
cérebro, porque ele nio teve dor, ndo inchou, nio
ficou roxo... ndo teve nada.”

Maria do Carmo acredita em espiritismo e
lembrou-se que ha poucos dias, antes de falar com
o médico, recebera, de uma pessoa amiga, uma
mensagem de um centro espirita que dizia:

“Avisaao mocodebranco que é paraeleacalmar
o coragdo. Mesmo se virasse o moco do avesso, ndo ia
achar nada, porque ele ndo tinha nada. S¢ foi levado,
porque estava na hora.”

Era para Maria do Carmo aprender a viver, ndo
é mesmo? De fato, aprendeu, a duras penas... Quando
tornou-se vitiva, estava com 59 anos. Desde entio,
ela nao voltou a se casar. O casal vivia muito bem,
faziam tudo juntos, e, de repente, ele se foi; deixando
para trds uma esposa perdida e desorientada, que
sentia muita falta de seu amado. Foi entdo que a
Marilia (uma prima de Paraguacu) decidiu ajudé-la:

“Maria do Carmo, o que acha de comecarmos
a fazer umas comidas aqui na sua casa? Podemos
formar um grupo de amigas para cozinhar.”

A prima aprovou a ideia e as duas deram
inicio ao projeto que chamaram de “brincadeira
culinaria”. Funcionava assim: na area de servico da
casa de Maria do Carmo, as primas reuniam cerca de
oito a dez amigos e preparavam jantares para eles,
ensinando-os a fazer essas comidas. Como Maria do
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Carmo ndo possuia os materiais apropriados para
uma aula de culinaria, era tudo improvisado. Mas
seus convidados gostavam.

Antes disso, Maria do Carmo sempre cozinhou
muito. Os amigos de Décio, por exemplo, viviam
em sua casa; na infancia de suas filhas, entio, todos
os trabalhos de escola eram feitos 14, por causa dos
lanches que ela preparava para as criancas.

“Ah, ndo, vamos fazer o trabalho na casa da mae
da Eveline/Magali! Porque a mae dela faz comida
pra gente”, diziam as amigas das meninas.

Maria do Carmo também fazia os bolos de
aniversario das filhas, fez o do casamento da Eveline
e, com a ajuda da Marilia, preparou o almoco do
casamento da Magali. Mas foi a partir da “brincadeira
culinaria” que a cozinha entrou mesmo na sua vida,
como uma maneira de superar o luto devido a morte
do marido, dando um outro animo para ela cozinhar,
pesquisar, assistir aos programas de culinaria na
televisdo e ler livros de receitas. Aonde quer que ela
fosse o primeiro lugar que procurava era o mercado,
para conhecer as frutas e os legumes da regido.
Ela também procurava os livros de culinaria para
aprender outros tipos de comida.

A “brincadeira culinaria” das primas foi
realizada por alguns anos, até que um dia a Marilia
comecou a ter alguns sintomas estranhos, mas levou
muito tempo até ela procurar um médico. Quando
decidiu ir, descobriu um cancer no cérebro do
tamanho de uma laranja. Infelizmente, assim como
Décio, ela também veio a falecer um tempo depois.
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Com a morte da prima, Maria do Carmo
encerrou o projeto, mas, depois, junto com a filha,
comecou a brincar de fazer pdo. As duas se reuniam
e faziam pao em um dia, salada no outro... Assim, a
casa de Maria do Carmo sempre esteve envolta por
comida e isso continua até hoje, pois, volta e meia,
sua casa esta cheia de gente querendo provar suas
comidas:

“Ah, vamos tomar um cha na sua casa, Maria do
Carmo, comer um pio. E o melhor lugar para tomar
cha, porque vocé faz de varios tipos.”
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As importantes fungdes dos chas de
canela e das cascas do abacaxi

Maria do Carmo adora um ché, por isso, esta
sempre inventando novas misturas. Em sua casa,
nem precisa estar tdo frio para ela preparar um
chazinho. Dois que ela indica sdo o de canela e o das
cascas do abacaxi.

Além de ser deliciosa, a canela exerce a funcio
de equilibrar em noés o yin e o yang, os quais sdo
nossas forcas mais fortes e tranquilas; nos ajuda
a estar “ao lado de”, em outras palavras, ao lado
daquilo que nés queremos. Ela também auxilia na
aceleracdo do nosso metabolismo, logo, se ele estiver
muito lento, um chazinho de canela vai bem!

Ja o abacaxi, uma dica sobre ele é: na hora
de compra-lo, verifique se as voltinhas dos seus
“olhinhos” estdo abertas. Quando estio muito
juntinhas, é sinal de que ele ainda ndo amadureceu.
Lave a fruta, escovando-a bem, porque, com a sua
casca, podemos fazer um cha que também é muito
gostoso e tem uma funcdo importantissima para nos.

Assim, sempre que vocé for tirar a casca para
comer o abacaxi, ndo precisa joga-la fora, pode
simplesmente guardar para fazer um ch4; uma vez
que o abacaxi é considerado a planta dos rins, pois
auxilia na filtragem renal e a baixar o colesterol. O
rim trabalha com nossos limites de seguranca, por
isso é importante manté-lo saudavel e hidratado.
Entdo, para essas pessoas com problema renal,
comer essa fruta e fazer um cha — ou até mesmo um
suco — de sua casca é muito bom!

A criagéo de novas receitas e uma
coincidéncia engragada

As receitas criadas por Maria do Carmo
estdo repletas de histoérias e ha, inclusive, uma
coincidéncia bastante curiosa. Algumas vezes, ela
inventava uma receita e fazia em sua casa. Passado
um tempo, essa mesma receita ia parar na televisao,
em algum programa de culinaria. Maria do Carmo
nao havia compartilhado, mas ocorria a coincidéncia
de outra pessoa criar uma igual a dela. Isso era muito
engracado, porque realmente aparecia na TV. Ela
inventava a receita e depois de um tempo l4 estava
ela. Em varias ocasides Maria do Carmo ligava para
a sua prima:

“Marilia, coloca 14 no Mais Vocé, porque a
receita que a gente fez essa semana esta 1, alguém
fez também!”

Apesar de cozinhar algumas receitas classicas,
Maria do Carmo prefere mesmo inventar o seu jeito.
Com isso ja criou varias por invencao sua. Ao ver
a foto de alguma receita que chama a sua atencao,
por exemplo, ela tenta imaginar quais ingredientes
foram utilizados e o que ela poderia fazer para a
sua ficar parecida com a da foto. Ou, entdo, ela esta
caminhando na rua quando, de repente, surge a
imagem de um novo prato em sua mente e, ao tentar
fazé-lo, da certo! Além disso, o problema de Magali
interferiu bastante no preparo de suas receitas,
fazendo com que Maria do Carmo descobrisse novas
comidas a medida que inventava as suas proprias.
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Com todas essas receitas novas e saudaveis,
Eveline e Magali passaram a incentiva-la a se
inscrever no MasterChef (o famoso reality culinario
brasileiro, exibido na TV pela emissora Band), mas
sua resposta era sempre a mesma:

“De jeito nenhum que eu vou fazer isso!”

“N3o, mae, vai sim! Para a senhora sair de casa,
conhecer outras pessoas...”

Com todo o incentivo e a insisténcia das filhas,
Maria do Carmo acabou sendo convencida.
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Tilapia da llha

Uma das invencdes de Maria do Carmo foi a
“Tilapia da Ilha”. O nome é uma referéncia a sua
prima, Marilia. Além disso, Maria do Carmo fez
a comida de modo que, no prato, o peixe ficasse
parecendo uma ilha. Em volta dessa “ilha”, ela
colocou um caldo de moranga. Ficou muito bonito!
Parecido com um rocambole.

Ingredientes:

1/2 quilo de filé¢ de tilapig;

12 folhas de acelga (aproximadamente);

2 cenouras (cortadas em tiras finas);

1 abobrinha (cortada em tiras finas);

1 talo de aipo cortado;

250 gramas de camaréio;

1 xicara de molho branco (mais firme);

1 xicara de queijo gruyére (ralado na parte mais
grossa do ralador).

Temperos: sal, pimenta, alho e coentro.

Creme de moranga:

500 gramas de moranga;

1 xicara de creme de leite fresco;
Cebolg;

Sal;

Demais temperos a gosto.
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Instrugdes:

1. Dé uma salteada nos legumes com um pouco
de sal e tire o excesso da parte branca da acelga,
passe esta pela dgua fervendo e, depois, pela
dgua gelada;

2. Corte a parte mais grossa dos filés de tilapia,
abrindo o peixe como se fosse uma manta, e
tempere;

3. Dé uma salteada nos camardes também e, sobre
uma folha de papel aluminio, coloque as folhas de
acelga, sobrepondo-as até formar um retangulo;
4. Por cima, espalhe uma camada bem fina de
molho branco, coloque os filés de tilapia, tiras de
legumes (na horizontal), os camardes e o queijo
gruyere ralado;

5. Deixe uma parte das folhas sem nada e enrole
como se fosse um rocambole, deixando as folhas
de acelga transpassarem tudo;

6. Embrulhe em papel aluminio (bem
apertado) e leve ao forno por uns 20 minutos
(aproximadamente);

7. Faga um creme (uma espécie de molho) com a
moranga e bata em um mixer;

8. Apés sair do forno, coloque o rocambole no
centro de um prato (sem o papel aluminio) e
despeje o molho de moranga em volta (o que
sobrar, despeje em uma molheira). Bom apetite!

84

A inscrigéo para participar da segunda
temporada do MasterChef+

Em 2022, aconteceu a primeira temporada do
MasterChef+ (uma versdo destinada a participagio
dos cozinheiros com mais de 60 anos). Uma de suas
semifinalistas foi a Beth Coutinho, uma senhora
muito animada (moradora de Belo Horizonte assim
como Maria do Carmo) que apresenta o “Comer,
cantar e gargalhar”, um programa culinario onde
ela canta, conta piadas e casos, enquanto prepara
comidas deliciosas. No entanto, ela foi eliminada
dessa primeira temporada, pois ndo conseguiu fazer
umrocambole. Quandoesseepisddioestavachegando
ao fim, Maria do Carmo recebeu uma ligacdo da
Eveline, que também estava acompanhando em casa
a exibicdo do programa:

“Mae, a senhora viu que a Beth saiu por causa
do rocambole? Esta vendo? E como estou sempre te
dizendo: se a senhora participasse do programa, ndo
ia ser eliminada por causa disso.”

“Pode até ser, Eveline, mas eu ia acabar saindo
por outro motivo.”

“Ah, n3o ia niao! Vou inscrever a senhora
quando tiver o préximo e...”

“Vai nada!”

Passado um ano, Maria do Carmo nem se
lembrava mais dessa conversa que tivera com a filha,
quando recebeu outra ligacao dela:
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“Mae, vai ter inscricio para a segunda
temporada do MasterChef+ e a senhora vai se
inscrever.”

“Ah, mas eu nao vou nem morta, Eveline!”

“Vai, sim, eu vou inscrever a senhora.”

“Esta bem, pode até me inscrever, mas vai ver
se eu vou...”, brincou a mae.

Certo dia, a noite, Eveline liga para a mae
novamente:

“Mae, para fazer a inscricdo tem que mandar
um video da senhora fazendo comida, entio, nos
vamos ai para a sua casa amanha cedo para a senhora
fazer alguma comida para a gente gravar.”

“Nossa, Eveline, mas fazer o qué?

“Ah, sei 14, faz um pdo.”

“Pao? Mas isso nao é comida de cozinha,
Eveline!”

“Pode fazer qualquer outra coisa, entdo, mas
amanha cedo nés vamos ai.”

Na manha seguinte, chegam as duas filhas de
Maria do Carmo na companhia de uma amiga. A
mae ainda estava indecisa sobre o que cozinhar.

“Pode fazer o pdo mesmo, mée, porque os que
a senhora faz sdo muito bons! Faz um de taioba. S6
temos que ver agora onde é que nds vamos gravar o
video.”

As meninas olharam de um lado para o outro
até decidirem que o melhor local seria a area de
servico. Elas montaram o cenario, pegando chaleiras
e outros utensilios culinarios (até vasos de flor), tudo
0 que Maria do Carmo possuia em sua casa e que
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poderia enfeitar um pouquinho mais o ambiente.
Finalizada a organizacdo do cenéirio, era hora de
iniciar a gravacao. A mae preparava o pao enquanto
ia sendo entrevistada pelas filhas, as quais pediam
para ela contar sua idade, o que gostava de fazer,
sua historia... Para Maria do Carmo, isso tudo nio
passava de uma brincadeira que nio daria em nada
no fim das contas, mas, a cada semana que passava,
Eveline perguntava:

“Mae, tem alguma noticia?”

“Tem noticia nenhuma.”

“Ah, mae, ndo é possivel que isso ndo vai dar
certo.”

“Claro que ndo, isso ndo vai dar em nada,
Eveline. Imagina fazer inscricdo para o MasterChef
com um pao...”

Até que um dia, em seu celular, chegou uma
mensagem de uma moca que dizia ser do MasterChef
e queria ligar para ela. Nesse momento, Maria do
Carmo até esfriou, mas concordou. Em seguida,
recebeu a ligacdo da mocga:

“Oi, Maria do Carmo, como vai? Olha, nos
gostamos muito do video da senhora fazendo o pao,
por isso, aceitamos sua inscricdo. Agora, vao ter
varias outras etapas de selecdo.”

“Ah, sim, mas como vai ser isso?”

“Entdo, como a senhora mora longe, vamos
mandar muitas perguntase...”

Assim foi feito. Durante os dias que se seguiram,
Maria do Carmo recebeu varios questionarios em
seu e-mail. Perguntavam de tudo: o que ela gostava
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ou ndo de comer, no que era boa e no que era ruim, o
que ndo sabia fazer... Inclusive, um dos questionarios
teve mais de cem perguntas e também solicitaram
o envio de nove receitas que ela gostava de fazer e
que fossem de sua propria criacdo. Com a ajuda de
Eveline, Maria do Carmo foi respondendo a todos
eles.

Em seguida, também pediram para ela fazer
um prato durante uma videoconferéncia no Zoom,
poderia ser apenas um pré-preparo, a fim de
acompanha-la enquanto Maria do Carmo cozinhava
na casa dela. O prato escolhido foi o “Frango de
Boteco”. Trata-se de uma sobrecoxa de frango,
desossada, que é recheada com jil6, parmesdo e
pimenta biquinho.O prato é servido com um mingau
de milho verde, ficando muito bonito ao ser cortado
devido a cor de seu recheio. Com a ajuda da filha
e do genro, Maria do Carmo preparou tudo e foi
respondendo as perguntas que os avaliadores faziam
para ela. Por fim:

“Se a senhora fosse servir esse prato para uma
visita, como seria?”, ap6s ela montar o prato: “Nossa,
parece 6timo! Que vontade de ir ai comer. Se a
senhora vier para ca, poderia fazer esse prato para a
gente?”

“Posso sim!”

E esse foi o prato mais importante que Maria
do Carmo ja preparou, uma vez que foi criado
especialmente para essa fase da selecdo, o prato que
a fez ser mais aceita para entrar no MasterChef+. Dias
depois, a equipe ligou para ela:
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“Oi, Maria do Carmo, a senhora foi aprovada
em mais uma etapa, agora, precisa vir cozinhar aqui
em Sao Paulo.”

De fato, ela foi. Primeiro, deram o endereco
do local onde ela deveria ir e, com a ajuda da irma
(Ceres), Maria do Carmo encontrou um hotel e fez
sua reserva, indo para Sao Paulo de 6nibus, a noite.
Ao chegar, pela manha, pegou um taxi na rodoviaria
e seguiu para Sdo Bernardo. Foi uma experiéncia
nova e mais complicada, pois, apesar de ja ter
viajado muito, esta foi a primeira vez que, sozinha,
saiu de casa, viajou e procurou um restaurante para
almocar. Para outras pessoas, acdes como chegar em
uma cidade nova, encontrar um hotel, preencher a
ficha, se acomodar em um dos quartos... tudo isso
pode parecer normal, mas para Maria do Carmo ndo
era. Ela ndo estava acostumada a fazer essas coisas
sozinha, uma vez que, quando saia, era sempre
acompanhada pelo marido e, depois que ele se foi,
por sua filhas ou sua irma.

Mas de todo modo, ao chegar ao seu destino, ela
participou de mais entrevistas e fez varios exames
médicos (de sangue, esteira, eletrocardiograma...);
precisou mostrar um atestado de sua médica
(comprovando como estava seu estado de satde),
bem como o cartdo de vacinas do SUS (ja que ela
precisava ter tomado todas as da Covid, bem como
algumas outras).
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Recheio de Taioba

Com a taioba, Maria do Carmo faz esse creme
que é muito simples, rapido de fazer e fica uma
delicia! Pode ser usado como paté em uma torrada,
como molho de alguma massa, como recheio e
também pode ser colocado no pao. Ela ensina que,
na natureza, a taioba possui uma funcdo muito
interessante: é a planta que ativa em noés o nosso
direito de ter prazer, de viver o prazer, ou seja, ela
ajuda a melhorar nosso estado de animo. Portanto,
é interessante estar sempre utilizando essa planta,
afinal, tem muita gente por ai precisando de uma
dose de Animo, ndo é mesmo? Entao, taioba em todos
nos!

Ingredientes:

Taiobg;

Requeijdo de corte;

Queijo ralado (algum tipo de sua preferéncia);
Sal (a gosto).

Instrugdes:

1. Coloque a taioba - j& branqueada, picada e
refogada — em uma panela ou frigideirg;

2. Adicione requeijio de corte aos poucos e,
conforme ele for derretendo, mexa bem;

3. Finalize adicionando queijo ralado, e ja esta
pronto!

Frango de Matula

Foram mais de vinte mil pedidos de inscricéo,
destes, foram aceitos, aproximadamente, dois mil
e quinhentos. Tirando os que foram eliminados
durante as outras etapas de selecdo, chegou a vez
de escolher, entre cem participantes, os vinte que
concorreriam ao avental — para, entdo, definir os
doze que entrariam, de fato, na competicdo pelo
troféu da segunda temporada do MasterChef+. Desse
modo, a fim de ganhar a chance de participar do
avental, Maria do Carmo precisou fazer um prato
para a degustacdo da chef Renata Braune (formada
no Le Cordon Bleu, de Paris).

Ela escolheu uma comida tipica do sul de Minas
Gerais, que cada um chama de um jeito, mas, paraela,
é o “Frango de Matula”. Matula era a comida pronta
que Maria do Carmo e sua familia levavam para
fazer piquenique quando iam a Aparecida do Norte
de trem (época em que ela era crianga e morava na
cidade de Paraguacu). Trata-se de um prato rastico
(mas muito gostoso!) que deveria ser consumido frio,
ja que, naquela época, ndo havia restaurantes em
beiras de estrada — em nenhum lugar, na verdade
—, entdo, era o que eles tinham para se alimentar
durante a viagem. Ele consiste, basicamente, em um
ensopado de frango com muitos legumes ralados e
temperos, tem um caldo bem forte, sendo engrossado
com farinha de milho e de mandioca ao mesmo
tempo.
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Quando a familia Leite-Prado ia viajar, Amalia
pegava um frango caipira no quintal de casa e o
cozinhava, engrossando o caldo com farinha de
milho. Com o passar do tempo, Maria do Carmo
foi modificando esse prato, incrementando
ingredientes, como cenoura, abobrinha e chuchu
ralados, alho poro, bastante cebola e tomate, ficando
um caldo ainda mais rico e saboroso e, o melhor
de tudo, com a sua cara e assinatura. Assim, ela vai
adicionando os legumes e, depois que tudo ji esta
bem cozido, engrossa com as farinhas de milho e
mandioca.

Das comidas que Maria do Carmo faz, esta é a
que mais chama a atencdo das pessoas — a que sua
familia e amigos mais gostam e sempre pedem para
ela fazer. Como fica uma comida meio misturada
(parecendo uma farofa), é feia e, para apresentar a
chef, ela tentou deixar o “Frango de Matula” mais
bonitinho, colocando, ao montar o prato, tomatinhos
confitados no azeite e uma rodela de alho poro. A
chef Renata gostou! Com isso, Maria do Carmo ficou
entre os vinte participantes que seguiriam em busca
do avental.

“Nossa, eu consegui entrar nos vinte, ja estabom
demais!”, pensou ela na época, sem nem imaginar
que, a seguir, viriam muitas outras surpresas e
conquistas.

92

Do Cozinhadinho & Pera Delicia

Ingredientes:

1 Frango (temperado na véspera);

1 cebola;

Legumes (de sua preferéncia, em uma quantidade
proporcional ao frango);

Aguq quente.

Tempero do frango:
Sal;

Alho;

Pimenta do reino;
Pimenta dedo-de-mocga.

Instrugdes:

1. Tempere o frango na véspera (para que ele fique
bem temperadinho);

2. Em uma frigideira, refogue a cebola (até quase
queimar, mas, atengéio! Né&o pode queimar, hein!
Pois é essa cebola douradinha que vai dar uma
cor bonita ao frango);

3. Acrescente o frango e espere dourar bem de
um lado, depois, vire e adicione os legumes e um
pouco de dgua quente (vé& adicionando a dgua
conforme for necessario);

4. Por fim, depois que tiver cozinhado tudo,
engrosse, aos poucos, com farinha de milho e de
mandioca. Bom piquenique!
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Observagdes: para temperar o frango, Maria do
Carmo utilizou sal, alho e as pimentas do reino e
dedo-de-moga.Oslegumes queserdoacrescentados
apés dourar um dos lados do frango, séo os que
vocé preferir, em uma quantidade proporcional a
ele (vai do gosto do(a) cozinheiro(a)!), mas, nesse
caso, como Maria do Carmo adicionou cenoura e
tomate, optou por colocd-los primeiro e esperar até
cozinharem um pouco para, sé entéo, adicionar o
restante dos legumes.
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Pera Delicia

Vencida a prova anterior, foi, entdo, a vez de
Maria do Carmo preparar a “Pera Delicia” para os
chefs Helena Rizzo, Erick Jacquin e Henrique Fogaca.
Sendo um marco em sua trajetdria pela culinaria,
a “Pera Delicia” foi o prato que deu a ela o direito
de usar o avental do MasterChef+, ficando entre os
12 que concorreriam, de fato, ao troféu da segunda
temporada desta versdo do programa.

Ingredientes:

3 peras;

1 fava de baunilhg;

6 flores de anis-estrelado;

1 pacote de massa folhada congelada;

2 xicaras de aclcar cristal;

1 colher de manteiga;

Conhaque para flambar;

1 gema para pincelar;

2 lim3es (extrair seu caldo e passar na pera depois
de descascar para ela néo ficar escura durante o
processo).

Instrugdes:

1. Prepare uma calda de caramelo com o actcar e
despeje sobre um tabuleiro, deixando-a reservadg;
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2. Descasque as peras e corte-as ao meio, no
sentido do comprimento. Com um boleador, retire
o miolo e, com uma faca, o cabinho (se preferir,
pode colocar um pouquinho de agicar na pera);
3. Passe caldo de liméo sobre os pedagos a fim de
que eles ndo escurecam;

4. Corte a massa folhada em pedagos de um
tamanho suficiente para cobrir as partes externas
das metades das peras. Cubra as metades com a
massa, apertando bem para fixar;

5. Na parte interna, coloque um pouquinho de
aglcar e encaixe um anis-estrelado onde, antes,
estava o miolo e, onde seria o cabinho, coloque um
pedaco de fava de baunilhg;

6. Estando as metades das peras montadas,
flambe-as com conhaque e coloque-as sobre a
calda de caramelo (as partes que estéio com a
massa devem ficar viradas para cima);

7. Pincele com gema batida e leve ao forno
moderado até que a massa esteja dourada e as
peras cozidas;

8. Sirva-as ainda mornas com chantilly ou sorvete.

Observagées: no MasterChef+, Maria do Carmo

adicionou um pouco de raspas de liméo no
caramelo, mas isso é opcional.
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A participagéo na segunda temporada

do MasterChef+

Em 2023, aos 79 anos, Maria do Carmo
Prado Trevisan ndo apenas participou da segunda
temporada do MasterChef+, como também foi
camped dessa edicdo ao lado do tatuador Edu
de Mingo, de 62 anos. A participacdo de Maria
do Carmo no programa foi um acontecimento
bastante importante em sua vida, proporcionando
a vivéncia de desafios marcantes, momentos
Gnicos e experiéncias muito interessantes. Além
de adquirir novos conhecimentos, ela superou seus
limites, fazendo coisas que ela nunca imaginou que
precisaria fazer (como sair de casa e viajar sozinha).

O primeiro dia de participacdo no MasterChef+
foi o mais desafiador. Isso porque os participantes
entraram na sala durante o programa, logo nio
tinham visto nada antes, nao conheciam o ambiente
e nao sabiam como seria. Com isso, ao entrarem,
ficaram olhando uns para os outros e para todos os
lados, a fim de ver como era e tudo o que tinha la.
Teve também o dia em que fizeram enguia. Este foi
o prato mais desafiador que ela ja fez, pois quase a
deixou doida.

Quanto aos momentos marcantes, o principal
deles, com certeza, foi a final do programa. Apesar de
aoutra dupla contar com uma grande torcida — visto
que eram duas pessoas muito carismaticas e alegres
—, de repente, Maria do Carmo e Edu de Mingo
haviam sido os ganhadores (de fato, a comida deles
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ficou muito bonita!). Apesar de nio terem comido,
apenas provado, sabiam o quanto seu prato havia
ficado bom. Ambos se alegraram muito ao perceber
que os chefs estavam comendo com gosto.

Outro momento significativo foi o dia da
prova em grupo dos biscoitos (uma grande confusio
que acabou dando certo no fim das contas). Maria
do Carmo ji estava acostumada a fazer biscoitos,
enquanto os integrantes do seu grupo néo. Por isso,
eles achavam que ela estava com muitos detalhes e
que ndo precisava daquilo tudo. Maria do Carmo se
lembra que foi uma correria: ela dava uma sugestao e
seus colegas diziam “Ndo precisava disso!”. No final,
era ela quem estava certa no que queria fazer — os
proprios chefs disseram que ter mais esmero com
a massa foi o diferencial do programa. Esse dia foi
bem divertido!

Desse modo, apesar das dificuldades iniciais —
ja que era tudo muito novo e estranho para ela —,
com o tempo, Maria do Carmo foi se acostumando e
percebendo o quanto essas experiéncias a tornaram
mais confiante. Hoje ela sabe que pode ir a qualquer
lugar que ela desejar sem depender de ninguém. Ela
foi uma e voltou outra, muito mais feliz e confiante!

Ademais, Maria do Carmo pdde conhecer
muitas pessoas legais, das quais varias se tornaram
suas amigas. Inclusive, participar do reality culinario
também possibilitou a ela reencontrar antigas
amigas, as quais ela néo via ha muito tempo. E o caso
de uma de suas colegas do internato de Pocos de
Caldas (aquela que morava ao lado do colégio e cuja
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mae sempre fazia bolos para elas quando iam até 1a
visita-la). Maria do Carmo nunca mais a tinha visto,
mas, depois do programa, foi descoberta por ela —
que estd morando nos Estados Unidos atualmente,
mas, em uma de suas vindas recentes ao Brasil, a fim
de visitar os irmaos, pdde reencontrar a amiga (foi
uma festa!). Além desta, Maria do Carmo também
encontrou outras colegas com as quais havia perdido
o contato (afinal, passaram-se 60 anos), descobrindo
que varias delas a seguem no Instagram. Assim, elas
conversam um pouquinho e uma da noticia para a
outra.

A passagem de Maria do Carmo pelo
MasterChef+ também provocou mudancas em outros
aspectos de sua vida. Antes, ela nem tinha tanta
familiaridade com redes sociais e demais tecnologias.
Seu Instagram, por exemplo, era utilizado apenas
para vender paes. Ou seja, ela fazia certa quantidade,
tirava uma foto e postava, informando do que era
feito. A partir disso as pessoas ligavam para ela e iam
comprar.

Hoje em dia ndo é mais assim que as coisas
funcionam, é tudo diferente! Maria do Carmo
precisa realizar varias postagens no Instagram, a fim
de conquistar as pessoas, encontrando aquelas que
gostam das suas receitas e queiram partilha-las para,
assim, conseguir mais seguidores. Entdo a sua vida
virou de cabega para baixo, mas é algo bom, pois ela
se diverte muito com essa experiéncia.

A culinaria, portanto, trouxe muita alegria para
a sua vida e uma casa sempre cheia de gente: seja por
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seus familiares e amigos querendo provar algum
prato novo ou seus vizinhos a procura de tomar
um chi, comer um pdo. Trouxe também a incrivel
oportunidade de participar do programa e ainda sair
como vencedora.
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Arroz Doce do MasterChef+

Maria do Carmo fez esta receita de arroz
doce em uma das provas do MasterChef+ (nele, ndo
vai leite condensado nem canela). Quando abriu
a caixa misteriosa no primeiro programa que ela
gravou, ao ver que se tratava do arroz, na mesma
hora lembrou: assim como todos os alimentos, o
arroz doce também tem sua funcdo emocional. Ele é
considerado o alimento da longevidade, da sabedoria
e do conhecimento. Maria do Carmo acredita que
deve ser por isso que os japoneses vivem tanto (eles
comem muito arroz). Ela também ensina que o arroz
doce tem outra funcio: ele nos ajuda a aprender e a
reconhecer que somos merecedores das conquistas e
dos ganhos de nossa vida. Ou seja, comer arroz doce
é bom demais. Além de ser uma delicia, faz muito
bem para a nossa alma!

Ingredientes:

1 xicara de arroz arbéreo;

Cascas de limdo siciliano e de laranja;

1 litro de leite;

1 pitada de sal;

1 xicara de agtcar cristal (ou outra quantidade de
sua preferéncia);

400 ml de creme de leite fresco;

2 gemas;

Raspas de liméo e de laranja.
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Instrugdes:

1. Em uma tigela, coloque 1 xicara de arroz arbéreo,
uma volta das cascas do liméo siciliano e da
laranja (sem a parte branca, porque ela amarga
o doce);

2. Apés cozinhar o arroz, coloque 1 litro de leite e
deixe ferver;

3. Adicione 1 pitadinha de sal, 1 xicara de agucar
cristal (prove a fim de verificar se é necessdrio
acrescentar mais um pouco de aglcar ou se jd estd
bom) e 400 ml de creme de leite fresco;

4. Faga uma misturinha com 2 gemas e um pouco
de creme de leite;

5. Quando o arroz doce estiver quase pronto,
acrescente essa mistura e mexa sem parar (para
que a gema ndo talhe);

6. Adicione raspas de liméo e de laranja para
finalizar, e bom apetite!
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Cuca de Banana com Doce de Leite

A participacdo de Maria do Carmo no
MasterChef+ foi uma experiéncia muito bacana,
principalmente, porque ela teve a oportunidade de
fazer muitas amizades. Uma delas foi a Irma, com a
qual ela conversa pelo telefone umas trés vezes por
semana. A especialidade dela era uma cuca de doce
de leite. Existem varias receitas de cuca, algumas
feitas com massa de pdo e outras com uma espécie
de massa de bolo. Esta aqui é feita com uma massa
parecida com a do pdo. A receita de Irma levava
apenas doce de leite, mas, como nessa ocasido Maria
do Carmo tinha varias bananas maduras em casa,
resolveu aproveita-las. E deu certo!

Ingredientes:

Massa:

2 xicaras de farinha de trigo;
4 colheres (sopa) de agucar;

1 colher de fermento biolégico;
Aguq;

1 ovo;

2 colheres (mde) de manteiga;
1 pitada de sal.

Recheio:
Doce de leite e bananas.



Mayara Ribeiro Borim

Farofa:

1/2 xicara de agucar;

1/2 xicara de farinha de trigo;

1 colher (sopa) de canela em p¢;

3 colheres (sopa) de manteiga gelada.

Instrugdes:

1. Para fazer a massa, em uma tigela, coloque
2 xicaras de farinha de trigo, 3 colheres (sopa)
de agucar, 1 colher de fermento biolégico e um
pouquinho de dgua (deve ser colocada em
quantidade necessdria para a massa ficar macia);
2. Abra um espago para colocar o ovo e acrescente
mais um pouquinho de dgua (vé& colocando o
liquido aos poucos, até dar uma consisténcia mais
macia para a massa), 2 colheres (utilize uma
colher grande, antigamente chamada de “colher
de mée”) de manteiga e 1 pitadinha de sal. Misture
os ingredientes;

3. Para fazer a farofa, em um prato, misture 1/2
xicara de aglcar, 1/2 xicara de farinha de trigo, 1
colher (sopa) de canela em pé e 3 colheres (sopa)
de manteiga;

4. Forre um recipiente com a massa, cubra com
uma camada de bananas fatiadas, outra de doce
de leite e, por cima deste, jogue a farofinha (fica
bem rustica mesmo);

5. Espere a massa crescer um pouco mais e leve ao
forno. Bom lanchinho!
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Dificuldades encontradas ao longo do
caminho

Apesar da alegria e das realizacdoes que a
culinaria trouxe e ainda est4 trazendo em sua vida,
é natural que, durante sua caminhada, algumas
dificuldades também tenham surgido. Como, por
exemplo, quando ela pesquisava e descobria um
novo ingrediente, o qual gostaria de usar, mas nao
conseguia encontra-lo. Com a facilidade dos tempos
atuais, hoje ela ja tem mais facilidade para conseguir
a maioria dos ingredientes de que necessita no
preparo de seus pratos.

Outra grande dificuldade encontrada na area
foi a falta de compromisso de algumas pessoas.
Diversas vezes Maria do Carmo combinou de fazer
alguma coisa, como um “dia de pdo”. A principio,
muitas pessoas manifestam a vontade de participar,
mas, quando esse dia finalmente chega, algumas
delas desistem por diversos motivos e nio vio (sendo
que ela ja havia comprado tudo). Com isso, Maria do
Carmo acaba ficando no prejuizo, porque, apesar de
sempre aproveitar os ingredientes depois, como eles
nao foram utilizados no momento certo, resultava
em uma grande despesa que nio precisava ter sido
feita.



Pudim de Péo

Esta receita pode ser feita sempre que tiver
pdes sobrando em sua casa. Para nio perdé-los (néo
jogar nada fora), vocé pode fazer um pudim de p3o.
Maria do Carmo fazia muitos antigamente, hoje
em dia, quase ndo, porque o pdo que ela faz ja é a
quantidade certa que vai comer, logo, nio sobra. No
entanto, é um pudim muito gostoso e, por isso, pode
ser feito em outros momentos também!

A camped da segunda temporada do
MasterChef+ d4 uma dica muito importante sobre
a energia dos paes: quando cozinhamos, precisamos
estar alegres e com muita disponibilidade e boa
vontade, porque os alimentos, principalmente
os paes, absorvem muito da energia de quem os
preparou. Assim, devemos sempre pensar em quem
vai receber a comida que estamos fazendo.

Por exemplo, se Maria do Carmo esti
cozinhando para a sua sobrinha, como ela esta
estudando, deseja que a moca va muito bem em seus
estudos, tirando uma boa nota na prova; se for para
uma pessoa doente, deseja que ela recupere a satde
rapidamente e fique bem; se for para alguém que
esta triste, pensa e manda para ela bastante alegria.
Porque, assim como o pao, a pessoa recebe tudo isso
também.

Maria do Carmo ainda ensina que, as vezes,
quando comemos algo e parece que aquilo ndo nos
fez bem, devemos pensar:
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“Sera que a pessoa que preparou isso estava
feliz ou sera que ela estava triste, aborrecida e passou
isso para a comida?”

Desse modo, sempre que formos cozinhar —
seja para fazer pao, biscoito ou qualquer outra coisa
—, temos que estar muito felizes! Cozinhe com muito
afeto e boas energias voltadas para quem vai receber
esse alimento, porque, além da receita dar certo, esta
pessoa também vai adorar, pode acreditar!

Ingredientes:

1/2 quilo de pé&o dormido (bem picado);
1 litro de leite;

1 lata de leite condensado;

4 ovos batidos;

2 colheres de manteiga derretida;

100 gramas de ameixas secas picadas.

Instrugdes:

1. Coloque o pdo de molho em 1 litro de leite;

2. Adicione 1 lata de leite condensado, 4 ovos
batidos, 2 colheres de manteiga derretida, 100
gramas de ameixas secas picadinhas e misture
tudo até que o pédo esteja bem dissolvido;

3. Coloque em uma forma forrada com caramelo
e asse em banho maria até que esteja firme. Fica
deliciosol!
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Observagdes: o pdo pode ser de sal ou doce. Se
quiser, vocé também pode acrescentar 1 pitada de
sal, 1 colher (chd) de canela em pé, de cravo em
p6 e uma casca de limédo durante a preparagéio da
receita (é opcional). Fagca um caramelo, a fim de
forrar a forma que vai assar o pé&o, com 1 xicara
de agicar.
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Sobre permitir-se experimentar o que é
mais saudavel

Maria do Carmo ndo tem um conselho para
futuros profissionais da cozinha, afinal de contas,
trata-se de algo bem complicado. Mas ela traz
uma importante reflexdo: se passarmos a ter mais
curiosidade sobre a alimentacdo, permitindo-nos
experimentar o que é mais saudavel, nossa saude
pode ser melhorada:

“Quando vocé pergunta para as pessoas se elas
comem um determinado tipo de alimento, muitas
vezes, mesmo sem nunca ter provado, vdo logo
respondendo ‘Ah, nao, ndo gosto disso, ndo!. Entdo,
penso que elas precisam se voltar para si mesmas e
ser mais curiosas, experimentando diferentes tipos
de comida, a fim de encontrar aquilo que é realmente
bom para elas. Ir em busca do mais simples, o qual é
também o mais saudavel.

Se elas nio conhecem um alimento, deveriam
ter essa curiosidade de experimenta-lo e ver como é,
como fica; tem muita comida boa bem pertinho da
gente, sO que as pessoas ndo aproveitam. Além disso,
plantas bastante saudaveis estdo morrendo por falta
de alguém que as cultive. Eu sou muito curiosa,
por isso gosto de ver para aprender: se eu nio sei
como é — nem como faz —, peco para me explicar e
experimento. Vejo de qual jeito fica melhor, se ndo
der certo, faco novamente para ver se fica bom.”



Cuca de Goiabada

Essa receita quem fazia era a irma mais velha
de Maria do Carmo, a Eva, mas ela foi incrementando
e mudando um pouquinho. Fica uma delicia e tem
gostinho de infancia e de afeto!

Ingredientes:

Massa:

1 xicara de agucar;

3 ovos;

1 colher (chd) de baunilha;

4 colheres (sopa) de dleo;

2 1/4 xicaras de farinha de trigo;

3/4 de xicara de leite;

1 colher (sopa) de fermento quimico (pé Royal);

Farofa:

1/2 xicara de aglcar;

1/2 xicara de farinha de trigo;

Canelq;

3 colheres (sopa) de manteiga (em ponto
“pomada’’);

1 xicara de lascas de améndog;

300 gramas de goiabada (cortada em cubos de
mais ou menos 1 cm cada e passadas na farinha
de trigo).
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Instrugdes:

1. Bata 1 xicara de aglcar e 3 ovos até ficar
esbranquicado e dobrar de tamanho;

2. Adicione 1 colher (chd) de baunilha, 4 colheres
(sopa) de dleo, 2 xicaras de 1/4 de farinha de
trigo, 3/4 de xicara de leite e 1 colher (sopa) de
fermento quimico (p6 Royal);

3. Coloque a massa em um pirex untado com
manteiga;

4. Para fazer a farofa da cuca: em um prato,
coloque 1/2 xicara de agucar, 1/2 xicara de farinha
de trigo, um pouquinho de canelq, 3 colheres (sopa)
de manteiga (em um ponto chamado “pomada’), 1
xicara de lascas de améndoaq,

5. Cubra a massa (a qual foi colocada em um
pirex) com 300 gramas de goiabada (cortada em
cubos de mais ou menos 1 cm cada e passadas na
farinha de trigo);

5. Para a goiabada néo ir para o fundo do pirex,
jogue a farofa por cima. Fica meio grosseiro, mas
é assim mesmol

6. Asse em forno pré-aquecido e bom apetitel
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Descascar mais e desembrulhar menos:
consumir o que nos da saide

Tendo sua experiéncia como base, Maria
do Carmo acredita que muitas coisas podem ser
melhoradas na culinaria. A principal delas seria a
mudanca de nossos habitos alimentares: precisamos
ir em busca de uma alimentagio mais saudavel, pois,
para ela, a culinaria que nos da satide e nos faz bem é
araiz, ou seja, a mais antiga.

As comidas de hoje sdo muito artificiais e
industrializadas, com isso, em nossa alimentacéo,
estdo presentes muitos produtos quimicos, como,
por exemplo, os agrotoxicos que sdo jogados nas
plantacdes. As induastrias precisam sobreviver,
é claro, levando em consideracdo que elas dao
emprego para muitas pessoas, ha familias que
dependem disso. No entanto, é provavel que muitas
de nossas doencas ocorram devido ao alto consumo
de alimentos industrializados, bem como a falta de
uma plantacido mais organica perto de nossas casas,
a qual possamos usar.

Maria do Carmo acredita que, atualmente, essa
situacdo estd melhorando, pois tem muita gente
preocupada com essa questdo e elas ja estdo cuidando
melhor da terra, mas, em seu dia a dia, ela percebe
que as pessoas estdo adoecendo muito e pensa que
isso ocorre por comerem mal:

“Elas ndo prestam atencdo no que tem em uma
comida, apenas no fato de ela ser bonita e, com isso,
acabam comendo muita coisa que nio é saudavel.
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Por isso, precisamos descascar mais e desembrulhar
menos ou, em outras palavras, voltar a consumir as
comidas que nos ddo satde.”
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Galete da Mantiqueira

Maria do Carmo criou essa receita para cumprir
um desafio proposto pelo MasterChef Danilo Costa,
que lhe entregou um vidro de pinh&o e propods que
ela fizesse um prato utilizando ele. A partir dai
surgiu esta comida, a qual ela chamou de “Galete da
Mantiqueira”.

Ingredientes:

Massa:

250 gramas de farinha de trigo;

150 gramas de manteiga (gelada e cortada em
cubos);

1 pitada de sal;

55 ml de agua geladq;

1/2 xicara de pinhdo (cozido e picado para
polvilhar a massa).

Recheio:

Azeite;

2 cebolas (picadas em fatias);

20 folhas de ora-pro-nébis (picadas);

500 gramas de pernil (cozido e desfiado);
200 gramas de pinhédo (cozido e picado);
Pimenta;

Molho shoyu;

Cebolinhg;

Queijo mussarela (ralado ou em nozinhos);
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Mistura crocante:

Pinhdo (cozido e picado);
Farinha de milho;

Queijo ralado.

Instrugdes:

1. Para fazer a massa, em uma tigela, coloque
250 gramas de farinha de trigo, 150 gramas de
manteiga (gelada e cortada em cubos), 1 pitada
de sal, 55 ml de dgua gelada (va despejando aos
poucos);

2. Misture os ingredientes da massq;

3. Para fazer o recheio, coloque uma frigideira no
fogo e adicione a ela um fio de azeite. Refogue 2
cebolas (picadas em fatias) e acrescente 20 folhas
de ora-pro-nébis (picadas), 500 gramas de pernil
(cozido e desfiado), 200 gramas de pinhédo (cozido
e picado), um pouquinho de pimenta, molho shoyu
e cebolinhg;

4. Abra a massa com um rolo e coloque nela 1/2
xicara de pinhé&o (que foi cozido e picado), cebolg,
o recheio e a mussarela de bolinhg;

6. Por fim, para ficar crocante por cima, acrescente
uma mistura de pinhdo processado, farinha de
milho e queijo mineiro;

7. Dobre as beiradas da massa e coloque para
assar. Bom apetite!
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Ensinar adultos e criangas a comer de
maneira mais saudavel

Devido a sua preocupacdo em ajudar as pessoas
a se alimentarem corretamente — para que, assim,
tenham uma vida mais saudavel —, Maria do Carmo
planeja transformar sua area de servico em uma
cozinha. Ela quer dar inicio a um projeto cujo intuito
é ensinar as pessoas, principalmente criancas,
a cozinhar e comer de maneira mais saudavel;
sabendo aproveitar os alimentos que elas tém em
casa para nfo jogar tanta coisa fora (afinal de contas,
em nosso dia a dia, desperdicamos muita comida —
na maioria das vezes, saudaveis e que poderiam ser
aproveitadas), além de evitar a compra e o consumo
dos produtos processados do supermercado (que
nio sio saudaveis):

“Entdo esse é o meu objetivo. Normalmente as
pessoas falam “Ah, vocé vai ensinar os netos, mas as
avos também podem ir?” e eu respondo “Pode sim!
Vou fazer um grupo sé de avos”. Eu gosto de ensinar
0 que eu sei para as outras pessoas, bem como
conhecer a funcdo dos alimentos e também passar
para elas.”

Por enquanto, a reforma na area de servico
estd parada, mas, com o dinheiro recebido no
MasterChef+, ela trocou o telhado e ja tem o piso e
o revestimento. Maria do Carmo conseguiu varias
pessoas dispostas a patrocina-la: uma loja vai dar
a ela a iluminacdo e, trés depositos, o material. Ela
também ganhou de uma pessoa o projeto. O primeiro
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estava lindo, mas era inviavel e caro, por ser algo
muito luxuoso: queriam quebrar o banheiro que
Maria do Carmo tem na parte externa de sua casa,
fazer um outro, bem como uma salinha e mudar a
entrada (em vez de ser pela sua cozinha, queriam
fazer uma entrada por fora). Desse modo, Maria do
Carmo recusou esse primeiro projeto:

“Infelizmente, nao vai ter como fazermos isso.”

“Mas nos vamos te dar todo o revestimento,
tanto das paredes quanto do piso.”

“Eu sei, mas essa obra que vocés fizeram vai ser
muito grande e na minha idade ndo adianta fazer
um negdcio muito complicado, muito caro...”

“Tudo bem, a senhora esta certa.”

“Vamos fazer algo que fique bonitinho, porque
ndo quero mostrar minha firma para o mundo
inteiro fazendo uma coisa feia. Entao, eu quero algo
bonito, mas que seja pratico para mim.”

Isto porque uma das sugestdes do primeiro
projeto incluia tirar o local onde ela guarda toda a
sua louca:

“Assim estd feio”, diziam os criadores do
projeto.

“Mas onde eu vou colocar essa louca?”

“E que a senhora tem coisas demais...”

“Mas isso tudo eu uso!”

Finalmente, eles chegaram em um acordo,
elaborando um novo projeto, que ja esta pronto! A
expectativa é que ele comece a ser executado em
2025.
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Polenta (angu com carne moida e
queijo)

Quando Maria do Carmo era pequena, em
Paraguacu, fazia muito angu com sua familia, para
comer com couve, feijao e costelinha. De vez em
quando, Amalia preparava o mesmo angu, mas
adicionava queijo e carne moida. Maria do Carmo
amava! Esse prato deve ter algum nome especifico,
mas, na época, era chamado apenas de “polenta”
(quando levava carne moida e queijo).

Se vocé for comer na hora, ndo é necessario
leva-lo ao forno; mas, se fizer antes, para comer so
mais tarde, deixe um pouquinho no forno (assim o
queijo derrete, ficando bem quentinho). Essa receita
é um conforto puro: é uma delicia e muito facil de
fazer! Maria do Carmo adorava quando sua mie
fazia para ela!

Como ela gosta de saber a funcdo dos alimentos,
ai vai mais uma dica: ela ensina que devemos comer
essa polenta com couve por cima, porque, quando
estamos muito tristes, aborrecidos e precisando de
um colo, a juncdo do fuba com a couve nos da uma
sensacdo de aconchego e nos faz sentir melhor.
Entdo, é muito bom fazermos uma polenta com
couve ou um mingau de fuba com couve!
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Ingredientes:

Angu;

Carne moidg;
Queijo mussarelq;
Leite.

Instrugdes:

Para cada xicara de leite, adicione uma colher
(sopa) de fubd&. Maria do Carmo gosta de fazer
um caldo temperado, usar um pouco de leite e,
no final, uma colher de manteiga. Para essa
quantidade de fubd, ela fez 5 xicaras de caldo
e mais 1 xicara de leite; também fez uma carne
moida com molho de tomate caseiro e usou queijo
mussarela.
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Epilogo

Atualmente, Maria do Carmo tem 81 anos,
é vitva ha mais de 20 e mora em Contagem desde
1969. Como vimos até aqui, ela cuida muito bem de
sua alimentacio, que é muito saudavel; assim como
seu estilo de vida, uma vez que realiza caminhada
(de, no minimo, quatro ou cinco quildmetros) todos
os dias e também pilates e yoga (por enquanto, ela
deu uma pausa nessas duas para melhor conciliar as
suas outras atividades).

Exceto quando deu aula para o jardim de
infincia e pré-primario (durante o tempo que morou
em Pocos de Caldas e Juiz de Fora), Maria do Carmo
nunca teve um emprego que a fizesse trabalhar
fora, mas, em casa, ela ja fez de tudo um pouco: ja
costurou, trabalhou com botéo de presséo (fazendo
casa, cinto..), também fez muita lasanha, paes e
massa de macarrio para vender.

Além disso, ela mesma cuida de seu jardim:
cortando a grama com uma tesourinha, podando as
arvores e cuidando das plantas. Devido a sua artrose,
nio tem muita forca nas méaos. Por isso, a fim de
podar suas arvores, pegava uma mini motosserra
emprestada. Mas, recentemente, foi presenteada por
uma loja, ganhando a sua prépria mini motosserra.
Com isso, cuidar de seu jardim ficou ainda melhor!

Apesar de dedicar boa parte de seu tempo
para a producdo de contetidos para o seu perfil no
Instagram — onde ela ensina a preparar receitas
deliciosas, sempre acompanhadas de boas historias,
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casos divertidos ou informacoes e dicas sobre os
alimentos —, Maria do Carmo continua a realizar seu
trabalho como massoterapeuta e, de vez em quando,
ainda vende paes. Ou seja, tudo o que puder fazer,
ela faz!

Dessa maneira, Maria do Carmo segue feliz
e realizada, aproveitando os amigos, experiéncias,
conhecimentos e demais conquistas e realizacoes
pessoais que sua trajetoria de vida e sua paixdo pela
culinaria lhe proporcionaram. Sempre com muito
capricho, dedicacio e amor pelo seu trabalho.
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@mdocarmoprado

Em 2023, aos 79 anos, Maria do Carmo Prado
Trevisan ndo apenas participou como também foi
camped da segunda temporada do MasterChef+. A
paixdo pela culindria surgiu logo em sua inféncia —
vivida na “Terra do Marolo” —, pois, nessa época, ela
ja cozinhava: ao preparar seu “cozinhadinho” com os
matinhos que pegava no quintal de sua casa na rua
Ferreira Prado.

Maria do Carmo foi crescendo, mudou-se de
Paraguagu, conheceu outras cidades e pessoas, fez
amizades que duram uma vida, encontrou o amor,
casou, tornou-se mde, avé, bisavé, massoterapeuta,
camped do MasterChef+ e seguiu sua jornada,
vivenciando experiéncias marcantes (algumas
muito felizes e especiais, enquanto outras, tristes e
dolorosas).

Atualmente, ela tem 81 anos, é viiva hd mais
de 20 e mora em Contagem desde 1969. Nesta obra,
intitulada Do Cozinhadinho & Pera Delicia, vocé
conhecerd a histéria e as experiéncias vividas por
Maria do Carmo Prado Trevisan desde o inicio de sua
paixdo pela culindria ainda na inféncia. Aprenderd
os conhecimentos que ela adquiriu ao longo de sua
vida e ainda poderd se deliciar com receitas de dar
dgua na boca sé6 de ler!
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