











MODO DE PREPARACAO:

Acender o fogo, por a panela no fogo com a agua.
Quando a agua ferver, adicionar as folhas de moringa ja
lavadas e cozer por 10 minutos (até as folhas mudarem
de cor).

Tirar a agua de cozedura, porque € muito amarga.

Pilar o alho e picar bem a cebola, o tomate e o pimento
e por estes ingredientes a refogar numa panela limpa
com oleo e sal durante 3 minutos. Quando o oleo se
separar do tomate, acrescentar as folhas de moringa
cozidas e refogar um pouco. Acrescentar na mesma
panela o amendoim pilado e deixar cozer pelo menos
20 minutos. Servir com arroz ou xima.

Imagem 6
A folha de moringa antes de cozer.

Imagem 9: Depois de refogar a matapa
com os ingredientes, adiciona-se o
amendoim pilado.

INGREDIENTES:

Folhas de moringa

Amendoim pilado

1 Cebola picada

10 Tomates pequenos picados
1 Pimenta picada

Alho pilado
Oleo | -~
Agua
/
N

g

Imagem 8: Os ingredientes cortados
e prontos, para ser refogados

Imagem 11:
Matapa de moringa
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MODO DE PREPARACAO:

Numa panela, ferver agua com sal e
acrescentar as folhas de couve cortadas
muito finas. Deixar ferver durante 20
minutos, até as folhas mudarem de cor.
Refogar o alho pilado e a cebola, tomate,
sal, oleo e pimenta. Depois do tomate estar
cozido, acrescentar as folhas de couve
cozidas, o amendoim pilado e o sal. Cozer
durante 50 minutos e quando estiver bem
cozida servir com arroz.

INGREDIENTES:

Folhas de couve cortadas muito finas
Tomate picado

Cebola picada

Sal

Agua

Alho pilado com sal .
Amendoim pilado
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INGREDIENTES:

Folha de espinafre
Tomate

Cebola

Sal

Oleo

Pimenta
Amendoim pilado

MODO DE PREPARACAO:

Numa panela com agua a ferver no lume poe-se a matapa
de espinafre (hhewe) ja bem cortada e lavada para

ferver por 30 minutos. Quando estiver cozida, pdem-se a
refogar numa outra panela cebola, sal, tomate, pimenta.
Acrescenta-se a matapa e o amendoim. Depois de 50
minutos o prato estara pronto para ser servido com xima.

Imagem 13:
Matapa de Nhewe com arroz.



INGREDIENTES PARA b PESSOAS:

6 Peixes de média dimensao
(cerca de 250 gr cada um)
2 Mangas verdes

3 Cebolas pequenas MODO DE PREPARACAD:
5 ou 6 tomates macuas
3 Colheres de sopa Limpar bem os peixes e tirar as escamas, as barbatanas,
de dleo de amendoim a cauda e os interiores. Lavar com muita agua e pér na
= . panela. Descascar as mangas e po-las em cima dos peixes,

PARA A MASSA: Jjuntamente com o tomate e as cebolas cortadas em
pedacos grandes. Cozer durante 1 hora, mexendo devagar

‘Cerca dg meio quilo de vez em quando.

fje TETEEER S35 #  Entretanto, preparar a xima: - pilar a mandioca seca, usar

1,5 Litros de agua ) . . . ;
a peneira e obter a farinha. Adicionar a farinha na agua a
ferver e mexer com energia. A xima estara pronta quando for

/ homogénea, elastica e compacta. Servir a xima nos pratos e

por em cima o peixe e ao lado a manga.

»
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INGREDIENTES PARA O PELXE FRITO:

Peixe de pequena ou média dimensao
Alho pilado
Caldo

Limao ou vinagre -
Oleo e

MODO DE PREPARACAO:

Numa tijela de plastico colocam-se a alface,
ja bem limpa, cebola e tomate cortados

em rodelas e sal. Adiciona-se o limao ou
vinagre e por fim 6leo ou azeite. Deixa-se
temperar alguns minutos e serve-se.

MODO DE PREPARACAC:

Numa tigela pde-se o peixe ja bem limpo, sem as
escamas, e tempera-se com alho, caldo, limao ou
vinagre, por 10 minutos. Depois pode-se fritar numa
frigideira com oleo bem quente. Quando estiver
pronto serve-se com xima ou arroz refogado.

INGREDIENTES PARA A SALADA:

Alface

Cebola

Tomate verde
Limao ou vinagre
Sal

Oleo ou azeite.

Imagem 15:
Peixe frito com arroz de tomate
e salada.
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CARIL DE PELXE PEDRA INGREDIENTES:

2 Cabecas de alho pilado
Tomate

Cebola

Oleo

Sal

MODO DE PREPARACAQ: Agua

Limao
Por os peixes pedra cortados ao meio Manga Verde [ |
numa panela para temperar, com 4 Peixes pedra
alho pilado e sumo de limao e deixar
temperar durante 5 ou 10 minutos.
Enfarinhar os peixes com farinha de
mandioca e fritar no 6leo. Numa outra
panela colocar oleo e refogar a cebola
picada e o tomate picado. Acrescentar
o peixe pedra ja frito e um pedaco
de manga verde (segundo o gosto) e
continuar a refogar. Servir com arroz ou
Xima de Mandioca (Muatranca).

Imagem 16:
Caril de peixe pedra
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INGREDIENTES PARA O PELXE FRITO:

Massa esparguete
Ovo

Peixe

Cebola

Tomate

Pimento

o -

MODO DE PREPARACAO:

Numa panela ao lume, coloca-se tomate, cebola

e pimenta bem picados, o sal e o0 6leo e deixa-se
refogar durante 5 minutos. Acrescenta-se a agua
quente e quando ferver pde-se a massa esparguete
e deixa-se cozer durante 10 minutos (até a agua
secar). Quando estiverem prontos serve-se com
peixe frito, temperado a parte com limao, alho, sal,

e o ovo frito.

i
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Imagem 17:
Esparguete com peixe
e ovos fritos.
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INGREDIENTES PARA O PEIXE:

6 Peixes medios ou pequenos
cerca de 250 gr cada um)
300 gr de tomate macua

2 Mangas verdes MODO DE PREPARACAQ:

1 Pimento

1 Cebola Limpar os peixes, tirando as escamas, a cabeca, a
3 Dentes de alho cauda, as barbatanas e os interiores. Deixa-los a
2 Colheres de Raja temperar com uma méao de sal grosso.

Oleo de amendoim

sal Aquecer o oleo e entretanto preparar o leite de coco.

Quando o oleo ferver, fritar os peixes até ficarem
dourados na superficie de cada lado e por de lado
INGREDIENTES PARA 0 ARROL: gy em cima de papel de cozinha.
Refogar nesta ordem: cebola, tomate, manga.,
500 gr de arroz basmati pimento. Moer o alho e o sal e adiciona-los
2 cocos juntamente com o raja na panela.
Por a maior parte do leite de coco numa outra
\ panela e quando ferver adicionar o arroz ja lavado
e coado. Deixar cozer com a tampa fechada por 10
- minutos. Ao mesmo tempo adicionar o peixe ao caril
de vegetais e adicionar o coco remanescente (pelo
menos um copo) e deixar cozer durante 10 minutos,

oy sem mexer.




INGREDIENTES:

Arroz (ao gosto)
Feijao Cute "Pilado" (ao gosto)

Peixe
Tomate
Pimento
Cebola
Coco
Alho
Sal
Oleo
Caldo
Agua

\
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ARRZ MISTURADO COM FELJAQ CUTE
(KITORE ““KIMWANT") COM PELXE GUISADO

Este prato € um dos mais usados pelos kimwanis na zona
| norte do pais, e principalmente nas zonas costeiras.

MODO DE PREPARACAO:

Por o leite de coco no lume até que ferva, de seguida
~ ponha o arroz junto com o feijao, lavados correctamente,
na panela, e deixe ferver durante 15/20 minutos em lume
forte/maximo. Em seguida diminuir o lume até ao minimo
e continuar a cozer durante 20 minutos ou mais.

A seguir, cortar o tomate, o pimento, a cebola e o alho.
Prepare o peixe e frite-o. Ponha no lume uma panela com
oleo e comece a refogar durante 5 minutos a cebola e os
outros ingredientes para fazer o molho de tomate. Apos a
conclusao do molho, ponha o sal e junte o peixe frito ao
molho, deixando ferver durante 5/7 minutos.

Nota: Quanto mais leve/agucado for o arroz, mais
agradavel sera o sabor.

Imagem 19: Arroz misturado com feijdo cute
(kitore "kimwani") com peixe guisado
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MODO DE PREPARACAO:

Limpar o Peixe Seco e tirar as barbatanas e po-lo
na agua com as mangas durante 20 minutos
pelo menos. Descascar as batatas. Preparar o
leite de coco coando-o 2 vezes.

Cortar em pedacos grandes tomates e cebolas,
deixar as malaguetas inteiras. Numa panela
colocar por esta ordem, um em cima do outro:
batata, Peixe Seco, manga, tomate, cebola,
malagueta. Adicionar o leite de coco que se
obteve na segunda coadura e cozer a lume
meéedio durante 40 minutos, mexendo pouco

e com cuidado. Adicionar o primeiro leite de
coco sé no fim, para criar um creme. E um prato
completo que se serve muito quente.

3

INGREDTENTES PARA § PESSOAS:

1 Peixe seco grande (cerca de 300 gr)
1 kg de batata-doce

de média dimensao

150 gr de tomates pequenos (5 ou 6)
3 Malaguetas verdes

1 Cebola media

1 Coco grande

5 Mangas secas
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INGREDIENTES:

300 gr de Quiabo
150 gr de Camarao descascado
1 Cebola

2 Dentes de alho MODO DE PREPARACAO:

2 Colheres de sopa de 6leo ou azeite
1 Pedacinho de gengibre ralado 1.- Lave o quiabo e corte a seu gosto, a seguir ponha
um pouco de vinagre e mexa na tigela

2.- Ponha na panela a cebola cortada e o 6leo no
fogo, mexa até a cebola alourar e, em seguida, ponha
o tomate cortado, continuando a mexer durante 2
minutos. Depois acrescente o quiabo, quando ferver
mexa um pouco para nao colar no fundo da panela

Laf e deite 2 chavenas ou 2 copos de agua. Deixe ferver
} o durante 15 minutos, junte o camarao e deixe ficar
e

- mais 5 minutos. Estara pronto a servir com arroz de

COCO ou xima.

o
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MODO DE PREPARACAO:

Refogar tomate, cebola, pimenta, oleo, sal
durante 2 minutos. Adiciona-se o quiabo,
o Peixe Seco e o leite de coco e deixa-se
ferver durante 30 minutos. No fim pode-se
servir com arroz ou xima.

INGREDIENTES:

Quiabo
Tomate
Peixe Seco
Pimento
Oleo

Coco ralado
Manga verde
Sal

Imagem 22:
Caril de quiabo e Peixe Seco
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INGREDTENTES PARA 20 DOCES:

1 kg castanha de caju inteira
1 kg agucar castanho
500 mlde agua

MODO DE PREPARACAO:

Torrar a castanha de caju numa panela com um pouco
(dois dedos) de areia limpa para evitar que a castanha se
queime. Depois de torrados, tirar a areia, a casca e retirar
as castanhas que nao estao boas. Pilar as castanhas até
ter uma farinha muito fina. Uma parte desta farinha ao ser
pilada ainda mais, pode tornar-se uma massa devido ao
oleo contido nela.

Quando a agua ferver, pér o aguicar e mexer com calma
mas sem interrupgao. Quando se tornar caramelo,
adicionar primeiro a farinha e depois uma parte da massa
continuando a mexer sem interrupcao durante 30 minutos,
ate se tornar denso e dificil de mexer. Assim, coloca-se

0 composto hum plano limpo e oleado pela massa de
castanha reservada e estende-se uniformemente tendo
uma espessura de 1,5 cm. Bater com energia para que se
torne compacto. Cortar as porcoes quando estiver ainda
quente: depois sera impossivel!

Imagem 23:
Os doces de castanha de caju estao prontos!
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INGREDTENTES:

Cebola
Tomate
Batata-doce

Oleo MODQ DE PREPARA 10:
— E

SATATA-DOCE

Numa panela refogar tomate, cebola, sal e pimento bem
picados. Quando o oleo se separar do tomate, acrescentar a
batata-doce ja descascada, cozida e cortada ao meio com um
pouco de sal e agua, deixar cozer por 5 minutos e servir.

Imagem 25
A batata-doce esta pronta!

Imagem 26:
A batata-doce a cozer com
os outros ingredientes
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INGREDIENTES:

Banana madura
Acucar (ao gosto do consumidor)
Canela

Erva-doce MODO DE PREPARACAO:

Leite de coco

Misture a banana, o leite de coco, a canela e outros
ingredientes numa panela e ponha ao lume com
o leite de coco "sem mexer” durante 15 minutos
y e depois acrescente o acucar, em seguida deixe
‘ a ferver num intervalo de 10 minutos e missao
\ cumprida, prato pronto para se consumir.

Nota: Quanto mais madura a banana for, menor

sera o tempo e a intensidade do lume.
) —




5.5. PARA OS MAIS PEQUENOS

APADE MALAMBE

" E uma das papas recomendadas para criangas com desnutricdo pelo alto conteudo em
proteinas e Vitamina C".

INGREDIENTES:

1 Chavena de Malambe
¥ Chavena de farinha de milho ou mapira
4 Colheres de acucar

MODO DE PREPARACAO:

Mergulhe as sementes de malambe em agua quente e deixe um tempo. Separe as sementes,
adicione o acgucar e a farinha aquele sumo. Ponha no lume e mexa até ficar cozido.

PAPADE BATATA-DOCE COM AMENDOIM
INGREDIENTES:

3 Batata-doce média
Agua q.b.
1 Chavena de amendoim torrado em po

MODO DE PREPARACAQ:

Lave a batata-doce e ponha a cozer em pouca agua e em pouco tempo. Depois de cozidas as
batatas, faca um puré e junte o p6 de amendoim torrado, misturando bem.

PAPADE FARINHA DE MILHO COM BANANA £ AMENDOIM
INGREDIENTES:

3 Colheres grandes de farinha de mitho
2 Bananas esmagadas
2 Colheres de sopa de amendoim pilado e torrado com agucar

MODO DE PREPARACAQ:

Ferva a agua em uma tigela e dilua a farinha. Misture a farinha a agua em fervura e mexa bem.
Misture o agucar e a banana esmagada. Por fim, adicione o amendoim.

PAPA DE MORINGA
INGREDIENTES:

3 Chavenas de agua

4 Colheres de sopa de milho moido ou farinha de milho

2 Colheres de sopa de feijjao torrado moido ou farinha (fejjao-manteiga ou qualquer outro feijao)
1 Colher de sopa de amendoim torrado

1 Colher de sopa de p6 de Moringa

1 Colher de cha de acucar

MODO DE PREPARACAQ:

Ferva a agua, misture a farinha de milho, feijao e amendoim torrado. Acrescente o aglcar e o po
de moringa (acrescente, misturando depois que a papa estiver cozida).



PAPADE FARINHA DE MILHO £ AMENDOIM
INGREDIENTES:

2 Chavenas (xicaras) de agua
2 Colheres de sopa de farinha de milho
2 Colheres de sopa de farinha de soja ou amendoim

MODO DE PREPARACAQ:

Ferva a agua. Misture a agua as farinhas de milho e de amendoim e deixe cozer. Por fim, misture
o Acucar, e adicione a farinha de soja.

PAPADE FARINHA DE MILHO FERMENTADA

Doses para 1 crianca

INGREDIENTES:

¥ Chavena de farinha de milho
1a 2 Colheres de acucar (mel ou fruta)
1 Colherinha de oleo

MODO DE PREPARACAQ:

Colocar a farinha de milho de molho com um pouco de agua fria durante 1 a 2 dias, num recipiente
com tampa a temperatura ambiente. Depois cozinhar a farinha durante pouco tempo (5 minutos).
Uma vez cozida, juntar a papa o agucar (mel ou banana). Também se pode juntar a papa, 2 colheres
de amendoim ou castanha torrada e pilada.

PAPADE BATATA-DQOCE DE POLPA ALARANTADA
INGREDIENTES:

1 Chavena de batata-doce cozida
2 Colheres de sopa de amendoim torrado e pilado

MODO DE PREPARACAQ:

Lave as batatas, coza-as com casca e com pouca agua.

Depois de cozidas, descasque-as e faca um pure. Torre o amendoim, deixe ficar frio e pile até
obter uma farinha.Junte o amendoim com o puré de batata-doce, misture bem (se tiver muito
grosso acrescente um pouco de agua fervida).

Nota: Esta papa nao necessita de acucar. Se quiser pode acrescentar folhas verdes (abobora,
mandioca, batata-doce) piladas e cozidas. As folhas devem ser cozidas com pouca agua
em pouco tempo. Também pode-se substituir o amendoim por feijao cozido e esmagado) e
acrescentar leite de coco ou oleo.
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