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undada em 2018 na cidade de Benjamin

Constant/AM, a Associacdo Caminhos de

Abundancia na Amazénia — ACAAM é
uma Organizagdo Nao-Governamental (ONG) que
atua na triplice fronteira amazonica, entre Brasil,
Colémbia e Peru.

Buscamos promover o cuidado com a terra, com as
pessoas e com nossos futuros, trilhando os caminhos
da abundéncia no campo da agroecologia, da
justica socioambiental e do Bem Viver.

Este receituario, além de facilitar e divulgar nossas
atividades com as familias participantes, busca
empoderar-nos com saberes e praticas regionais
no Alto Solimd@es frente a entrada desregulada de
influéncias industriais e monoculturalizantes. Este
livro se torna, assim, um exercicio de criacao de
memoria sobre diversidades que se alimentam e
preparam alimentos, no aqui e no agora.
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Projeto SAMA

Soberania Alimentar e Meio Ambiente nas
comunidades ind genas e n2o-ind genas
na regi?o do Alto Solimies, Brasil

projeto Soberania Alimentar e Meio Ambiente nas comuni-

dades indigenas e nao-indigenas na regido do Alto Solimdes
€ o primeiro projeto da ACAAM (2018-2020), sob supervisao da
Fundacién Camifios de Identidad, Colémbia (FUCAI) e com apoio
da Misereor (Alemanha). Nosso objetivo é envolver as familias e
comunidades com a agroecologia e com a soberania alimentar,
dando foco a autonomia e ao Bem Viver. Buscamos implementar
sistemas agroflorestais sem a pratica da queimada, refletir sobre
préaticas alimentares por meio de cozinhas nativas e influenciar
politicas publicas de desenvolvimento municipal.

Sabores do Alto Solimdes
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Cozinha Nativa

N 0s somos 0 que comemos, ja diziam. Mas é Rubem Alves que
nos lembra que comer € mais do que se alimentar; tem a ver
com a memoria. A cozinha nativa, assim como este receituario
de gastronomia regional, vai além da utilizacdo da diversidade
de frutas, verduras, peixes, carnes nativas e seus modos de cozi-
mento e de alimentagdo. Sem negar o que vem de fora, buscamos
regionalizar nossa alimentacgdo, permitindo transmutacfes em
nossos fogdes de barro e experimentando nas nossas cozinhas.

Assim, 0s alimentos se tornam resisténcias ecolégicas e sociocul-
turais num mundo em que se valoriza cada vez mais o artificial, o
industrial, o inorgé&nico. Queremos cozinhar o diferente, ao invés
do idéntico; queremos degustar a diferenca em suas multiplas
formas, cores e sabores, ao invés de industrializar nossas praticas. ..
basicamente, buscamos regionalizar-nos, valorizando o local, o
existente, o aqui e o0 agora.

As receitas sdo sugestdes basedas em adaptacoes, invengdes e
ressurgéncias, com acertos e erros, ao invés de ser manual esta-
tico com receitas prontas. Buscamos valorizar o saber e comer
local, suas transformacfes e dindmicas gastronémicas, mas,
principalmente, incentivar a criatividade nas cozinhas regionais,
independentemente da regido!

Sabores do Alto Solimdes
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Aula Viva em...

Aula Viva é um exercicio coletivo de formacao e produgao

agricola que inclui um amplo conjunto de atividades
de reflexdo sobre as implicacdes deste trabalho em planos
mais amplos, como o pessoal, o familiar, 0 comunitario e o
sociopolitico. Neste espaco, nés, os participantes, trocamos
e trabalhamos, celebrando a noite.

Num primeiro momento, reconhecemaos 0s participantes,
nossas potencialidades e diversidades, mas também nossas
caréncias.

Em seguida, avancamos na comprovacao da possibilidade
das abundancias, recorrendo a roga (sem queima!) e aimple-
mentacdo dos sistemas agroflorestais.

Ja& num terceiro momento, cumprimos a expectativa da
abundancia, aprendendo ao fazer, dialogando, trocando
sementes e semeando-as.

Finalmente, vem a preparacdo dos alimentos, a cozinha nativa
e a projecdo de um plano de vida!

(ver Comunidades Indigenas de Abundancia, FUCAI, 2017)
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...Guanabara Ill

Entre osdias 17 e 21 de fevereiro de 2019,
realizamos uma aula viva na comunidade
Ticuna de Guanabara lll, com o apoio da FUCAI
e da Misereor. Participaram conosco a FUCAI
e Chagra Selva, da Colémbia; Caritas Madre
de Dios e Yurimagua, do Peru; Conselho Indi-
genista Missionario (CIMI), Conselho Indigena
de Roraima (CIR), Comisséo Pastoral da Terra
(CPT), Centro de Trabalho Indigenista (CTI),
Federagdo das Organizacdes Indigenas do
Rio Negro (FOIRN), Instituto Internacional de
Educacéo do Brasil (IEB), Opera¢cdo Amazdnia
Nativa (OPAN) e o Projeto Vida, do Brasil.

Tivemos a presencga de uma diversidade de
etnias indigenas: Apuring, Baré, Cambeba,
Cocama, Guarani Kaiowa, Kanamari, Kulina,
Matis, Marubo, Mayoruna, Mura, Nambikuara,
Parintintins, Taurepang, e nossos queridos
anfitrides, os Ticunal!

Sabores do Alto Solimdes
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PANCs

Plantas alimenticias
nao-convencionais

s Plantas Alimenticias Nao-

Convencionais (PANCs) aqui
listadas séo plantas comestiveis,
nativas ou ndo, de excelente adap-
tacdo e de facil cultivo na nossa
regido. Elas possuem alto valor
nutricional quando comparadas
a verduras convencionais, tais
como a alface, 0 aipo, a couve e 0
repolho. Além disso, as PANCs sdo
uma alternativa importante para
complementar a dieta alimentar
de criancas, gestantes e lactantes,
idosos e enfermos.

Cariru (major-gomes)

Jambu Ora-pro-nobis Orelha-de-rato Vinagreira (hibisco)
(espinafre amaznico)
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Processamentos



Processamentos

rocessamento é quando se colocam elementos em trans-

formacéo, e nesta se¢do vamos explicar como processar
alguns produtos regionais. Estes alimentos processados podem
servir como base para outras receitas presentes neste volume,
e sempre existe a possibilidade de experimentar com seus
préprios produtos regionais.
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