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Fundada em 2018 na cidade de Benjamin 
Constant/AM, a Associação Caminhos de 
Abundância na Amazônia – ACAAM é 

uma Organização Não-Governamental (ONG) que 
atua na tríplice fronteira amazônica, entre Brasil, 
Colômbia e Peru. 

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

Este receituário, além de facilitar e divulgar nossas 
atividades com as famílias participantes, busca 
empoderar-nos com saberes e práticas regionais 
no Alto Solimões frente à entrada desregulada de 
influências industriais e monoculturalizantes. Este 
livro se torna, assim, um exercício de criação de 
memória 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 indígenas e nªo-indígenas 
na regiªo do Alto Solimıes, Brasil

O projeto Soberania Alimentar e Meio Ambiente nas comuni-
dades indígenas e não-indígenas na região do Alto Solimões 

é o primeiro projeto da ACAAM (2018-2020), sob supervisão da 
Fundación Camiños de Identidad, Colômbia (FUCAI) e com apoio 
da Misereor (Alemanha). Nosso objetivo é envolver as famílias e 
comunidades com a agroecologia e com a soberania alimentar, 
dando foco à autonomia e ao Bem Viver. Buscamos implementar 
sistemas agroflorestais sem a prática da queimada, refletir sobre 
práticas alimentares por meio de cozinhas nativas e influenciar 
políticas públicas de desenvolvimento municipal.
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Cozinha Nativa

Nós somos o que comemos, já diziam. Mas é Rubem Alves que 
nos lembra que comer é mais do que se alimentar: tem a ver 

com a memória. A cozinha nativa, assim como este receituário 
de gastronomia regional, vai além da utilização da diversidade 
de frutas, verduras, peixes, carnes nativas e seus modos de cozi-
mento e de alimentação. Sem negar o que vem de fora, buscamos 
regionalizar nossa alimentação, permitindo transmutações em 
nossos fogões de barro e experimentando nas nossas cozinhas.

Assim, os alimentos se tornam resistências ecológicas e sociocul-
turais num mundo em que se valoriza cada vez mais o artificial, o 
industrial, o inorgânico. Queremos cozinhar o diferente, ao invés 
do idêntico; queremos degustar a diferença em suas múltiplas 
formas, cores e sabores, ao invés de industrializar nossas práticas… 
basicamente, buscamos regionalizar-nos, valorizando o local, o 
existente, o aqui e o agora.

As receitas são sugestões basedas em adaptações, invenções e 
ressurgências, com acertos e erros, ao invés de ser manual está-
tico com receitas prontas.  Buscamos valorizar o saber e comer 
local, suas transformações e dinâmicas gastronômicas, mas, 
principalmente, incentivar a criatividade nas cozinhas regionais, 
independentemente da região!
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Aula Viva em…

A Aula Viva é um exercício coletivo de formação e produção 
agrícola que inclui um amplo conjunto de atividades 

de reflexão sobre as implicações deste trabalho em planos 
mais amplos, como o pessoal, o familiar, o comunitário e o 
sociopolítico. Neste espaço, nós, os participantes, trocamos 
e trabalhamos, celebrando à noite.

Num primeiro momento, reconhecemos os participantes, 
nossas potencialidades e diversidades, mas também nossas 
carências.

Em seguida, avançamos na comprovação da possibilidade 
das abundâncias, recorrendo à roça (sem queima!) e à imple-
mentação dos sistemas agroflorestais.

Já num terceiro momento, cumprimos a expectativa da 
abundância, aprendendo ao fazer, dialogando, trocando 
sementes e semeando-as. 

Finalmente, vem a preparação dos alimentos, a cozinha nativa 
e a projeção de um plano de vida! 

(ver Comunidades Indígenas de Abundância, FUCAI, 2017)
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…Guanabara III

Entre os dias 17 e 21 de fevereiro de 2019, 
realizamos uma aula viva na comunidade 

Ticuna de Guanabara III, com o apoio da FUCAI 
e da Misereor. Participaram conosco a FUCAI 
e Chagra Selva, da Colômbia; Caritas Madre 
de Dios e Yurimagua, do Peru; Conselho Indi-
genista Missionário (CIMI), Conselho Indígena 
de Roraima (CIR), Comissão Pastoral da Terra 
(CPT), Centro de Trabalho Indigenista (CTI), 
Federação das Organizações Indígenas do 
Rio Negro (FOIRN), Instituto Internacional de 
Educação do Brasil (IEB), Operação Amazônia 
Nativa (OPAN) e o Projeto Vida, do Brasil.

Tivemos a presença de uma diversidade de 
etnias indígenas: Apurinã, Baré, Cambeba, 
Cocama, Guarani Kaiowá, Kanamari, Kulina, 
Matis, Marubo, Mayoruna, Mura, Nambikuara, 
Parintintins, Taurepang, e nossos queridos 
anfitriões, os Ticuna!
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PANCs
Plantas alimentícias 
não-convencionais

As Plantas Alimentícias Não- 
Convencionais (PANCs) aqui 

listadas são plantas comestíveis, 
nativas ou não, de excelente adap-
tação e de fácil cultivo na nossa 
região. Elas possuem alto valor 
nutricional quando comparadas 
a verduras convencionais, tais 
como a alface, o aipo, a couve e o 
repolho. Além disso, as PANCs são 
uma alternativa importante para 
complementar a dieta alimentar 
de crianças, gestantes e lactantes, 
idosos e enfermos.

Vinagreira (hibisco)Ora-pro-nobisJambu Orelha-de-rato  
(espinafre amazônico)

CoiramaCelósia (rabo-de-galo)Cariru (major-gomes)Bertalha (espinaca-costeña)



Processamentos
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Processamentos

Processamento é quando se colocam elementos em trans-
formação, e nesta seção 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 
próprios produtos regionais.














































































































