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SOBRE NOS

EMARANHADAS tem por objetivo conhecer, visibilizar e inter-
cambiar dinamicas, experiéncias e resisténcias que se assen-
tam em premissas de cuidados coletivos, do direito a terra,
territdrio, a natureza e do sentir politico e empirico.

Para isso, buscamos fortalecer e conectar liderangas,
grupos, coletivos e/ou orgs que apresentem iniciativas de
resisténcia territorial, de experiéncias resilientes, praticas
comunitarias e de Bem Viver,com o intuito de difundir tais
visoes e valores, bem como, os processos auto-organizativos
construidos pelas mulheres da Amazonia maranhense da
regiao metropolitana de Sao Luis.



APRESENTACAO

Desejo e sentido contido neste material

Neste Guia, nds trazemos a memoria da luta diaria por justica
ambiental e direito a natureza, contra o afastamento estru-
tural, a marginalizagdo e empobrecimento relacionado ao
conhecimento ancestral.

Em maior parte, vivemos na cidade e desejamos fortalecer
a soberania alimentar e de cuidados por meio das medicinas
naturais. Muitas das receitas aqui presentes ja salvaram vi-
das, tanto as nossas como a de nossa familia, em periodos de
dificuldade. Por isso, carregam alto valor, ndo so por sua sim-
plicidade, mas porque trazem tecnologia ancestral, em prol
da continuidade da vida em territorios guardides da natureza,
mesmo que em contexto urbano.

Vocé vai encontrar receitas culinarias e medicinais de
experiéncias vividas nos territorios amazonicos maranhen-
ses, de comunidades tradicionais a territorios indigenas, bem
como regiao central e comunidades periféricas da grande
ilha. Assim, temos receitas vindas do Taim, de Tendal Mirim, do
Residencial Silvia Cantanhede, do Residencial Carlos Augusto,
da Comunidade Sdo Bruno, do Tl Tremembé, do Residencial
Natureza e do Centro. Territorios situados nos municipios de
S&o Luis, Raposa e Pago do Lumiar.

Aqui fazemos resisténcia ao apagamento, muitas vezes
gerado pela migragao forgada para as cidades, em que ten-
tam roubar nossa identidade, a memoria e o tempo de vida
por meio da precarizagdo de nosso trabalho, em prol do lucro
e do capital. Marginalizam nossos saberes e tentam empo-
brecer nossa cultura para nos obrigar a comprar remédios e
comida de ma qualidade.
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Aideia do progresso e de desenvolvimento geram um
resultado perverso em nossas vidas, com seus desastres
ambientais, que cada vez mais nos expdem a escassez de
recursos e a sobrecarga de trabalho para nos mantermos
vivas. Isso impacta diretamente na vida das mulheres, mas
principalmente das mulheres de periferias e de territorios
tradicionais, como € o nosso caso.

0 sistema acha muitas formas de nos afastar do que nos
fortalece. Por isso, a relagdo com a natureza nos € privada,
na tentativa de nos fazer esquecer da nossa fungéo e do
nosso valor.

Assim, nossas palavras aqui marcam que nossos saberes
seguem vivos. Apesar das tentativas forgadas de apartagao
das referéncias de conforto e cuidado, as receitas permitem
saborear familiaridade, quando seguem temperando com
afeto. Afinal, nossas origens tém sabor, tém cheiro e nossas
memorias e identidades seguem resistindo as inumeras ten-
tativas de apagamento e de desvalias.

Entendemos o valor contido em nossos conhecimentos e
nos sentimos no dever de compartilhar, de transmitir e de dar
continuidade aos saberes vindos deste fio ancestral. Aqui a
gente planta nossas sementes e colhe as que a gente plan-
tou, pra nao perder nossa cultura e reafirmar que a gente
nao esta olhando errado, a gente esta aqui o tempo todo, nos
cuidando, entre nos.

Este material também € uma forma de honrar as nossas
ancestrais, que tanto nos ensinaram, e deseja inspirar nossas
mais jovens, para que elas tenham onde recorrer em caso de
necessidade, e que, assim como nos, possam beber dessa
fonte de amor imenso, que é a natureza, para que possam
manter a ancestralidade viva.
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INSPIRAGOES PARA 0 PREPARO
DAS RECEITAS CULINARIAS

CULINARIAS

Experimente usar este momento como um tempo de cura e
de cuidado consigo mesma, portanto, se conecte para que
esta receita te sirva como um remédio e que assim também o
seja para quem mais for prova-la. Exercite esquecer um pou-
co dos problemas durante o preparo e uma boa dica pode
ser se conectar com os cheiros das ervas e temperos, obser-
var atentamente suas texturas e cores.

Se encoraje para fazer
por vocé, para se manter
viva e se cuidar;

Receba a inspiragéo
que vem da natureza,
que nada mais € do que
nossas ancestrais nos
orientando;

+» Perceba se essa receita » Sesinta livre para
te traz memorias; adaptar a receita a sua
realidade usando o que
» Busque escutar também tem em seu territorio e
as receitas das suas mais que for de facil acesso,
velhas; barato e saudavel;

Portanto, use seu po
magico, que e toda
sua criatividade e se
divirta. Cozinha € lugar
de intuigao!
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ANA REGINA ARCANJO

¢¢Sinto meu corpo como documento vivo, sou multiplicadora da

conservagao da preservagao do patrimonio histérico, arquite-
tonico, natural e humano. Sou mulher da vida, nao da morte??

Ana Regina é natural de Codo.
E coreira, arte-educadora,
crocheteira, exerce ainda a
fungéo de guia de turismo.

E uma mulher que move a
cultura local em Sao Luis.
Vive uma vida intensa que

se entrecruza com o tambor
de crioula, a religiosidade e

sua ancestralidade. Filha de
Sao Joao Batista e devota de
Sao Benedito, ela faz de seu
corpo expressao de fé, na
danga, nos gestos, nas pala-
vras, no rodar da saia. Auxilia
outras mulheres na emanci-
pagao do corpo, das amarras
sociais e patriarcais.

Molho de Ze Preto e Pinguelo Aceso

Meu pai, Edmar Miguel Arcanjo, viveu em uma época muito
dificil. As receitas contam um pouco desse periodo que foi da
minha infancia com ele. Meu pai dizia que esse molho salvou
muita gente, quem ensinou pra ele foi Zé Preto. Ele fazia em
casa quando eu era pequena. Lembro que ele colocava um
arroz no fogo e ficava de costas pra rua, deixava queimar o
fundo da panela, logo desligava, raspava aquele fundo e comia
pregado com molho. Sempre de costas pra rua, pra quem visse
parecesse que era carne, naquela epoca molhava com um
pouco de agua, molho e farinha, pois néo tinha arroz pilado.

0 Molho de Zé Preto € um molho de pimenta. Para fazer ele,
esprema a pimenta malagueta no prato, adicione limao e sal
integral a gosto e azeite de babagu.

0 Pinguelo, também é molho de pimenta, mas € uma trans-
formagao do molho de Zé Preto que vocé vai misturar com
gengibre, gergelim, linhaga, alecrim, esturaque, manjericao,
orégano, folha de arueira, limaozinho, leite de coco manso, leite
de coco babagu, tucupi, vinagre de abacaxi, vinagre de tama-
rindo, cravinho, canela. As pimentas sao: caiena, murici, arriba
saia, cumari, bode, dedo de moga, pimenta doce. Monitore a
acidez e a tonalidade. Sem ventilagao, sem luminosidade.

Eu so abro no dia que vou vender. Tem de apreciar com
moderagao. Nao pode cheirar a garrafa, nem colocar nos
labios e também nao devolver o molho para a garrafa.
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AURORA MORAES

Aurora € mae, avo e trabalha-
dora rural. Mora na comuni-
dade do Taim e criou-se na
vida simples e digna da roga,
da agricultura familiar, do
cuidado com a terra, de uma
vivéncia comunitaria. Aurora
carrega consigo saberes e
receitas de sua proépria au-
toria, dos quais tem orgulho

em bradar que ela criou por
conta propria. Na seguranca
da mulher que sabe o que

€ melhor para si, inspirou
outras geragoes de mulhe-
res pela alegria contagiante,
provoca emogao das memo-
rias de quando era coreira
de tambor de crioula de Sao
Benedito.

Manue de dona Aurora

Compartilho uma receita que eu mesma inventei. £ de um
Manué porque nao gosto de cuscuz de pano. Sou mais esse
manué que eu fago, de que pao. Passe no liquidificador o flo-
cdo de milho para ficar mais fino. Depois pegue o coco manso
seco e bata no liquidificador com agua fria para tirar o leite.
Guarde o bagago. Depois misture na panela o leite de coco
com a farinha, a manteiga e o bagago do coco, um pouco de
agucar até apurar. Unte com manteiga uma férma e asse por
19 minutos.
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MARIA CANDIDA DE JESUS
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Candida de Jesus Sousa
Frazao nasceu em
Presidente Vargas, interior
do estado. Esteve a frente
das lutas da comunidade do
Sao Bruno, Zona Rural de Sao
Luis. Comegou a trabalhar

ainda na infancia com o
rogado, na chamada roga
de toco como quebradeira
de coco, recorda que nessa
época 0 coco era o que mui-
tas vezes dava o sustento.

Arroz de Cuxa

Compartilho a receita do Arroz de Cuxa® que aprendi no mun-
dao. Nao foi uma pessoa especifica que me ensinou. A receita
€ assim: pegue a vinagreira, tire do talo e cozinhe ela em duas
aguas para tirar a acidez. Escorre, bate com uma faca, junta
pimentao verde e vermelho, pimentinha, um pouco de tomate
e gergelim. Refoga todo o tempero e depois acrescenta a
vinagreira. 0 camarao seco € opcional. Cozinhe o arroz normal
e depois € sé misturar tudo!

Ja ganhei dinheiro com ela, ainda hoje fago, mas em tem-
pos de festa pra minha familia. E um prato tipico do Maranh&o
e pode auxiliar outras mulheres economicamente.

*Cuxa ou vinagreira- Hibiscus sabdariffa L.
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DEUZA BRABO

¢¢0 dia a dia da cidade tenta apagar essas memorias

ancestrais, mas os saberes resistem.”?

Deuza Brabo é natural de
Belém (PA); transita entre
arte, educacao e artivismo. E
produtora cultural e também
uma das idealizadoras e inte-
grantes do Coletivo Reocupa
- que desenvolve agdes de

mobilizagao cultural atra-
vés da arte e da cultura

no territorio da amazonia
maranhense. Acredita em
processos coletivos, inde-
pendentes, horizontais para
o bem viver dos povos.

Mingau de Acai e Sopa de Pao

Rememorando os alimentos que curam, trago duas receitas
que minha mae, Dona Benedita, fazia na infancia, para mim e
meu irmao.

A primeira é o Mingau de Acai. Minha mae fazia o preparo
de mingau de farinha, com agua e sal. Misturava a farinha
na agua fervente, ja temperada com sal, e ia mexendo aos
poucos para nao embolotar. Quando o mingau estava pronto,
Dona Benedita, entao, acrescentava o agai e pronto. Servia
pra gente.

Na nossa infancia tivemos periodos de poucos recursos, e
com o abandono parental, tais receitas foram as alternativas
que mamae encontrava para alimentar seus filhos. Além do
Mingau de Agai, ela também fazia a Sopa de Pao que era feita
com caldo de carne ou algum caldo que fosse reservado do
almogo e acrescido de pdo dormido.

A sopa de pao era a garantia de jantar em muitas noites.
Para fazer ele, vocé vai precisar: pdo dormido, caldo de carne
ou algum alimento que tenha sobrado do almogo. Lembro
que mamae, na feitura do almogo, ja separava o caldo para
fazer a sopa de pao a noite. Para o preparo, ferva o caldo e
adicione o pao aos pedagos, ate ele se desfazer e ganhar

textura de sopa na panela.
&> /

!

&’

21



FRAN DUTRA

¢¢A gente tem uma rotina muito corrida e comer bem

é um luxo.”?

Fran Dutra, estudante de
Direito na Universidade
Estadual do Maranhao, na-
tural da cidade de Mirador.
Atua junto ao grupo de es-
tudos, pesquisa e extensao

em Lutas Sociais, Igualdade
e Diversidade (LIDA), e

ao Nucleo de Assessoria
Juridica Popular/UFMA
(NAJUP Negro Cosme).

Feijao com Alecrim

Eu trouxe a memoria da avo Graga, que ainda mora no inte-
rior e sempre envia alimentos de |a para c3, ja que eu e meu
irmao estamos vivendo em Sao Luis. Tenho me preocupado
com a manutengao do cuidado comigo e com meu irméo
Nahuan. Por isso, trago uma receita de modo de preparo que
eu mesma criei para tornar mais afetiva a relagdo com a
comida e lembrar da minha familia que esta longe, especial-
mente minha avo Graga.

Nesse modo de preparo eu lavo o feijao da roga e cozinho
com sal e alecrim. Esse feijao pode ser armazenado e utiliza-
do ao longo da semana, sendo adicionado outros temperos
quando for consumido.

A receita € muito simbdlica, pois representa o cuidado e
minha insisténcia em permanecer num local que ndo nos tem
como bem-vindos.
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FRAN GONGALVES

¢¢Que as receitas sirvam para motivar as pessoas a

perpetuar memoérias.??

Fran Gongalves € educadora
popular e pesquisadora do
GEDMMA-UFMA, moradora

da comunidade do Taim, na
zona rural de Sao Luis. Trouxe
memorias de infancia de

um alimento que sustenta
muitas familias em sua
comunidade e em muitas
outras comunidades na
grande ilha de Sao Luis: a
jugara.

Jucara desde o pe

Ajucara é um alimento que representa forga e tem um signifi-
cado especial pra mim, pois a jugara também foi e € remédio
para a cura de uma forte anemia que tenho.

Vou ensinar o preparo da jugara. Ao extrair o cacho da juga-
reira, ele vai ser debulhado para colocar os carogos de molho
em agua morna. Ao sentir que o carogo esta mole, a gente
transfere aos poucos para um pildo, onde a jugara vai ser soca-
da para ajudar a soltar mais a casca (ou pele) do carogo.

Apos todos os carogos estarem descascados, eles sao
transferidos para uma bacia onde se acrescenta agua aos
poucos para soltar completamente o carogo da casca, for-
mando uma polpa. Entéo, essa polpa é peneirada para ficar s6
o liquido, pronto para consumo.

Os carogos descascados sao devolvidos para o brejo pra
que possam germinar nossas palmeiras de jugara. A feitura
da jugara na comunidade € um processo coletivo que muitas
pessoas, nos mulheres, principalmente, se envolvem.




“Vlivo para defender a natureza, os rios. Nao consigo sossegar
quando vejo destruindo nosso rio, fago de tudo nesse lugar
para defendé-lo”.

Silvia Cristina é natural da
cidade de Cantanhede. Mae
de Hariadna e de Raimundo
Nonato. E avé e cuidadora
de muitos seres, humanos e
nao humanos. Vive o verbo

esperangar promovendo
agoes de toda ordem, colo-
cando seu corpo como escu-
do para salvaguardar a vida
do Rio da Ribeira e da comu-
nidade Residencial Natureza.

Bolo de macaxeira da roca e Canjica

Compartilho receitas que minhas ancestrais ensinaram.
Gosto muito de ser da roga. Vejo um pé de coco babagu
chego nele e abrago! Quem me ensinou desde pequena essas
receitas foi minha mae, Dona Albina. Sou eu aqui pensando,
mas era mamae que estava aqui contando as receitas.

Para fazer o bolo de macaxeira da roga, é preciso 2kg de
macaxeira crua ralada, ai torce num pano branco de saco
(alvinho e novinho). Tira o sumo dela e ficara a massa. Coloque
a massa numa bacia grande com 500ml leite babagu puro, 5
ovos, meio quilo de agucar, 2 colheres grandes de manteiga,
uma pitada de sal, uma colher grande de fermento em po e
1 caixa de leite condensado. Amasse tudo com a mao, unte a
forma com azeite de coco babagu. Coloque a massa dentro,
amasse com o garfinho e leve ao forno por cerca de 40min.

Era mamae cortando lenha, pano branco amarrado na
cabecga, macaxeira colhida da roga.

Cada um levava sua lata de sardinha pra untar com azeite
de coco babagu e esperavamos assar no forno a lenha.

Para fazer a Ganjica, colhia milho na roga e socava no pildo
e fazia aquela cambica. Em outro pilao fazia o leite babagu e
botava para cozinhar. Cozinhava aquele milho com leite e um
pouquinho de agucar. Era bom demais.

Meu pai era do interior, 5km de Cantanhede, trabalhava na
linha de ferro. Quando chegava em casa dizia pra gente fazer
canjica. Eu perguntava a hora, porque depois ficava tarde
pra voltar da roga, e ele dizia sempre que era 1h a menos. Eu
ia feliz |a pra roga correndo pra agradar ele. Tinha um pé de
améndoas lindo no quintal, cozinhavamos ali embaixo.
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TUNYCWE TREMEMBE

¢¢Nada na natureza é do nada, tudo tem uma fungéo na vida,
nos falta é conhecimento para entender.”?

Mulher indigena do povo que é a Teia dos Povos e
Tremembeé da Raposa. Artesa, = Comunidades Tradicionais
mae, defensora dos direitos do Maranhao e outros fios de
humanos. Filha de Durval e afetos com seu canto, suas
de Dona Francisquinha, & palavras e seu Maraca, ensi-
tecedora da grande alianga na a sempre reverenciar e a
preta, indigena e popular, respeitar a nossa Mae Terra.

Farofa de Sarnambi

Uma das receitas que vou partilhar € um prato tipico de
nosso uso que ¢ a Farofa de Sarnambi. N6s pegamos os sar-
nambis nas croas de beira de praia - somos povo de litoral,
de beira de praia. Foi minha mae Francisquinha quem me
ensinou a fazer. Selecione os sarnambis, leve pro caldeirao
fervendo e cozinhe até se abrir; lave eles e tire a areia. Faga a
selegdo e separe. Em uma panela junte tempero seco a gosto
(pimenta do reino, cominho, corante, sal e etc), refogue com
oleo, alho, cheiro verde, pimentinha de cheiro, tomate, pi-
mentéo e cebola. Depois que esse refogado estiver dourado,
acrescente o Sarnambi e siga mexendo. Jogue farinha branca
de mandioca seca. Fique mexendo pra ndo grudar no fundo
da panela, apds toda mistura pegar cor, esta pronta a farofa.
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ANOTACOES

Inspiragoes culinarias

30

31



INSPIRAGOES PARA O PREPARO
DAS RECEITAS MEDICINAIS

MEDICINAIS

Para a medicina natural € muito importante se atentar as
Luas, aos nossos proprios ciclos e aos ciclos da natureza (dia/
noite, estagdes do ano..).

» Observeeaprendacomas -+ Lembre-setambém, seu

plantas; com seus encan-
tamentos e seu poder.
Se precisar, conte suas

angustias, chore para elas;

Ao preparar sua medicina,
as mais velhas nos ensi-
nam sobre a importancia
de pedir licenga e cuidar
com amor de quem cuida
da gente, nossa mae
natureza. Um exemplo &,
depois de tirar a casca de
uma arvore, passe areia
no machucado para que
ela possa se recuperar.
Valorize a relagdo que as
mulheres constroem com
o sagrado e de cuidado
com a natureza;

proprio corpo é quem te
da a melhor medida da
quantidade de cada erva
para sua cura. Por exem-
plo, sua mao cheia (ou
um punhado) pode ser
essa medida;

Faga seu ritual, esteja
onde esta presente sua
espiritualidade e esteja
em lugares e com pes-
soas onde vocé se sinta
fortalecida.
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ANA LUCIA

Ana Lucia Furtado é avo,
mae, moradora da comu-
nidade tradicional Tendal
Mirim. Ana tem forte atuagao
politica e social: € agricul-
tora familiar, ja presidiu a
Associagao dos Produtores
Hortifrutigranjeiros de Tendal
Mirim e hoje, mesmo fora do
cargo, segue mobilizando
agoes na comunidade para

o fortalecimento dos mora-
dores na compreensao de
luta pelo direito a terra, para
manutengao dos saberes e
auxiliando mulheres chefes
de familia. Reiteradas vezes
€ buscada para dar orienta-
¢Oes e guiar caminhos. Tem
receita para tudo, € uma
verdadeira fonte de saberes
populares e medicinais;

Mingau de farinha medicinal
e usos do oleo de mamona (ricino)

Eu trago uma memodria de infancia com a receita de uma
comida curativa que minha mae, Dona Margarida, preparava
para cuidar de diversas doengas: o Mingau de farinha.

A receita leva farinha seca ou farinha branca que ¢ adicio-
nada aos poucos em uma agua fervente ja temperada com
sal e pimenta a gosto. E preciso mexer a farinha na panela
para nao embolar durante todo o processo. Quando estiver
com textura de mingau, pode desligar o fogo e servir.

Eu tomava muito esse mingau quando tinha dores de ca-
bega e tomo até hoje quando me sinto doente.

Tambem vou ensinar algumas receitas com o 6leo de car-
rapato que muita gente me pergunta. Para quem nao sabe, o
6leo de carrapato era nomeado assim pelos antigos, atual-
mente € conhecido por 6leo de mamona ou de ricino®.

Ele possui propriedades cicatrizantes e € bom para usar
quando se tem dor de barriga e pra quando a barriga esta
inchada. E purgante e é bom também para matar as vermi-
noses; basta duas colheres de 6leo com mastruz** batido. E
bom tomar em jejum. Pode ser dado para criangas. Além disso,
pode ser utilizado em ferimentos e cortes sendo utilizado
tambem em quadros gripais quando o nariz esta entupido.
Basta pegar o azeite de mamona, esquentar um pouquinho e
passar nas narinas, € bom que desentope!

Serve também para benzimento, contra mau olhado, olho
grande, quebrante - é s6 fazer um murréo e benzer as pessoas.

*Ricino - Ricinus communis L.

**Mastruz - Jysphania ambrosioides (L.) Mosyakin & Clemants
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MARIA ANUNCIAGAO

¢¢Que o livro e as receitas sirvam como remédio e alimento
pra quem acessar.”?

Do Residencial Carlos do municipio e € grande

Augusto, em Pago do Lumiar, referéncia para auxiliar nas
Maria Anunciagao é costurei-  estratégias de luta. Também
ra de mao cheia. Ja esteve desenvolve atividades com

a frente de importantes
lutas pelo direito a moradia e criangas.

grupos de mulheres, jovens

“Periquita sadia”

Minha méae de criagao, Dona Irene, me ensinou a fazer esse as-
seio para a “pepeca’ que também combate inflamagao. Colha a
raiz de batatinha de pega-pinto*, cerca de um punhado a cada
dez anos. Se tiver 30 anos, 3 punhados, 65, 6 punhados e meio.

Depois lava bem e bate no pildo ou com pano. Coloca, em
seguida, 1 litro de agua filtrada ou fervida em uma garrafa e
deixe na geladeira por sete dias. De manha, toma 3 dedos em
jejum e a noite, insere na vagina com seringa ou ducha e faz
um absorvente com mastruz** pisadinho para puxar a infla-
magao durante a noite.

A frequéncia vai ser de acordo com o tanto de inflamagao.
Se precisar, ndo tem problema tomar todo dia. Alids, pega-pin-
to também serve para toda inflamagéo e é cicatrizante. Pode
tomar e fazer emplastro. Otimo também pra gastrite.

* Batatinha de pega-pinto ou erva tostao - Boerhavia diffusal.

**Mastruz - Jysphania ambrosioides (L.) Mosyakin & Clemants




MARIA HELENA
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Maria Helena ¢ moradora

da comunidade do Taim, na
zona rural de S3o Luis. E uma
guardia do territorio em que
vive e ja participou de diver-
sas agoes e mobilizagdes
para defender a comunidade

L

e os modos de vida de seu
povo. Foi na natureza que ela
encontrou uma forga para
complementar o tratamento
de uma doenga severa e até
hoje ela confia sua saude as
ervas medicinais.

“A minha saude”

Quando eu tive cancer, eu ndo tinha muito dinheiro e o mé-
dico passou um tratamento caro, na época. Minha comadre
Nelice me recomendou folha de melao-de-sao-caetano® que
eu usei e quando retornei no médico, estava curada. Eu fazia
e ainda fago o sumo de meldo de sdo caetano.

Pego as folhas, coloco no pilaozinho e bato. Depois coloco
em um pano para coar o sumo. Guardo na geladeira e tomo
dia sim, dia ndo, em semanas alternadas. Quando estiver me-
lhorando, reduz a quantidade e dias de consumo do remédio.

*Melao-de-sao-caetano - Vlomordica charantial.
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MARIA ROSA 2, “Receita do meu bem-estar”

Eu quero compartilhar uma dica que aplico na vida e que
pode ser um dos caminhos para alcangar o bem-estar. E um
remedio para redugao de agucar no organismo e combate a
diabetes. Eu aprendi com minha mae Maria da Conceigao.

Retira 4 cascas de janauba® e mais 4 de andiroba™* - pe-
dindo licenca a floresta. As cascas devem ter, mais ou menos,
o tamanho de um dedo. Em seguida, coloco as cascas em 2
litros de agua e deixo curtindo na geladeira por uma sema-
na. Tomo meio copo antes do almogo e jantar, em semanas
alternadas.

Consegui reduzir pela metade o uso de medicamentos de
farmacia no tratamento da diabetes.

Maria Rosa, mais conhe- até aos objetos que seriam ‘,&

cida por Rosinha, € mora- descartados. Sabe invocar 7‘
dora da comunidade Silvia o poder das plantas, conhe- ‘*f‘
Cantanhede, localizada no cendo as fungdes de cada ‘.’"\.‘ """"
municipio de Pago do Lumiar.  uma, das que purificam o [‘

Detém uma capacidade para  ambiente até as que purifi-
reinventar significados edar  cam nossa vida, nos prote- *Janauba - Himatanthus drasticus (Mart.) Plumel

novos sentidos as coisas e gendo de mau olhado. “*Andiroba - Carapa guianensis Aubl.




ROSANA MESQUITA

(T2

¢¢0 que é importante para nés, para eles [empresarios,

governo] nao é.”?

Rosana € moradora da
comunidade Taim, Zona

Rural de Sao Luis. Carpinteira,
conselheira tutelar, mae e
guardia do territdrio. Esta a
frente de diversas lutas para

manutengao dos modos de
vida da comunidade e de seu
chao sagrado. Nos apresenta
diversos saberes que vém
das plantas, sobre suas pro-
priedades e modos de usar.

Xarope “cura pelo amor”

Minha vo Hildené, muito sabia e saliente, me ensinou essa
receita. E indicada para gripe, cansago e asma. Curou meu
filho de uma asma grave na infancia. Basta pegar uma mao
cheia de folha ou raiz de bacurauzinho® e cozinhar com duas
xicaras de agua até reduzir. Depois acrescente 4 colheres de
agucar e deixe apurar ate a consisténcia de mel. Pode usar
agucar branco, mascavo ou demerara.

*Bacurauzinho ou quebra-pedra - Euphorbia prostrata Aiton




Lambedor Antigripal TUNYCWE TREMEMBE*

Depois de ensinar a Farofa de Sarbambi que vocés ja encon- “As vezes a gente passa por cima das plantas medicinais indo
traram na pag. 29, vou ensinar também uma receita de um pra farmacia comprar remédio. Nao podemos esquecer que
lambedor que ¢ antigripal. a nossa mae natureza nao da veneno para nés.’

Para fazé-lo,vamos precisar de: 4 dentes de alho, 1 cebo-
la picadinha, 1 colher de vinagre, 4 colheres de agucar (ou
mel), suco de 2 limdes, b folhas de louro, 5 cravinhos, 100ml
de agua. Bate tudo junto no liquidificador. Armazene numa
garrafinha de vidro bem tampada (melhor de vidro, mas pode
ser plastico também). Guarda em local fresco e sem luz direta
e toma de manha quando acordar, apds o almogo e antes de

dormir, até melhorar.

Para saber mais sobre Tunycwe Tremembé, volte para a p. 26.




ANOTACOES

Inspiragoes para o cuidado
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TECENDO O BEM VIVER

Sou curativa, mas tenho
meus espinhos.

Era cha de capim cidreira
ou folha de limao, antes de ir
para a escola.

Também se fazia macera-
do, banhos e até defumador.

Maria da Conceigao,
Leferinal

No meu quarto, amo cas-
ca de limao, folha de manga
e coco babagu.

Me lembra uma planta,
bacurauzinho.

Hildiné, minha avo, fez o
xarope de lambedor e curou
meu filho.

Conheci minha avo
Severiana fazendo remédio.

Saido mais outras ervas
com lambedor e um dedinho
de alho. Aprendi. Hoje fago
para meus netos.

Capim lim@o me conecta
com minha ancestralidade,
papai fazia cha. Vim do inte-
rior morar aqui. Muitas vezes
alimentei meus filhos com
cha de capim limao, pois ndo
tinha outra coisa.
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Tem um mato que chama
cha caboclo, mamae fazia
pra gente tomar.

Tinha dificuldade e..Nao
tinha café. Ele cura tudo. Até
anemia mamae curou com
cha caboclo.

Maria de Jesus mamae,
vovo Marina.

Escolhi a folha do Louro.
Mas também tem outra plan-
ta que me traz essa memoria
de cuidado.

No quintal de V6, goiabei-
ra - para crises estomacais.
Olho de goiaba que cura.

Uma temporada era so
coco, outra acerola, outra
goiaba.

As vezes na cidade, na
periferia, ndo temos quintal,
mas em qualquer cantinho,
mamae Joana plantava.

A espada de S&o jorge
se apresentou antes deu
nascer na minha linhagem:
Tamborzeiras, Divineiras...

Minha tia Antoninha, dona
de Casa de Santo, fazia ba-
nho de descargas, banhos
de encantamentos, limpeza
do Ori. Entrada do terreiro.

Mamae fazia muito lam-
bedor de manjericao, estura-
gue, urucum, mastruz, mel e
rapadura. Tomavamos banho
de jardineira, o cheiro delas
amassadas, tudo revesti-
mento espiritual.

Pai Euclides disse que
o dia que o ser humano se
reconhecer como a pro-
pria natureza, ele vai ver a
importancia de se reconhe-
cer tanto em carne quanto
espirito.

La em casa tenho um
matagal. Sinto e tenho as
plantas em mim dos pés a
cabega, até na boca.

Venho de Belém dita a
terra das mangueiras.

Nosso pais e avos vindo
pra cidade nesse engodo de
progresso.

Tivemos educagao, nao
porque a cidade propiciou,
mas porque eles lutaram
muito pra isso.

Mamae sempre que anda-
vamos ia me falando das plan-
tas, uma vez pegou na rua um
monte de galho de lavanda
para fazer perfume. Mamae

nao tinha planta em casa,
mas tinha isso dentro dela.

Que lembranga dessa
alfazema, dessa lavanda, do
cha de canela!

Sou do interior do interior
do interior do Maranhao.

Até outro dia quebrava seis
quilos de coco babagu por dia.

Hoje se compra flocao,
mas antes mamae tirava a
paia e socava no pilao, tirava o
leite do coco babagu e tirava
o café de coco. Tomavamos
com farinha. Nao tinha pao.

Usavamos muito batata
de purga. Azeite de mamo-
na. Sumo do mastruz. Eram
essas nossas medicagodes.

Mamae Gregodria criou 7
filhos com essa sabedoria, e
eu, a filha mais velha.

Trabalhei desde a infancia,
mas seguimos na luta ate
hoje com dignidade.

Minha histodria e a historia
das mulheres, sempre em
contato com muitas plantas.

Vovo Estela me ensinou
sobre o cuxa e avinagreira.

Mamae fazia banho de
manjericéo pra proteger.
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Hoje ela faz os banhos na
minha sobrinha Gabriela. Ela
utilizava muito para gargan-
ta a sucupira. Sao plantas
que sempre tenho em casa e
passo pra outras mulheres.

A Cuia tem uma resisténcia,
me identifico muito com ela,
nao so a mim, mas também
minha comunidade, carrega
muitos significados. Sobre as
ervas, desde que nasci, nunca
tive muita saude, sempre era
fragil, doente, mas minha mae
e v6 sempre faziam remédio
pra mim. Sempre tomei cha
de louro. Nao é a toa que
estou aqui. Gragas as plantas,
amae terra e a mae natureza
sigo em resisténcia!

Muita gente nao conhece.
Nem o que tem no quintal as
vezes a gente nao conhece.

Mamae Francisca e
Domingas, benziam a gente
com as ervas.

Imediatamente pensei no
alecrim, um simbolo de con-
forto e cuidado no preparo
dos alimentos

Num processo de apar-
tagdo da familia, das nossas
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referéncias de cuidado e
protegao. Recebo meu irmao
Nahuan, com essa responsa-
bilidade e afeto.

0 alecrim tem sido uma re-
feréncia de um tempo e nossa
conexao com essa memoria.

Erva cidreira hoje ndo
gosto nem do cheiro, mas
pra papai era uma erva santa,
ele tem uma espiritualidade
muito grande com ela. Ja eu
nao, mamae dava cha, por-
que nao tinha cafeé.

Mas o trabalho nos terri-
torios com as mulheres me
conecta com muitas ervas.

Trago o manjericao, uma
consultora espiritual falou pra
banhar com ele toda terga-
-feira, me faz retomar minhas
energias. Toda noite tomo cha
de camomila, mas hoje tomei
pela manha. Nos dias intensos
pra me acalmar. Manjericao
pros meus dias de calmaria.

Mamae plantou um
galhinho uma vez, virou uma
arvore.

0 sumo do meldo de sao
caetano - pense num remeé-
dio amargo - trés colheres a

cada dois dias me curou de
um cancer.

Sempre via um pé de
malicia - até hoje vejo e toco

- gosto desse abrir e fechar
da planta.

Uma curiosidade: malicia
nao € uma coisa assim sa-
liente? Sensivel ao toque vai
la e se fecha?

Me lembra a infancia!

Meu pai Durval e minha mae
Francisquinha, sempre gosta-
vam de ter plantas em casa.
Moravamos em Carau, perto de
uma maternidade e ficavam
muitas gestantes aguardan-
do |a em casa. Mamae fazia
aquele mingau de farinha seca
e alho, pra dar aquela forga.

Nos curava com banho das
ramas de meldo de sdo caeta-
no, fazia cozido de eucalipto
para garganta, lambedor de
malvarisco, aquela malva que
parece um veludinho.

Até hoje prefiro fazer
um cha que um remédio de
farmacia.

Casca de laranja pra cui-
dar do estédmago, também
pra relaxar e dormir.

Meus pais sempre foram
povos andantes junto com
meus avos. Sempre distante
de farmacias.

Hoje o povo passa em
cima do remédio no caminho
da farmacia e nao vé.

Somos privilegiados de
saber da natureza.

E se sabemos, precisa-
mos compartilhar, recorrer a
mae naturezal!

A mae nao da veneno pra
nos, ela tem sua forma de se
defender!

Na natureza, nada e do
nada, tudo tem sua fungao e
seu porqué!

Eseagentetemo
conhecimento

Tem o dever de
compartilhar!
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Vocé vai encontrar neste livro,
receitas para Bem lliver, a partir
das experiéncias vividas pelas
mulheres da Amazonia
maranhense. Permita-se
saborear as origens, os cheiros
de nossas memorias e
identidades, temperadas com
afeto, que carregam alto valor
ancestral e seguem resistindo
em prol da continuidade da
vida em territorios guardioes
da natureza.
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