MANGIARE BENE E SANO, QUI E POSSIBILE

Il Paraiba ed in particolare la regione di Baia da Traicao, offrono la possibilita di gustare alcune prelibatezze
per il palato molto gustose, ma sopratutto di alto valore nutritivo e particolarmente salutari. Si tratta dei tre
elementi peculiari dell’alimentazione locale tradizionale, frutta, pesce e crostacei e manioca. Nonostante la
cucina brasiliana abbia subito negli ultimi decenni una forte contaminazione da cibi industriali forniti dalle
catene di alimentazione straniere, nei menu dei ristoranti troverete sempre pesce crostacei e frutta e nella
zona di Baia non manchera mai la manioca, alimento principale degli indios, cucinata in vari modi.

IL PARADISO DELLA FRUTTA ESOTICA

La straordinaria biodiversita della natura brasiliana si riflette nella grande varieta di frutta presente,
sopratutto nelle regioni costiere ed amazzonica. In Brasile i nostri sensi saranno sempre stimolati dai colori,
dai sapori e sopratutto dai profumi della frutta. Esistono locali che vendono solo succhi di frutta dove
potrete sedervi ed assaporare per pochi Reais tutta la gamma dei frutti tropicali esistenti sul territorio
brasiliano. La maggior parte di questa frutta possiede inoltre proprieta nutrizionali e spesso terapeutiche, di
seguito un ristretto elenco della frutta pit comune che potrete trovare nel Nord-Est Brasiliano.

Acai

Questo frutto, simile nell’aspetto al mirtillo, offre un’incredibile varieta di benefici per la salute. Ci sono pil
proteine in 100 grammi di bacche di Acai che in un uovo e, per la stessa quantita di bacche, 45 grammi di
fibra. Gli acidi grassi sono simili a quelli che si trovano nell’olio d’oliva, inoltre le bacche di Agai contengono
il doppio degli antiossidanti contenuti in una pari quantita di mirtilli e trenta volte piu antiocianine che nel
vino rosso.Consumare bacche di Agai puo aiutare a risolvere diversi problemi di salute e migliorare lo stato
di benessere generale, ecco alcune delle sue proprieta:

abbassa il colesterolo cattivo
mantiene il livello di colesterolo buono
fornisce una scorta di antiossidanti
rafforza il sistema immunitario



aiuta a rafforzare la vista

aiuta nei processi digestivi

puo essere utile per chi ha disturbi del sonno
e un disintossicante per il corpo

Le bacche possono essere consumate in molti modi, il piu semplice e conosciuto & bevendone il succo o
aggiungendole a frullati e altre bevande. | brasiliani servono le bacche di Agai sotto forma di gelato!

Acerola

L’acerola & considerata una delle fonti pit importanti di vitamina C. Parliamo di 1000/1500 mg per 100
grammi di prodotto, quasi 20 volte piu degli agrumi! Oltre all’elevato contenuto di vitamina C, I'acerola &
ricca di carotenoidi, vitamine del gruppo B, antociani (pigmenti colorati), flavonoidi e minerali come il
magnesio, ferro e calcio. Vediamo in dettaglio le proprieta dell’Acerola. Tonificante » Fonte ricca di
vitamina C » Previene i disturbi invernali » Antiossidante » Benefici contro il diabete » Stimola il sistema
immunitario »

Grazie alla sua composizione I'acerola stimola il sistema immunitario, ed € quindi indicata per prevenire e
velocizzare la guarigione dai malesseri tipici dell’inverno, stati influenzali e infezioni del tratto respiratorio.
Inoltre un consumo regolare di questo frutto, migliora lo stato di benessere generale, soprattutto nei mesi
piu freddi. Per la sua proprieta stimolante inoltre, I'acerola € indicata anche negli stati di convalescenza.

Ananas

E’, come spesso si sente dire, un vero “brucia grassi”. “Perché contiene un enzima, la bromelina, che aiuta
la digestione delle proteine. Per questo viene consigliato come fine-pasto. La bromelina viene distrutta dal
calore, percio non & presente nell’ananas in scatola e quando & sottoposto a cottura (marmellate, crostate,



ecc.).

In linea di massima & indicato a tutti, anche se i preparati a base di ananas potrebbero essere scarsamente
tollerati da persone con ulcera peptica attiva e devono essere evitati da chi e in trattamento con
anticoagulanti a causa della loro moderata attivita antiaggregante piastrinica.

In Brasile viene chiamato Abacaxi, parola Tupi che significa "frutto odoroso".

Avogado

L'avogado, in Brasile Abacate, & una pianta originaria dell’America Centrale conosciuta gia in epoca
precolombiana; oggi e diffuso in America Latina, California e Florida; nel Mediterraneo € presente in Israele
e Spagna. Pianta arborea di alto fusto sempre verde con sistema radicale molto espanso. | frutti sono di
colore verde o violaceo, con un solo seme e una polpa burrosa, ricca in grassi.

“E’ un frutto ricco di grassi quasi quanto le olive e di proteine. Infatti fornisce piu di 200 calorie per ogni 100
grammi. Molto ricco di vitamina A (utile per la vista), B1 (antinevritica), B2, favorevole alla crescita e al
benessere, inoltre apporta vitamine del gruppo D, E, K, H, PP. Il suo consumo €& particolarmente indicato per
i bambini e per chi segue una dieta vegetariana.

Caja

Il caja conosciuto in altre regioni del sud America come tapereba ed e soprattutto diffuso nel Nord-Est del
Brasile (ha preso il suo nome da un piccolo animale della foresta amazzonica).

Ha un gusto sofisticato e caratteristico, agro e dolce, altamente dissetante.ll Caja fornisce un buon apporto
di vitamine C ed A oltre ai sali minerali (come calcio, fosforo e ferro) ed una buona quantita di fibra



alimentare.Fortifica il sistema immunitario, protegge pelle e mucose ed ha un effetto anti-diarroico.
Caja o acaja viene dal Tupi e significa "frutto granuloso"

Caju

La polpa, ricavata da questo frutto carnoso, € davvero molto dissetante e caratterizzata da una decisa nota
astringente.

Il contenuto di vitamina C del caju risulta in media 3-4 volte superiore a quello dell’arancia, contiene
vitamine del gruppo B e abbondanti sali minerali (calcio, fosforo e ferro)... a completare le eccellenti qualita
nutrizionali del caju.

Fortifica il sistema immunitario ed & indicato per chi soffre di dolori reumatici. E' indicato per i diabetici e
puo diminuire il glucosio nelle urine e la sudorazione eccessiva.

Ha anche una notevole capacita antiossidante.

Viene utilizzato nella medicina popolare brasiliana come antielmintico, diuretico e anti-infiammatorio
sfruttandone il decotto di foglie. Il succo & un potente cicatrizzante naturale, ottimi per ferite ed ustioni.
L'anacardo in realra non & altro che il frutto del pseudofrutto del caju, che contiene appunto questo
delizioso stuzzichino commestibile, noto anche come noce o castagna del caju.Del caju non si butta via
proprio niente: vengono utilizzati il succo, la polpa, I'anacardo, la corteccia dell’albero dal quale nasce, le
sue foglie, i fiori e il legno.

In lingua Tupi caju significa "cespuglio di foglie".

Cocco

Dalla noce di cocco ancora verde viene ricavata I'acqua di cocco, una bevanda particolarmente dissetante e
ricca di sali minerali.Dal cocco si ottengono anche il latte di cocco, una bevanda vegetale che possiamo
affiancare al latte di riso o al latte di mandorle, e I'olio di cocco, che viene utilizzato come prodotto di
bellezza ma anche come ingrediente per cucinare e condire, soprattutto in Oriente.ll cocco € considerato



un alimento benefico in particolare per via del suo contenuto di sali minerali. Il cocco infatti & un
importante fonte di potassio ma contiene anche altri minerali come magnesio, rame, fosforo, zinco e ferro.
Contiene zuccheri naturali, fibre vegetali e amminoacidi. Si tratta anche di una fonte di alcune vitamina, con
particolare riferimento alle vitamine del gruppo B, alla vitamina C, alla vitamina E e alla vitamina K.

Goiaba

Questo frutto tropicale e ricco di proprieta e contiene ben sedici vitamine, tanto che & chiamato la “regina
della frutta” perché ¢ il piu completo di sostanze nutritive.ll guscio, anche se sottile, ha un grande valore
nutritivo: ricco di fibre. Questo frutto ha molte varieta, per esempio la goiaba rossa contiene pil vitamine
A, B1, B2, B12 e ferro a differenza del goiaba bianco, che ha pil vitamina E.Non solo il frutto possiede
ottime proprieta, anche il resto della pianta, come la corteccia, le radici e soprattutto le foglie.Visto il forte
apprezzamento riscontrato sulle proprieta di questa pianta e del suo frutto, I'uso a livello medicinale si
diffuse anche in altri paesi. In India, per esempio, il té di goiaba & usato per le sue proprieta antidiarroiche,
in Cina é utilizzato per il trattamento della colite, in luoghi lontani come Cuba, Nigeria,Filippine, Peru e
Nuova Guinea é considerato il rimedio per eccellenza antidiarroico.

Graviola

Il frutto & sicuramente un alimento molto nutriente dalle certe proprieta antiossidanti il cui consumo
migliora notevolmente il sistema immunitario; inoltre & un mirabile antivirale che aiuta il corpo nella
prevenzione e risulta un aiuto concreto nellacura dell'influenza Nelle popolazioni dell’Amazzonia viene
utilizzata per combattere stati d'ansia, influenza, nervosismo, insonnia, spasmi muscolari,gastrite, ulcera e
molti altri disturbi. Esistono studi pubblicati che portano I'attenzione sulla sua capacita di aggredire le
cellule tumorali di pancreas, polmone e prostata; altri studi sono ancora in corso con risultati positivi ma
non ancora definitivi e scientificamente approvati.



-

Mango

I mango € un frutto esotico d’aspetto molto colorato, appartiene alla famiglia delle Anacardiaceae ed ¢ di
origine indiana. Di aspetto ricorda le pesche, ma rispetto a queste & piu allungato, come un piccolo melone
e ha la buccia piena di buchini; pud essere completamente verde, gialla, rosso cupo o una combinazione di
questi colori. La polpa & di colore giallo arancio, compatta, sugosa e profumata, con pochi o con nessun
filamento, il suo sapore ricorda un “frullato” di pesca, arancio e ananas. Il nocciolo & appiattito e piuttosto
duro, aderente alla polpa.

“Mezzo mango al giorno assicura il 40% della vitamina A di cui abbiamo bisogno e il 15% di vitamina C;
fornisce 62 calorie per 100 grammi di frutto e presenta una buona dose di calcio. Sembra abbia proprieta
antibiotiche, e diuretico e lassativo.

Il frutto duro si conserva a temperatura ambiente finché non si ammorbidisce.

Da evitare il frigo, perché diminuisce le sue qualita organolettiche.

Nel mondo esistono circa 1100 varieta di mango.

Maracuja

Il frutto della passione & particolarmente digeribile, e ricco di vitamina C, ferro, betacarotene, fibra
alimentare e potassio. Contiene, inoltre, una buona quota di acidi grassi Omega 6, molto utili a mantenere
in salute I'organismo.Grazie alle sue caratteristiche nutrizionali, il frutto della passione presenta proprieta
antiossidanti e antinfiammatorie. E in grado di proteggere la pelle contro gli agenti atmosferici e 'azione
dei radicali liberi.ll frutto della passione ¢ utile contro la gastrite, ritenzione idrica e colite. Aiuta, inoltre, a



mantenere pulite le arterie ed € dunque un valido alleato del cuore e di tutto I'apparato cardiovascolare. Il
nome frutto della passione prende origine dalla forma del fiore, i cui elementi ricordano la Passione e la
crocifissione di Gesu: la corolla richiama, infatti, alla mente una corona di spine, mentre i pistilli ricordano i
chiodi della crocifissione.

Noni

Originario della Polinesia questo frutto dall'aspetto e dall'odore sgradevole possiede un'infinita di proprieta
terapeutiche, va frullato e passato per poi essere mischiato a succo, generalmente d'uva, per migliorarne il
sapore e nascondere ilpessimo odore. La medicina tradizionale impiegava da tempo i derivati del piccolo
albero sempreverde, per curare i disturbi della pelle, del sistema nervoso, del sistema immunitario,
dell'apparato respiratorio, dell'apparato digerente e di quello osteo-articolare. Dal 2003, I'Unione Europea
ha consentito la commercializzazione del succo, estratto dal frutto maturo della pianta, dopo aver
dimostrato scientificamente I'assenza di tossicita.

Il succo di Noni si sta rivelando un prodotto nutraceutico ricco di proprieta benefiche e, attualmente, e
interesse di studi per le diverse attivita "terapeutiche" ad esso attribuibili, tra cui quella energetica,
analgesica e stimolante del sistema immunitario. Le moderne ricerche scientifiche hanno rivelato la
presenza di piu di centinaio di sostanze fra cui spicca la xeronina, potente regolatore e costituente cellulare.

Papaya



In Brasile viene comunemente chiamato Mamao, la sua polpa é ricchissima di enzimi proteolitici, tra cui
spicca la papaina, in grado di scindere le proteine alimentari in semplici aminoacidi, favorendo i processi
digestivi, ma elevate sono anche quantita di vitamina C, in dosi maggiori rispetto a kiwi e arance, di caroteni
e provitamina A. Questi ultimi, indispensabili per mantenere in salute il tratto urinario, i polmoni,
I"apparato digerente e il derma.

In particolare, & degna di nota la ricchezza in antiossidanti come selenio e flavonoidi in grado di rinforzare il
sistema immunitario, proteggere dai tumori e combattere i radicali liberi responsabili dell'invecchiamento
cellulare. | flavonoidi inoltre, assicurano lo smaltimento di tossine e favoriscono il benessere dell’apparato
circolatorio. Degna di nota & anche I'’elevata disponibilita di sali minerali in particolare potassio, magnesio e
calcio utili soprattutto per il benessere dell’apparato osteo-articolare. Infine, la papaya presenta una
notevole proprieta alcalinizzante in grado di ristabilire I'equilibrio acido — base spesso scompensato da
un’iperacidita dovuta a diete carenti di frutta e verdura fresche.

UN’INCREDIBILE VARIETA DI FAUNA MARINA

L’Oceano Atlantico Meridionale ospita una fauna ittica ricchissima, il pesce che troverete nei ristoranti o in
vendita nelle numerose pescherie di qualsiasi citta o paese della costa € sempre fresco, durante la vostra
permanenza sulle spiagge vi capitera non di rado di vedere un pescatore far ritorno con la sua jangada con
il pescato del giorno e, se lo vorrete, potrete comprare direttamente da lui il vostro pesce, ma ricordate,
qualsiasi sia il vostro acquisto, il pesce va sempre abbattuto in freezer per almeno 24 ore, meglio 48 per
eliminare i batteri. La dimensione dei pesci dell’Atlantico e di gran lunga superiore ai loro simili che vivono
nei nostri mari quindi difficilmente troverete pesci che pesano meno di un kg. | Brasiliani non sono usi
cuocere il pesce alla brace, fatta eccezione per alcuni ristoranti di localita molto turistiche, il pesce viene
sempre cucinato in padella accompagnato da salse o fritto all’'inverosimile; se non specificato dal menu
chiedete sempre il tipo di cottura e se possibile fatevelo fare alla piastra cotto al punto (ao ponto) perché la
tendenza e quella di cuocere molto qualsiasi tipo di cibo. Anche se siete amanti del pesce alla brace provate
comungque le specialita locali come il Peixe ao molho de camarao, con accompagnamento di un sugo di
gamberi, molto buono, oppure la gustosissima Moqueca fatta con cocco e olio di dende. Nei fritti non
dovete perdere i vari Bolinho, polpettine fritte ripiene di baccala, gamberi o aragosta epoi ancora le zuppe
(ensopados) di granchio, polpo, aragosta e vongole cucinate in un sugo fatto con il cocco e per terminare



una vera delizia, il Camarao na moranga, fatta con una purea di zucca unita ai gamberi, il tutto viene servito
all'interno di una zucca precedentemente svuotata per fare la purea. Parlando di crostacei il litorale
paraibano e principalmente la regione nord che appartiene a Baia da Traicdo, & rinomata per la pesca
dell’aragosta. La pesca del pregiato crostaceo, esportato in Europa e Stati Uniti, € permessa tra giugno e
novembre e vietata per il resto dell’anno che ¢ il periodo della riproduzione. Pretendete sempre di vedere
I’aragosta quando la ordinate al ristorante per verificare che non sia troppo piccola o che non sia fresca se
fuori periodo. Esistono due tipi di aragosta, la Vermelha e la Cabo Verde, la prima puo essere pescata se
supera i 13 cm. La seconda 11 (dimensione del corpo senza la testa). Sempre tra le specie presenti troviamo
gamberi e gamberoni, polpo, vongole e ostriche, queste ultime presenti in grande quantita nelle foreste di
mangrovie vengono raccolte pulite e servite gia pronte dai pescatori dei villaggi costieri.
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MANIOCA, ALIMENTO PRINCIPALE DELLA CUCINA INDIGENA

Il ritrovamento di polline nel sito archeologico di San Andrés dimostra la presenza della manioca nel Golfo
del Messico 6.600 anni fa. La piu antica prova certa di coltivazione della manioca ¢ stata trovata nel sito
Maya di Joya de Ceren, in Salvador, e risale a 1.400 anni fa.

A causa delle sue proprieta nutrizionali, la manioca divenne una delle coltivazioni principali di diverse
popolazioni del Sudamerica settentrionale e dell'America Centrale. L'importanza della yuca (manioca)
presso questi popoli e testimoniata dalle numerose rappresentazioni artistiche di questa pianta nell'arte
precolombiana.

| colonizzatori spagnoli e portoghesi nelle Americhe mantennero la produzione di manioca nei territori
conquistati. Oggi la produzione di manioca & largamente diffusa.

In Brasile una delle pil importanti fonti di sostentamento, in quanto ricchissima di carboidrati, calcio e
vitamine, ¢ la radice carnosa di una pianta nota col nome di manioca (o mandioca o yuca oppure cassava).
la manioca & un tubero di grossa pezzatura dalla corteccia marrone e con una polpa soda e bianca Di
origine subtropicale ¢ alla base della catena alimentare umana in tutti i paesi del Terzo mondo ed e facile
da coltivare in quanto praticamente selvatica e ad alta resa in rapporto al peso. Questo alimento va
consumato esclusivamente previa cottura, in quanto da crudo contiene (anche se in minima percentuale)
una sostanza con una tossicita paragonabile a quella del cianuro che scompare completamente con le alte
temperature. Il processo di trattamento della manioca, che ancora si puo vedere nella sua forma piu
artigianale presso gli Indios Potiguara della riserva di Baia da Traicdo, € composto da diverse fasi dove il
tubero viene tritato, pressato, setacciato e cotto su un ampio forno circolare di pietra ed avviene all’interno
della casa de farinha, una struttura comunitaria presente in ogni villaggio indigeno. Da tale processo si
ricava la farina di manioca, completamente priva di glutine e molto salutare con la quale si produce il Beju,
dalla forma rotonda e spessa e dalla consistenza granulosa che normalmente viene farcita con il cocco
tritato impastandolo assieme alla farina direttamente sul forno. Una variante della manioca & la gomma per
fare la tapioca, una sorta di crep sottile e dalla consistenza gommosa che puo essere farcita con frutta,
carne, formaggio ed altro. Esiste una varieta di manioca chiamata Macacheira, che puo essere consumata
anche senza passare per tale processo e puo essere cotta direttamente bollendola in acqua.



Proprieta e Benefici della Manioca

Diarrea: Le radici di manioca amara vengono utilizzate per curare la diarrea. Le foglie sono utilizzate come
analgesico contro il dolore. Antisettica e Diuretica: La radice fresca tritata ha proprieta antinfiammatorie,
antisettiche e diuretiche. Adatta ai Celiaci: Da sottolineare che la manioca non contiene glutine per cui si
rivela un alimento particolarmente adatto per i celiaci. La farina € un ottimo sostituto delle farine
tradizionali che contengono glutine. Facile da Digerire: La farina ottenuta dalla manioca prende il nome di
tapioca ed il suo consumo, grazie al fatto che é facilmente digeribile, & consigliato in caso di gastrite, coliti e
difficolta digestive. Anche la presenza di vitamine del gruppo B e d’aiuto al processo digestivo. Pressione
Sanguigna: Il potassio regola i fluidi corporei e la pressione sanguigna. Radicali Liberi: La buona quantita di
vitamina C invece conferisce alla pianta proprieta antiossidanti. E quindi un alimento idoneo per rafforzare
il sistema immunitario e per contrastare I'attivita dei radicali liberi. Alzheimer: Le sue foglie sono ricche di
vitamina K, una sostanza molto utile nella formazione della massa ossea e nel trattamento dell’Alzheimer.
Sarebbe inoltre in grado di limitare il danno neuronale al cervello. Proprieta Antitumorali: La vitamina B17,
nota anche come laetrile, non & una vitamina ma un glicoside cianogenetico, cioe capace di rilasciare
cianuro. La manioca contiene la vitamina B17 e alcuni studi questa sostanza € in grado di annientare le
cellule tumorali preservando quelle sane.



https://it.wikipedia.org/wiki/Amigdalina

