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Esta cartilha é fruto do Projeto de Extens&o Universitaria “Temperos: Os
Saberes Culinarios/Medicinais das Mulheres da Floresta”, proposto e realizado por
Soénia Maria dos Santos e Maria das Gragas, mulheres de longa experiéncia nas
ciéncias da floresta em Acrelandia, Acre. Tal agao se deu por oficinas que ocorreram em
janeiro de 2024, em suas areas de terra, as quais se concretizaram como espagos de
dialogos, centralizados nas trajetérias de vida das proponentes a partir de suas proprias
narrativas e elaboracdes de saberes e existéncia, desde as relagcdes estabelecidas com
a natureza no cotidiano de cada uma.

Esse projeto integra o Programa Curricular de Extens&o “Samauma Vivificante:
o Bem Viver e a Educacgéo Feminina De(s)colonial” que, por sua vez, compde o Nucleo
de Estudos Afro-Brasileiros e Indigenas da Universidade Federal do Acre, o
Neabi/Ufac. O Programa Samauma Vivificante articula os trés eixos das universidades
publicas brasileiras: ensino, pesquisa e extensdo. De forma inter e transdisciplinar,
torna-se a materializagdo da proposta do educador Paulo Freire de extensdo como
comunicacao (Freire, 1983).

Este Programa objetiva construir uma educacé&o feminina de(s)colonial
amazébnica, protagonizada por mulheres indigenas, negras, afro-indigenas e
camponesas/agroextrativistas do estado do Acre, voltada para a conscientizagao e
enfrentamento as opressbdes da colonialidade do poder capitalista-patriarcal-cis-
heteronormativo-moderno-ocidental. Para tanto, a metodologia (des)envolvida para os
projetos do Programa constrdi praxis de interculturalidade critica (Walsh, 2007; 2009)
juntamente com os saberes académicos da Ufac.

Como resultado, estamos construindo uma educagéo feminina de(s)colonial
potencializadora da conscientizag&o e enfrentamento as opressdes da colonialidade do
poder capitalista patriarcal, racista e cis-heteronormativo moderno-ocidental (Lugones,
2008; Quijano, 2009; Paredes, 2013). Tal interseccionalidade de opressdes as
mulheres inferioriza, invisibiliza, violenta e mata seus corpos sécio-histéricos,
psiquicos, energético-espirituais e fisicos (Melo, 2017). Além disso, € um combate ao
elevado indice de feminicidio noAcre.

Esse crime, segundo o Atlas da Violéncia (Cerqueira, 2019), tem como



principais vitimas mulheres n&do brancas, as quais este Programa prioriza, apostando
nas potencialidades de(s)coloniais de suas autodefinicbes e conhecimentos (Collins,
2019). Simultaneamente, esperamos possibilitar uma educac¢ao que construa praticas
de preservacao e defesa da maior floresta tropical do mundo —a Amazoénia.

Ao ousarmos ser esperangosas nao por “pura teimosia, mas por imperativo
existencial e histérico” (Freire, 1992, p. 10), optamos por transgredir o modelo
tradicional de educagdo institucionalizada, positivista-colonizadora, em nome de uma
praxis de(s)colonial, em que os diferentes saberes das sujeitas epistémicas envolvidas
possibilitam a criacdo de uma educacao feminina de(s)colonial amazdnica,
humanizadora vivificante, centrada na for¢ca de todas as (re)existéncias — uma rede
tecida em complementariedade entre feminino e sama-humanidade masculino, com a
natureza e o cosmos.

Nesse sentido, o projeto “Temperos: Os Saberes Culinarios/Medicinais das
Mulheres da Floresta” corresponde a mais um fruto da interculturalidade critica entre
mulheridades negras, indigenas, afro-indigenas e camponesas/agroextrativistas do
Estado do Acre e os saberes académicos, entrecruzados pela equipe Raizes (equipes
de trabalho) da Samauma Vivificante. Dentro do Programa, ele esta articulado as linhas
tematicas “Rituais de Comensalidade” e “Medicinas Naturais”.

“Rituais de Comensalidade” trata da forga ancestral de nossas avos e suas
praticas de soberania e segurancga alimentar, que nos ensinaram e ensinam que comida
e afeto, € memdria, e identidade (Carvalho, 2021). Dessa forma, os rituais de
comensalidade da Samauma buscam promover praxis educacionais em que a feitura e
partiiha de alimentos atuam para a formacdo de solidariedades grupais, para a
politizacdo da alimentagdo e do consumo. Ja “Medicinas Naturais” se baseia nos
principios e diretrizes da Politica Nacional de Atencao Integral a Saude da Mulher
(PNAISM,) potencializando conexdes entre as Medicinas Naturais e mulheridades por
meio de seus saberes préprios e de suas comunidades, fortalecendo o autocuidado e
evidenciando a impressionante memaoria do contato horizontal milenar com a natureza.

E com muita dedicacdo e apreco pelo compromisso que temos com a
Educacao que ofertamos a leitura dessas experiéncias traduzidas nas palavras e
relatos das mulheridades de Acrelandia que, antes de ocuparem esse territorio, foram
envoltas em travessias e que também, foram atravessadas por realidades diversas, o



que potencializa seus saberes para a construgdo de uma existéncia comunitaria e
dindmica, percebendo na natureza caminhos para promoc¢édo da saude e do
fortalecimento da solidariedade.

Boaleitura!

Leonisia Moura Fernandes
Teresa Almeida Cruz

Obs.: Esta cartilha é de distribuicdo gratuita,
sendo terminantemente proibida a sua venda.




A Oficina Temperos: Os Saberes Culinarios/Medicinais das Mulheres da
Floresta, no contexto do Municipio de Acrelandia, destaca a poténcia dos impactos
socioambientais a respeito do cuidado e da preservacédo do meio ambiente, bem como
do reconhecimento e enfrentamento das opressdes sofridas por mulheres negras e
trabalhadoras do e no campo, desencadeadas pela l6gica dominante, que impde seu
conhecimento como sendo o unico legitimo dentre as experiéncias humanas.

As cores e os sabores tropicais dessa imensidao verde da Amazénia nos
revelam narrativas de mulheres que sempre se reinventaram e que sempre escutaram
avoz da mae-terra acerca do respeito e do cuidado que se deve ter com a natureza e os
elementos sagrados de sua biodiversidade.

Nesse cenario de exploracao e
assassinato de corpos negros, a utilizagao
de temperos caseiros a partir de plantas
cultivadas no contexto da agricultura familiar
se coloca como uma forma de enfrentar e
combater o “nutricidio” ou genocidio
alimentar, expressao cunhada pelo norte-
americano Llaila Afrika, médico e autor do
livro intitulado Nutricidio: a destruicédo
nutricional da raca negra (2013).

As investigacbes de Afrika (2013)
revelam que a populacdo negra, dentro e
fora da Africa, sofre historicamente males
fisicos, mentais e espirituais por conta da

dietaimposta pela colonizag¢ao europeia, aprofundada pelo dominio estadunidense nos
dias de hoje. O neologismo “anuncia a destruicao nutricional do povo preto”.
Ribeiro (2020) afirma que através do reconhecimento da histéria dos povos



africanos, teremos uma visdo do quanto as populacdes negras e periféricas séo
agredidas pelo sistema alimentar do colonizador.

Em contrapartida, a reflexdo sobre o uso de ervas medicinais na forma de
temperos traz o didlogo sobre uma saude integrada a trajetéria de politicas que
evidenciam o bem-viver, reconhecendo assim, as opressdes desencadeadas pela
colonialidade e sua estratégia de morte contra saberes populares e,
consequentemente, contra a vida de determinados grupos sociais.

Naturalmente, a terra é rica em nutrientes organicos: o que nela se planta nasce
e cresce com saude. Mas, em um mundo marcado pela exploragédo sem escrupulos e
pela ganéncia de quem ja tem muito, a saude que a terra nos entrega a partir de seus
alimentos esta ameacada, pois, ao longo dos anos de desenvolvimento das
sociedades, foram sendo construidas muitas técnicas de cultivo que, mesmo afirmando
melhorar a agricultura, na verdade, afetam diretamente o cultivo de nossos alimentos,



comprometem a saude humana, a saude do solo e provocam uma série de
desequilibrios ambientais, como o uso de agrotoxicos (venenos) um dos maiores
exemplos (Brasil, 2014).

Os saberes de mulheres agricultoras no preparo de temperos caseiros
florescem no enfrentamento a essa realidade tao preocupante, construindo
e




Para discutir todas essas questdes, a Oficina de Temperos realizou uma roda
de conversa chamada “Saberes e Sabores”, que se deu por meio de um “ritual de
comensalidade”, ou seja, um momento de convivéncia a mesa em que se compartilham
alimentos e histérias, nutrindo o corpo, a mente e o espirito.

Durante esse momento de partilha, as relagdes no campo foram discutidas
evidenciando os saberes e trajetorias das trabalhadoras rurais de Acrelandia:

Na época, quando nés viemos pra ca, eu tinha 6 anos de idade; a viagem foi
bem dificil né; a gente veio de 6nibus, e a gente gastou 15 dias do Parana pra
ca; a estrada era de barro; tinha dia que a gente parava pra tirar os paus do
meio da estrada pra poder o 6nibus passar; tinha lugar que a gente tinha que
fazer ponte de pau pro 6nibus passar, que era aqueles igarapés, aquelas grota;
a gente parava na estrada pra fazer comida, fazia arroz, fritava uma linguica,
uma mortadela, porque ndo tinha como fazer muita coisa; na época era tao
dificil... e a gente trouxe s6 uma lata de farofa com frango e a outra com carne
de porco; foi bem complicada nossa viagem, foi dificil, mas ndés chegamos
aqui. Quando nés chegamos aqui, era tudo mata, era floresta mesmo
amazobnica; nés teve que derrubar um pedacinho pra poder armar um barraco
de lona pra gente poder ficar embaixo, até meu pai poder derrubar e plantar e
comecar a fazer roga pra plantar as coisas; era desse jeito; quando vocé vai na
mata amazobnica, a floresta, era assim aqui em Acrelandia, aqui no Acre
quando a gente chegou aqui (Depoimento Sénia Maria, Acrelandia, Acre,
2024).



Aprofundando as discussbes sobre
soberania e seguranca alimentar, foram
compartilhados saberes relativos aos usos
de ervas nafeitura de temperos caseiros.
Temperar as refeicbes com essas
ervas € um meio que as comunidades rurais
encontraram para enfrentar problemas de
saude desenvolvidos pelo consumo de
“alimentos” extremamente processados
pela industrializacdo. Esses processos
destroem as caracteristicas naturais das comidas e os nutrientes que o corpo precisa
para ter saude. Além disso, substancias artificiais, como conservantes e corantes, sao
acrescentadas a esses produtos e, quando consumidas cotidianamente, podem fazer
muito mal a saude (Nupens/USP, 2025).




Agora, convidamos vocés, leitores/as para conhecerem um item
especialmente preparado para a culinaria: chama-se “Tempero da Saude”. Trata-se de
uma criacao de Sonia Maria e Maria das Gracas. Essas mulheres generosamente,
compartilharam sua receita, o modo de preparo e algumas sugestdes de uso desse
saboroso tempero original.

Lavar o acafrao com a casca, ndo pode descascar;
Pode ser cortado em rodelas ou ralado;

3. Depois, colocar o acafrao numa forma e levar para secar, que pode ser no forno ou a
luz do dia; ndo colocar diretamente no sol (secar a sombra);

4. Depois de seco, bater no liquidificador;

5. Depois, é s6 passar pela peneira e estara pronto para uso, tanto de forma individual
quanto mesclado a outras ervas.

1. Colher as ervas, espalhar em um lugar a luz dia, ndo exposto diretamente ao sol; as
ervas devem ser colocadas para secar a sombra

2. Depois de seco, basta fazer o mesmo procedimento de preparo do acafrao e bater
no liquidificador.



Ingredientes/Ervas

1.

2
3
4.
5
6
7

Acafrao;
Alecrim;
Alfavaca;
Manijericao;
Orégano;
Cominho;

Gengibre em pé.

Preparo do tempero

Depois de preparadas, todas as ervas selecionadas para o tempero devem ser

mescladas e batidas no liquidificador com o sal; a quantidade de sal devera ser de

acordo com a quantidade de tempero pretendida.

Sugestoes de pratos para uso do tempero

O tempero pode ser utilizado no preparo de alimentos diversos, ficando também a

critério de quem cozinha experimentar o tempero em suas proprias receitas. Temos

algumas sugestbes de pratos simples, que aproveitam muito bem o tempero “Da

Saude” e seus sabores marcantes, e ainda trazem beneficios a saude.

1.

R 2

Feijao simples;

Frango (caipira ou n&o);
Ovos mexidos;

Frango com batata;

Assado de panela;

Carne cozida com verduras;

Macarrao ao alho e 6leo;
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De(s)colonial: O termo "De(s)colonial" é utilizado para englobar duas abordagens
interligadas, "descolonial" e "decolonial", que refletem diferentes nuances na luta contra
as estruturas coloniais e suas consequéncias. A utilizacdo da forma "De(s)colonial"
permite uma discussao mais ampla sobre esses conceitos, que sdo essenciais para a
compreensao das dindmicas de poder e resisténcia.

Descolonial: Refere-se a praticas e teorias que buscam desconstruir e desafiar
os legados do colonialismo, promovendo a valorizagdo de culturas e
conhecimentos ndo ocidentais. E um processo que visa & emancipagao
intelectual e cultural.

Decolonial: Envolve a critica aos sistemas coloniais e suas manifestacdes
contemporaneas, enfatizando a luta por autonomia e justica social. Esta ligado a
descolonizagdo do pensamento e a busca de formas de resisténcia.

Equidade: Termo que significa dar as pessoas o que elas precisam para que tenham
acesso as mesmas oportunidades.

Eurocentrismo: Refere-se a visao de que a Europa é o centro do mundo, tendo seus
elementos como cultura e lingua, utilizados como modelo no contexto de constituicao
de toda a humanidade.

Interculturalidade critica: Instrumento teérico-metodolégico formulado por
estudiosos negros para pensar acoes e reflexdes entre grupos diversos, de forma que
essas diferencas culturais possam ser valorizadas e vividas da forma mais igualitaria
possivel, sempre questionando os padrdes de poder que oprimem determinados
segmentos sociais.

Mulheridades: Termo que abrange as diversas experiéncias, identidades e
expressodes de ser mulher, reconhecendo que ndo existe uma unica forma de vivenciar
a feminilidade. Reflete a pluralidade das vivéncias femininas, considerando aspectos
comoraga, classe, sexualidade e cultura.

Nutricidio: Termo que abrange o genocidio provocado contra a populagéo negra ao
distancia-la da producéo e do consumo de alimentos saudaveis.
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