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Ow-pleo-nébis
Patvimaonio de Sabavi
e detodos

A valrrizagio- do padriménio bislsrico ~cublnral
~  de uma regido € mais do- que relembrar uma
hislirin. & forr-lakecer a idendidade, o senso

de perdencimendo ¢ a memoria de seus habiandes.

~  Em Sabard, a preeng do ora-pro--nobis  nesas
. hishrias & G marcanle gue o " Modo de Fazer

dps Pralos e Derivados a Base dele” [ regisirac-
~ o Liro de Saberes pelr municipio devido- @

sua o riancia clinral.

H A

O wnome da boridlion vem da expresao
~ em Glim ora pro nobris” ., gue 5@1@5&:@
‘ora ou rogai por no-s fr&;;uenie Nas






2 OO0
1/ 2 xicara de oteo

' 1 xdcara de Lteide
' 1 cother cha de saf
1 ¢ 1/2 xicara de imha de dri

INGREDIENTES

2.WWWMOMMWW@£MWM
wma yrigideira média wndada com wm fio- de
Sleo e teve em Jogo- médio

3 &(m%e virando a prigidera para gue figue
mwma massa pna. CQuando wwm dado esdiver
douwrade, vire e dowre o oudro .




' 500 g de carme moida

' 1 cebroda picada
' 3 demdes de altho picade
' 1 domade picado

* 250 g de ora-nro-notis ni

' Sal a goslo

INGREDIENTES

7.Wwﬁ@%eacﬁﬁhemed¢ww.

Z,W%,WammwidaedMe%W

adé ficar sequimha. Aorescenvde o ora-pro-
mobis e o sal a gosdo.

Montando as panquecas

A @bmmmmmdeéﬁmoﬁdad&mm
NG IASSA OO YLANGUECA. £, EMN. SeGULAQ, 4050
romhos.

2 Coim;;/we as panguecas em wma dravessa de
vidro mmdada com margarina.

3. Fimatize com motho de sma preferémcia e gueijo
ratado. Leve ao formo adé dernreler o gueijo
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Neta de Dona Maria do Pompeu e cozinheira
chefe do Restaurante Dona Maria do Pompeu,
ela aprendeu com a avo a transformar o ato

de cozinhar em arte. Hoje, € 0 “braco direito”
de Dona Maria na cozinha, deixando-a mais
disponivel para cuidar da fabricacao dos doces.

Tal foi a legitimidade da heranca culinaria que

nenhum fregues sentiu a diferenca no sa
tempero e na qualidade da comida. Em ¢

eventos, como o Festival do Ora-Pro-Nobi

acontece todo ano em Sabara (MG), elas

DOr, NO
randes

S, que
unem

seus conhecimentos para surpreender o publico
com um novo prato, que passa a integrar o

cardapio do restaurante.

PN



' 3 owos imdelros
' 200 g de ora-pro-mnobis

~ INGREDIENTES

W[/ 1. Bada dodos o imgrediendes mo tiguiditicadonr,
W excedo o acvcar

2. Leve o agicar ao fogo alé que dernela dodatmende.

3. Cotogue a catda em mwma forma de pudim
e vire a misdura do bguidificador por cima.

4. Lewre ao formo em branho-maria ponr
aproximadamende 50 minudos.




Regina fonseca Reis

Natural de Sabara (MG), em 1966, casou-se

com 19 anos e comecou a trabalhar no mesmo
restaurante onde o seu marido, Jairo, era garcom.
4, ela lavava pratos, ajudava na limpeza e,
nrestando atengao em como tudo funcionava,

comecou a sonhar em ter o seu proprio restaurante. I

Depois dessa experiencia, Regina fez bolos
e café para vender e até trabalhou em um
quiosque a beira mar com Jairo. Em 199/, abriu ﬁ j -3}
um restaurante com um de seus irmaos e sua |

i T T T T T T T T T T T T T "

P

| mae, Dona Maria, que era quem cozinhava. Ela |
trabalhou la por quase 20 anos ate que, em 2014, \ud
Inaugurou seu proprio restaurante, o Ouro Verde. ﬁﬁfm '//
Hoje, ela 0 gerencia junto de seu marido, alem hi ey

de atuar na cozinha.
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' 1 kg de cosdetimha de porco picada

' 2 Ldros de a

* Qorduwra om Aec

' 1 cother de de sobremesa decorande (cotorau)

' 1 cother de sona de sal com atho

' 2 oubos de catdo de carme

» Or-a-nro-nobis Lavade e nicade (aua ‘F!F’fl‘

INGREDIENTES




v e a cosdetimha com atho e sal

e yride-a adé domwrar.

<

2. Em mma pameta, cotogue duas cotheres de sopna
de gordura om oeo, adiciome o conrande e a agua.
Deine ferver e acrescende a cosdetimha frida.

Deine cozimhar alé que a cosdetimha figue macia.

(‘J 3. Cotogue o catde de carme e acrescende o

- oM A-PIrO MO, \
S 7 4. Deixe ferwrer por 2 mimudos e destigue. /

5. Sirva guende, acompanhade de arroz
| / branco e angu. _

Maia Tovees da Tonseca

Mais conhecida como “Dona Maria do
Pompeu”, ela nasceu na fazenda Patrocinio, em
Taquaracu de Minas, em setembro de 1930.

Aprendeu e desenvolveu ao longo da vida
todos os seus dons culinarios, passados pela
sua mae. Ja casada, mudou-se para o bairro
Pompeu, em Sabara (MG), onde produziu
varios quitutes e doces que eram vendidos nas
ruas pelos filhos, com o objetivo de ajudar no
orcamento da familia.

W W W W W W W W W W W W W N

—

Em 1990, seu prato “ora-pro-nobis com marre-
co” conquistou o 1° lugar em um concurso de
salgadeiras realizado no Festival da Cachaca
de Sabara. Hoje, com 91 anos, ela continua
encantando a todos no Restaurante Dona Maria
do Pompeu, que comanda ha 24 anos.

X



Cegunda etapa

' 1 cebrota picada
' 4 devdes de alho

' Cotoran a gosdo
' 1 catdo de yrango

“ 7 O A0 -NOris
' 2 Ydros de agua aproximadamende
' Sal a gosdo

1. &m mwma panela grande, refogue o atho
e a cebrota e cologue o cotorau.

INGREDIENTES




2. om seguida, cotogue o frange, acerde
o dempero com o sal, o catdo de carme

£ WM NOUCO" AA AGuUa.

3. Assim gue tevandar fervmra, cotogue o
omra-pro-mobis e deixe ferver por 5 minudos.
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Gritaiele i

Graziele conheceu Regina em 2008, quando trabalhava
de garconete no restaurante da Dona Maria, e as duas
desenvolveram uma forte amizade.

Quando Regina decidiu montar o Ouro Verde, Graziele esteve
sempre ao seu lado, ajudando em tudo - até na construcao. Hoje,
Graziele e a cozinheira chefe do Ouro Verde e conta com a ajuda
de duas assistentes, alem da sua amiga Regina.



' 30 a 50 fothas de ora-

"6 ONVOs

' Cebrobinha e salsimha

INGREDIENTES

7%%%@&%%%%74%@5@%%&
nedra, prepare o dempero a gosdo para fazer

o yrango on gatimha caipira com brasdande
catdo grosso

2. em um bguididicadonr, trada os gracs de
cimeo espigas de mitho verde e depois coe
NAT-GA SENAT- AN 05 T-ESAAMNOS.

3. faga o angu de mitho verde sem sat em

wma panela a parde. |
4. Conrde mma espiga de mitho verde em rodetas
Hnas e cologue para cozimhar com o drange

caipira
» B




5. Cozimhe 6 owos de gatimha para misdwrar
indeiros yundo ao frange cozido

6. Lave brem as {fothas de ora-pro-nobis

(dé preferémcia as mais mowvas) e rasque-as,
separando-as do dato. Quande o yramgo esdiver
nromdo, cotogue as fothas por cima e dampe a

nameta por cimeo minudos. D&fww menx-a brem nara
o sabor mistwrar ao frange .

7. %Wg cebrotinha verde e satsimha a parde.

Sugesdéo: arroz, ’

feijao e domrresmo
sGo- broms acompa-

whamendos.

Ny |
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Dona Nwia da Conceicio Nawques

Nascida em Caete (MG) no dia 7 de outubro de 1942, data em que celebramos
0 Dia de Nossa Senhora do Rosario, foi para Sabara (MG) ainda bebe.,

- Vitva, mae de trés filhos e herdeira orgulhosa da cultura de seus ancestrais
indigenas e africanos, Dona Maria aprendeu a cozinhar com a sua mae,
Sucessa Borges de Morais, e fez disso o0 seu oficio, produzindo pratos
da culinaria mineira em sua casa para vender na rua.

Em Sabara, integra o grupo das Mucamas de Nossa Senhora do Rosario
e € uma das cozinheiras da Feira da Comida de Senzala, evento que costuma

receber mais de cinco mil visitantes todo ano.
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