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8 9Apresentação

As informações aqui apresentadas são úteis às 
comunidades e pessoas que:

•	Tem mangabeiras, mas não coletam os frutos ou o fazem em 
escala muito pequena e que desejam planejar e iniciar a explo-
ração.

•	Já utilizam a mangabeira e desejam melhorar a exploração dos 
seus frutos.

•	Exploraram as mangabeiras em excesso e desejam restaurar a 
capacidade produtiva dessas plantas ou aumentar a quantidade 
das plantas na área onde coletam os frutos.

•	Desejam fazer o manejo sustentável, mas ainda não dispôem de 
informações.

Esta cartilha está voltada 
às comunidades rurais e 
indígenas, técnicos e organi-
zações que desejam coletar 
de maneira sustentável os 
frutos da mangaba.

Aqui você vai encontrar 
informações gerais sobre o 
ciclo de vida da mangabei-
ra, ou seja, como ela nas-
ce, cresce e se reproduz; as 
características do ambiente 
em que vive, a importância 
da planta para a natureza e 
para as pessoas, os usos da 
planta, como ela é explorada 
e sugestões para o manejo 
sustentável.

Apresentação

Apresentação
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Com esta cartilha, pretendemos colaborar com o 
extrativismo sustentável, para que se possa conti-
nuar coletando por muito tempo, gerando renda e 
conservando a natureza.
 
Muitas das informações que aqui trazemos vieram 
de coletores experientes que repartiram genero-
samente conosco parte de seu conhecimento e de 
sua vivência, e também de vários anos de pesquisa 
científica realizada por nós e nossos colegas. 

Apresentação
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O potencial extrativista do Cerrado e da Caatin-
ga é enorme. São sementes, flores, frutas, folhas, 
raízes, cascas, látex, óleos,  resinas e madeiras que 
possuem inúmeras utilidades como alimentos, 
medicamentos, utensílios, ferramentas e artesana-
tos. Além de serem usados cotidianamente, muitas 
vezes esses produtos contribuem na geração de 
renda das famílias. 

O Cerrado e a Caatinga

O Cerrado e a Caatinga

O Cerrado é o segundo maior bioma do Brasil e 
ocupa 24% do território nacional. Os tipos mais 
comuns de vegetação são campo limpo, campo 
sujo, cerrado típico, cerradão, mata ciliar e vere-
da, sendo a ocorrência de cada tipo de vegetação 
bastante influenciada pelas características do am-
biente. O Cerrado possui uma enorme diversidade 
de plantas, animais e também de povos, tais como 
indígenas, quilombolas, geraizeiros, sertanejos, 
vazanteiros e ribeirinhos, que há muitas gerações 
utilizam seus recursos naturais.

A Caatinga é o bioma mais seco do Brasil e ocupa 
cerca de 11% do território nacional. Sua vegetação 
é formada por plantas de pequeno porte, sen-
do que muitas possuem espinhos e perdem suas 
folhas na época mais seca do ano. Ao contrário 
do que se pensa, este bioma possui grande riqueza 
de animais e plantas, sendo que muitas espécies 
ocorrem somente na Caatinga. Ali vivem povos 
indígenas, quilombolas e sertanejos, com uma rica 
cultura adaptada ao semi-árido brasileiro.

O Cerrado e a Caatinga
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Infelizmente, nos últimos 40 anos, aproximada-
mente metade da vegetação do Cerrado foi des-
matada principalmente para a implantação de 
grandes áreas de pastagem e agricultura. Essas 
atividades comprometem as nascentes e cursos 
d’água, que são muito importantes, pois os rios do 
Cerrado são afluentes de alguns dos principais rios 
do Brasil como São Francisco, Tocantins e Paraná. 

A Caatinga também vem sendo bastante modifica-
da pelo homem, sendo que quase metade da vege-
tação já foi desmatada, comprometendo a biodi-
versidade e os cursos d’água. A desertificação e a 
salinização dos solos constituem grandes ameaças. 
Apesar disso, menos de 1% da Caatinga está prote-
gida por unidades de conservação.  

O extrativismo praticado de forma sustentável é 
importante, pois pode gerar renda para muitas 
pessoas e, ao mesmo tempo, contribuir para a 
conservação do Cerrado e da Caatinga, protegendo 
a diversidade de plantas e animais, as nascentes, 
cursos d’água e a riqueza cultural dos seus povos. 

O Cerrado e a Caatinga
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A maioria das plantas possui mais de um nome popular, que varia 
de acordo com a região onde ela está. Mas, para os estudiosos e 
cientistas se comunicarem e terem certeza de que estão falando 
da mesma planta, elas devem possuir um nome científico, que é o 
mesmo em todos os lugares. O nome científico da mangabeira é 
Hancornia speciosa.

A Mangabeira

A mangabeira é uma árvore que tem entre 2 e 10 
metros de altura, produz flores brancas e frutos 
muito saborosos. A planta possui um látex conhe-
cido como “leite de mangaba”.

Ela ocorre em locais de vegetação aberta, princi-
palmente nos biomas Cerrado e Caatinga e nas 
restingas, sendo que há registros de ocorrência 
também na região amazônica. A mangabeira 
se desenvolve bem em solos ácidos e pobres em 
nutrientes e consegue tolerar bem os períodos de 
seca.

A Mangabeira
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A floração e a frutificação da mangabeira são irre-
gulares, variando conforme a época do ano, de um 
ano para outro, entre mangabeiras de locais dife-
rentes e até mesmo entre árvores de um mesmo 
local.

Mesmo com essa variação, a coleta dos frutos 
normalmente tem uma época certa. No norte de 
Minas Gerais, por exemplo, os frutos são coleta-
dos de outubro a janeiro. Já em Sergipe, existe a 
safra de verão, que vai de dezembro a abril, e a sa-
fra de inverno, que vai de maio a julho. Na Bahia, 
a coleta é feita de novembro a abril.

A MangabeiraA Mangabeira

Produção de frutos De modo geral, as flores 
da mangabeira aparecem 
principalmente de agosto a 
novembro, mas há muitas 
flores temporãs, ou seja, que 
florescem antes do tempo. 
Por esse motivo, há frutos 
nas árvores praticamente o 
ano todo, dependendo da 
região. Porém, a maior parte 
da produção de frutos ocor-
re entre outubro e abril.
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Mangaba, na língua tupi-guarani significa “coisa boa de comer”.

A variação na produção de frutos por planta é 
enorme, sendo que há mangabeiras que podem 
produzir mais de 800 frutos em um ano. Da mes-
ma forma, o tamanho e o peso dos frutos também 
apresentam grande variação, sendo que cada fruto 
possui mais ou menos 5 sementes e pesa cerca de 
20 gramas. 

Vamos supor que uma planta produza 400 man-
gabas por ano. Se cada fruto pesa em média 20 
gramas, essa planta produzirá 8,0 kg de frutos por 
ano. Como a polpa tem um rendimento que varia 
de 56% a 86%, é possível retirar de 4,5 a 7,0 kg de 
polpa de uma única planta.

A Mangabeira
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Produtos elaborados pelas ca-
tadoras de mangaba do povo-
ado Capuã, no município de 
Barra dos Coqueiros, Sergipe

Petit-four

Bombom

Geléia

Torta

A mangaba é uma fruta saboro-
sa e muito nutritiva. Ela possui 
mais vitamina C que a laranja e 
é uma das frutas mais ricas em 
ferro e proteína.

Importância Social e 
Econômica da Mangaba

Os frutos da mangabeira são muito aceitos no 
mercado, tanto para serem consumidos puros 
quanto processados. O processamento da fruta 
resulta em vários produtos, como polpas, geléias, 
sorvetes, sucos, doces, bolos, biscoitos e licores. 
No Nordeste, a mangaba é uma das frutas mais 
requisitadas na indústria de frutas nativas da re-
gião, sendo utilizada principalmente na fabricação 
de sucos, polpas congeladas e sorvetes.

Importância Social e
Econômica da Mangaba
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O chá da folha da mangabeira 
é usado para combater cólicas 
menstruais.

O leite é usado para combater 
a tuberculose e para o trata-
mento de úlceras. Durante a 
Segunda Guerra Mundial, ele 
foi muito usado para produção 
de borracha.

Importância Social e
Econômica da Mangaba

Além dos frutos, outras 
partes da planta também 
podem ser usadas, como a 
casca, o leite, as folhas e as 
raízes, que têm uso medici-
nal, e a madeira, que pode 
ser usada como lenha.

A casca é utilizada contra do-
enças de pele e como estimu-
lante de funções hepáticas.

Importância Social e
Econômica da Mangaba
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Econômica da Mangaba

Pelo Decreto Estadual no. 12.723, de 1992, a mangabeira ficou 
instituída como árvore símbolo do estado de Sergipe.

A coleta dos frutos é feita principalmente por 
agroextrativistas, também chamados de catadores 
de mangaba, pois não existem grandes áreas de 
cultivo dessa planta.   

O estado de Sergipe concentra a maior parte da 
produção brasileira de mangaba, sendo que 90% 
dos frutos comercializados nesse estado provêm 
das áreas nativas nas quais populações tradicio-
nais praticam o extrativismo há séculos. 

Depois de Sergipe, os maiores produtores da fruta 
são os Estados de Minas Gerais e Bahia.

Importância Social e
Econômica da Mangaba



30 31

Em Sergipe, a comercia-
lização é feita tanto por 
catadoras, quanto por in-
termediários. Geralmen-
te, as catadoras vendem 
diretamente aos feirantes 
dos municípios, do Merca-
do Central e da Ceasa de 
Aracaju, assim como aos 
consumidores nas calçadas 
do Mercado Central. Além 
disso, existem muitas cata-
doras vendendo os frutos 
de mangaba em barracas às 
margens das rodovias esta-
duais e municipais. 

Importância Social e
Econômica da Mangaba

O extrativismo de mangaba 
é uma importante fonte de 
renda para inúmeras famí-
lias. Para se ter uma idéia, 
em Sergipe estima-se que 
existam 2.500 famílias que 
coletam frutos de mangaba, 
o que envolve 7.500 pessoas. 
Essa atividade é responsável 
por cerca de 60% da renda 
familiar anual.

No norte de Minas Gerais, 
os agroextrativistas comer-
cializam a R$ 0,40 o quilo 
da mangaba para a Coopera-
tiva Grande Sertão. Na feira, 
duas dúzias de frutos de 
mangaba custam de R$ 0,50 
a R$ 1,00. Nessa região, a 
polpa da mangaba, proces-
sada e congelada, é vendida 
a R$ 1,00, em embalagens 
de 100g.

Importância Social e
Econômica da Mangaba
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Durante a Coleta
Normalmente a coleta é 
feita por pessoas da mesma 
família, sendo que é comum 
uma pessoa derrubar os 
frutos e outra pessoa catar 
no chão.  Em Sergipe, as 
catadoras utilizam uma vara 
com um gancho de arame 
na ponta ou somente o 
gancho. Em outras regiões, 
como no norte de Minas 
Gerais, os extrativistas so-
bem nas árvores para coletar 
os frutos, o que pode causar 
quebra de galhos e derruba-
da de flores. 

O Extrativismo da Mangaba

Antes da coleta
Em Sergipe, antes de iniciar 
a colheita, algumas cata-
doras retiram os enxertos 
(erva-de-passarinho) e os 
galhos secos das mangabei-
ras. Isso ajuda na coleta, 
pois facilita o acesso aos 
frutos. Algumas catadoras 
de mangaba também fazem 
o coroamento de árvores e 
mudas, o que facilita a cole-
ta dos frutos no solo.

O coroamento consiste em 
fazer uma limpeza do solo em 
um círculo de 1 a 2 metros em 
torno do caule.

Aqui nós descrevemos algumas práticas de co-
lheita, transporte, armazenamento, consumo e 
comercialização, que são geralmente empregadas 
pelos agroextrativistas de mangaba. Essas práticas 
podem variar conforme a região.

O Extrativismo da Mangaba
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Depois da coleta	
Após a catação, os frutos são colocados em baldes, 
caixas de plástico ou sacos de linhagem e trans-
portados nas costas ou em carroças para o local de 
armazenamento.

No local de armazenamento ou nas residências, 
os frutos são imediatamente lavados para retira-
da do leite, embora essa prática não seja feita em 
todos os lugares. Após essa lavagem, os frutos são 
colocados para secar sobre uma esteira de palha 
ou tecido de algodão, evitando que fiquem amon-
toados. Em seguida, são colocados em caixas, para 
aguardar o comprador ou o transporte da coopera-
tiva e serem levados para as feiras livres ou mesmo 
para serem processados no local. 

O Extrativismo da Mangaba



36 37Recomendações de
Boas Práticas de Manejo

1. Não pegar todos os frutos de uma
mangabeira

No norte de Minas Gerais, foi feito um estudo 
que concluiu que podem ser retirados 9 de cada 
10 frutos de uma mangabeira, sem prejudicar a 
existência futura da planta no local. Isso ocorre 
porque é preciso deixar mangabas para os animais 
que delas se alimentam e também para que suas 
sementes germinem e nasçam novas mangabeiras.

Recomendações de Boas 
Práticas de Manejo

Recomendações de
Boas Práticas de Manejo

Para melhorar o extrativismo desta fruta tão im-
portante, fizemos uma série de recomendações de 
manejo com base no conhecimento dos extrativis-
tas de mangaba e de diversos estudos e pesquisas 
feitas com essa planta em várias regiões do Brasil.

A idéia principal destas recomendações é ajudar o 
extrativista a coletar a mangaba da melhor manei-
ra possível, sem prejudicar a planta, preservando 
as mangabeiras para que continuem a produzir 
frutos e novas plantas para as futuras gerações de 
catadores. Além disso, essas recomendações po-
dem ajudar no processo de comercialização, pois 
visam à obtenção de mangabas de melhor  
qualidade.
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3. Evitar a derrubada das flores

Em algumas regiões, na época da coleta dos frutos, 
as mangabeiras também estão com as flores que 
fornecerão os próximos frutos. Se as flores forem 
derrubadas durante a coleta, novos frutos não 
serão produzidos. Uma maneira de reduzir a der-
rubada de flores é utilizar um gancho para retirar 
os frutos. 

Recomendações de
Boas Práticas de Manejo

2. Não quebrar galhos

A quebra de galhos machuca 
a planta, podendo prejudi-
car a produção de frutos nos 
anos seguintes. A quebra de 
galhos também favorece o 
ataque de doenças e insetos, 
que podem inclusive causar 
a morte da algumas plantas.

Recomendações de 
Boas Práticas de Manejo
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Quando o fruto está “de vez”, a cor muda de tonalidade verde 
para amarelo, com mudança no brilho da casca. Nesta fase, o 
fruto apresenta-se ligeiramente mole. Um bom indicativo para o 
início desse processo é a presença dos primeiros frutos caídos no 
solo.

5. Coletar frutos “de vez” para a venda

Para a comercialização, devem ser coletados frutos 
“de vez”, que são aqueles que têm uma tonalidade 
verde amarelada e suportam o transporte e arma-
zenamento. Esses frutos levam de 2 a 3 dias para 
ficarem maduros, quando podem ser consumidos.

Os frutos que estão no chão, também chamados 
“de queda” ou “de caída”, devem ser usados ape-
nas para consumo imediato, deixando os frutos 
“de vez” para a venda. 

Recomendações de
Boas Práticas de Manejo

4. Não coletar
mangabas verdes 

Mangabas colhidas verdes 
não amadurecem e serão 
perdidas. Muitas vezes, 
quem derruba as mangabas 
verdes são as crianças, que 
ainda não sabem diferenciar 
o que é uma mangaba verde 
de uma “de vez”. Para redu-
zir esse problema, basta que 
os mais velhos as ensinem 
a diferenciar frutos verdes 
daqueles “de vez”.
 

Recomendações de 
Boas Práticas de Manejo
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7. Lavar as mangabas com 
água assim que forem 
colhidas

A lavagem deve ser feita 
imediatamente, para retirar 
o leite, areia, terra, gravetos 
ou folhas que porventura 
tenham ficado grudados na 
fruta. Essa limpeza é impor-
tante para não interferir na 
qualidade da mangaba.

Recomendações de
Boas Práticas de Manejo

6. Forrar o chão sob as mangabeiras

Forrar o chão com lonas, plásticos ou panos con-
tribui para que não grude areia, terra, gravetos ou 
folhas no leite que escorre dos frutos. Isso facilita 
sua coleta e lavagem. 

Recomendações de 
Boas Práticas de Manejo
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9. Coletar mangabas 
durante toda a safra

A safra dura alguns meses 
e em muitos locais, como 
no norte de Minas Gerais, 
uma quantidade enorme 
de mangabas se perde, pois 
os extrativistas concentram 
a coleta em apenas um ou 
dois dias. Com planejamen-
to é possível fazer várias 
coletas de mangaba durante 
toda a safra.

Recomendações de
Boas Práticas de Manejo

8. Selecionar os frutos

Antes de armazenar os fru-
tos colhidos, deve-se fazer 
uma seleção, separando as 
mangabas verdes, as madu-
ras e as “de vez”. Além disso, 
elas devem ser separadas 
pelo dia em que foram co-
letadas. Lembrar que frutos 
comidos, bichados, machu-
cados, fungados ou doentes 
devem ser descartados.

Recomendações de 
Boas Práticas de Manejo

VE
RDES

MADURAS

DE VEZ
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11. Proteger as 
mangabeiras do fogo

O fogo pode matar as man-
gabeiras ou deixá-las fracas, 
prejudicando a produção de 
frutos por até dois anos. Isso 
porque o fruto produzido 
em um ano corresponde à 
floração do ano anterior. 
Quando ocorre a queima-
da, principalmente a mais 
tardia (setembro), o fruto 
que se desenvolveria fica 
danificado e o florescimento 
daquele ano é comprometi-
do. 

Recomendações de
Boas Práticas de Manejo

10. Processar os frutos na própria 
comunidade

Ao processar os frutos, usando a polpa para fazer 
receitas diversas, se agrega mais valor às man-
gabas. Vender produtos feitos com os frutos de 
mangaba fornece uma renda maior do que vender 
apenas os frutos.

Por exemplo, 1 kg de mangabas pode ser vendido 
por R$ 0,40.

Esse mesmo 1 kg pode ser usado para fazer 2 com-
potas de doce de mangaba e cada compota pode 
ser vendida a R$ 3,00.
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13. Plantar mangabeiras nos quintais ou nas 
suas terras

Ter mangabeiras na propriedade facilita a coleta 
e permite a colheita de frutos o ano todo. Além 
disso, evita ter que coletar em terras de outras 
pessoas, principalmente porque está cada vez mais 
difícil o acesso às áreas de mangabeiras. 

Recomendações de
Boas Práticas de Manejo

12. Cuidado ao tirar o leite da mangabeira

O leite da mangabeira é muito utilizado para pro-
blemas gástricos, mas sua retirada deve ser feita 
com cuidado para não causar a morte da planta. 
 
Para retirar o leite da mangabeira deve-se fazer um 
corte transversal de 10 cm de comprimento e ½ 
cm de profundidade na casca do caule ou dos ga-
lhos mais grossos da árvore, de onde o leite escor-
rerá. Não se deve cortar a circunferência toda da 
árvore, nem retirar a casca, o que pode prejudicar 
o desenvolvimento da planta, ou mesmo levá-la a 
morte. 
 
O leite deve ser diluído em água filtrada na pro-
porção de três partes de água para uma de leite.
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6.	 Plantar as sementes em sa-
cos para produzir mudas, 
usando terra nativa, retira-
da do local onde ocorrem 
as mangabeiras. Não preci-
sa colocar adubo, esterco, 
calcário nem matéria orgâ-
nica, pois eles podem preju-
dicar o desenvolvimento da 
muda.

7.	 Fazer um pequeno furo de 
um centímetro na terra e 
colocar a semente com a 
mancha branca voltada 
para cima. Cobrir a semen-
te com uma fina camada de 
terra.

8.	 Manter as mudas em local 
com muita luz.

Caso você não possua saco para muda, experimente usar uma cai-
xinha, um saco ou uma lata qualquer que iria para o lixo! Lem-
bre-se de fazer alguns furos embaixo para que a água possa passar 
e não encharcar a muda.

Falando em Plantar Mangabeiras...

1.	 Coletar frutos maduros, que já estão no chão, mas que não 
estejam estragados. 

2.	 Separar as sementes da polpa.

Falando em Plantar 
Mangabeiras...

Falando em Plantar Mangabeiras... 

Muita gente acha que é 
difícil plantar mangabeiras, 
mas as sementes germinam 
bem e basta seguir os passos 
abaixo para produzir mudas.

3.	 Lavar as sementes em água 
corrente, retirando toda a 
polpa que ainda estiver gru-
dada. Para facilitar utilize 
uma peneira.

4.	 Deixar as sementes secarem 
na sombra por 24 horas.

5.	 Após retirar as sementes 
do fruto, semeá-las em no 
máximo 4 dias,  pois depois 
desse período as sementes 
perdem rapidamente seu po-
der de germinação.
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A semente de mangaba demora de 15 a 40 dias para germinar, 
sendo que de cada 100 sementes, 80 a 90 vão germinar. Destas, 
de 15 a 20 mudas provavelmente irão morrer depois de plantadas.

Falando em Plantar Mangabeiras...

Segundo catadoras de mangaba de Sergipe, as va-
cas comem os frutos e depois defecam as semen-
tes, que germinam após 4 ou 5 dias. As catadoras 
transplantam as mudas, sendo que de cada 5 mu-
das transplantadas, 1 ou 2 sobreviverão. No verão, 
as catadoras irrigam as mudas uma vez por dia, 
até a planta atingir meio metro de altura, quando 
não precisa mais ser irrigada. É importante prestar 
atenção às plantas transplantadas e à área para 
plantio, pois a planta não suporta bem as mudan-
ças de um lugar para outro. 

9.	 Não irrigar demais, evitan-
do o encharcamento.

10.	Realizar o plantio definiti-
vo no chão quando a plan-
ta tiver entre 20 e 30 cm 
de altura, ou seja, mais ou 
menos do tamanho da pal-
ma da mão esticada.

11.	Realizar o plantio com es-
paçamento mínimo de seis 
metros entre as manga-
beiras. O plantio pode ser 
consorciado com plantas 
de ciclo de vida curto, 
como por exemplo milho 
e feijão. A produção terá 
início de 3 a 5 anos após o 
plantio. 
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O estado de Pernambuco já perdeu 90% das áreas originais de 
ocorrência de mangabeiras. 

Outra grande dificuldade enfrentada é a enorme 
devastação das mangabeiras devido à destruição de 
suas áreas de ocorrência natural e à dificuldade de 
acesso às mangabeiras que restam. Em Sergipe, a 
maior parte das áreas onde é feito o extrativismo 
está situada em terras alheias ou devolutas, que 
estão sendo utilizadas cada vez mais para o cultivo 
de coqueiro, cana de açúcar e eucalipto, desenvol-
vimento de turismo e construção de viveiros de 
camarão, atividades cuja implantação depende do 
corte das mangabeiras. Desta forma, o acesso às 
mangabeiras está cada vez mais difícil!

Principais Desafios

Principais Desafios

O extrativismo de mangaba, apesar de beneficiar 
milhares de famílias e contribuir para conservação 
da biodiversidade, ainda enfrenta grandes desafios. 

Um deles é o transporte, quando os frutos, que são 
delicados, podem ser danificados. As estradas de 
acesso às áreas de coleta são ruins, sendo que ge-
ralmente os extrativistas têm de carregar os frutos 
nas costas, principalmente devido à falta de outro 
meio de transporte como animal, carro de boi ou 
veículo motorizado. O transporte às unidades de 
venda ou beneficiamento é também prejudicado 
pelas estradas ruins e falta de equipamentos ade-
quados.

Outro problema é a comercialização. Os extrati-
vistas consideram que o preço de venda das man-
gabas é muito baixo. Além disso, ocorrem muitas 
perdas no processamento, pois frutos verdes não 
amadurecem e quando muito maduros se danifi-
cam facilmente no transporte.

 

Principais Desafios
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SORVETE DE MANGABA

Ingredientes

•	 1 ½ xícara de polpa de 
mangaba madura sem 
semente

•	 ½ litro de leite (2 copos)
•	 3 xícaras de açúcar ou 

rapadura ralada

Modo de fazer

Bater tudo no liquidificador. 
Colocar numa vasilha e dei-
xar no congelador por cerca 
de 5 horas.

GELÉIA DE MANGABA

Ingredientes

•	 1 xícara de polpa de man-
gaba madura sem semente

•	 1 xícara de açúcar ou ra-
padura ralada

•	 1 limão

Modo de fazer

Colocar na panela a polpa 
com o açúcar. Juntar o suco 
do limão. Deixar em repou-
so por duas horas. Levar ao 
fogo alto por 15 minutos. 
Retirar sempre a espuma que 
se forma na superfície. Abai-
xar o fogo e deixar cozinhar, 
mexendo de vez em quando, 
até dar o ponto. Logo depois 
que retirar do fogo, colocar 
direto em vasilhas de vidro. 
Ferva as vasilhas logo antes 
de usar.

57Receitas com a Mangaba

Receitas com a 
Mangaba 

SEPARAÇÃO DA POLPA: Os frutos maduros devem ser lava-
dos e espremidos numa peneira. As sementes e a casca ficarão 

presas na peneira, enquanto a polpa deve sair numa vasilha.

56 Receitas com a Mangaba
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DOCE DE MANGABA
“DE VEZ”

Ingredientes

•	 1 quilo de frutos inteiros 
“de vez”

•	 ½ quilo de açúcar ou ra-
padura ralada

Modo de fazer

Colocar os frutos numa 
vasilha com água. Furar os 
frutos com palito ou garfo 
e trocar a água da vasilha. 
Ir trocando a água até pa-
rar de sair leite dos frutos. 
Aferventar por 15 minutos e 
depois colocar os frutos em 
outra água. Trocar a água 
e deixar de um dia para o 
outro. No dia seguinte, fazer 
uma calda rala com água e 
açúcar, adicionar os frutos e 
levar ao fogo até dar o ponto  
 

desejado. Para que o doce 
fique cristalizado: ferver a 
calda até engrossar. Colocar 
o doce numa peneira e levar 
ao sol por 2 horas, até es-
correr a calda. Passar o doce 
no açúcar e voltar ao sol por 
mais 1 hora. 

59Receitas com a Mangaba

SUCO DE MANGABA

Ingredientes

•	 ½ copo de polpa de man-
gaba madura sem semente

•	 4 xícaras de água
•	 2 colheres (sopa) de açú-

car ou rapadura ralada

Modo de fazer

Bater todos os ingredientes 
no liquidificador. Pode servir 
gelado.  

COMPOTA DE MANGABA

Ingredientes

•	 Mangabas maduras
•	 Açúcar

Modo de fazer

Lavar os frutos e deixar 
eles escorrerem na peneira. 
Cortar os frutos em cruz e 
colocá-los na água. Levar ao 
fogo para aferventar. Depois 
de esfriar, trocar a água duas 
vezes ao dia, durante três 
dias. Retirar os caroços e 
colocar a polpa numa calda 
rala de açúcar com água. No 
dia seguinte, levar ao fogo 
para dar o ponto.
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Centro de Agricultura 
Alternativa do Norte de 
Minas (CAA-NM)

É uma organização que tem 
seus pés fincados na diver-

sidade dos camponeses do Norte de Minas – geraizeiros; 
caatingueiros; quilombolas; indígenas; posseiros; acampa-
dos e assentados - desenvolvendo ações em torno da sus-
tentabilidade e da agroecologia, discutindo novos conceitos, 
apresentando soluções, desenvolvendo estratégias de ação 
colaborativas no intuito de promover, com transparência, 
o crescimento e o fortalecimento dessas comunidades. O 
legado do CAA-NM é colaborar, enredado nas organiza-
ções de agricultores, agricultoras e extrativistas dos sertões 
norte-mineiro, no desenvolvimento de propostas para uma 
sociedade solidária, justa e democrática.

Endereço: Rua Anhanguera, 681 - Cândida Câmara, CEP 39 
400-000  Montes Claros, MG.

Telefone: (38) 3218-7700

E-mail: contato@caa.org.br

Grupos de Referência

Grupos de Referência

Movimento das Catadoras de 
Mangaba de Sergipe (MCM)
 
Surgiu em 2007 durante o I 
Encontro das Catadoras de 
Mangaba de Sergipe, que acon-
teceu na Embrapa Tabuleiros 
Costeiros, em Aracaju. Duran-
te esse encontro, as catadoras 

de mangaba, reunidas pela primeira vez na história, pude-
ram refletir sobre a diminuição das áreas nativas de manga-
beiras, onde o extrativismo é praticado há séculos. Preocu-
padas com essa situação, elas decidiram se organizar e agir 
para defender seus modos de vida e a fonte de sustento de 
suas famílias. 

Contato: mcm.barradoscoqueiros@gmail.com
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Ficha Técnica da Mangaba

Ficha Técnica da Mangaba

Família botânica: Apocynaceae

Nome científico: Hancornia speciosa Gomes

Nomes comuns: Mangaba, mangabeira

Porte da planta: Arbóreo, de 2 a 10 metros de altura

Áreas de ocorrência: Cerrado, Caatinga, tabuleiros 
costeiros

Floração: Agosto a novembro

Cor da flor: Branca

Frutificação: Outubro a abril

Frutos por planta: 1 a 800

Peso do fruto: 20 a 260 gramas

Sementes por fruto: 1 a 35

Usos: In natura, geléias, sorvetes, sucos, 
licores, bolos, doces, medicinal

Endereço:
Rua Handerson, 400 – Dis-
trito Industrial, CEP. 39 
400-000 Montes Claros, 
MG.

Telefone: (38) 3221-9465 - 
(38) 4009-1513

E-mail: grandesertao@caa.
org.br

Grupos de Referência

Cooperativa dos Agricultores 
Familiares e Agroextrativista 
Grande Sertão (MG)

Fundada em 2003, atua em 
conjunto com agricultores 
familiares para facilitar o 
acesso a mercados cada vez 

mais exigentes e profissionalizados. Sua história está ligada 
a uma longa luta e organização, ligada à atuação do Centro 
de Agricultura Alternativa do Norte de Minas, entidade que 
desde 1986 presta assessoria em agroecologia e desenvolvi-
mento sustentável às organizações de agricultores do Norte 
de Minas. A cooperativa apóia a organização da produção e 
oferece infra-estrutura de transporte, beneficiamento e co-
mercialização. Atualmente envolve mais de 1.500 famílias, 
de 148 comunidades rurais, em 19 municípios.

Produtos: Polpas de frutas congeladas (araçá, cajá, coqui-
nho azedo, mangaba, maracujá nativo, panã/araticum, 
serigüela, tamarindo, acerola, abacaxi, manga e maracujá), 
pequi congelado, óleo de pequi, polpa de pequi em conser-
va, rapadurinha, açúcar mascavo, mel, arroz e farinha de 
mandioca
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Para Saber Mais...

http://www.biologo.com.br/plantas/cerrado/Mangaba.
html

http://www.slowfoodbrasil.com/content/view/326/59/

http://www.seagri.ba.gov.br/Mangaba.htm

http://www.embrapa.br/imprensa/noticias/2010/janeiro/ 
1a-semana/mapa-mostra-extrativismo-da-mangaba-em-
sergipe/

h t t p : / / w w w . e m b r a p a . b r / e m b r a p a / i m p r e n s a /
noticias/2009/abril/1a-semana/catadoras-de-mangaba-
defendem-seu-modo-de-vida

http://www.cpatc.embrapa.br/publicacoes_2008/Doc-133.
pdf

Para Saber Mais...

Fonte: Epstein, 2004; Ferreira & Marinho, 2007.

Tabela nutricional para  
100g de polpa

Calorias (kcal) 43,0
Carboidratos (g) 10,50
Proteínas (g) 0,70
Gordura total (g) 0,30
Fibra total (g) 0,80
Cálcio (mg) 41,00
Fósforo (mg) 18,00
Ferro (mg) 2,80
Vitamina A (mg) 0,03
Vitamina B2 (mg) 0,04
Vitamina C (mg) 33,00

Ficha Técnica da Mangaba
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