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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

VERDES

MADURAS

DE VEZ
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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
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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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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
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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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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
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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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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...
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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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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. 
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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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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
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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.

54 Receitas com a Mangaba
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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 liquidifi cador. 
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.

55Receitas com a Mangaba

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.

Receitas com a Mangaba
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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 liquidifi cador. 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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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 
fi que 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. 

57Receitas com a Mangaba

1 quilo de frutos inteiros 

½ quilo de açúcar ou ra-
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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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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
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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



61

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
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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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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...
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