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Hortalicas
Riface

Os nutrientes da alface variam um pouco entre os varios tipos de alface,
mas todas fornecem vitaminas A, B1 e B2. Também é uma importante fonte
de sais minerais, com destaque para o manganés. E a hortalica preferida
para saladas por seu sabor agradavel e refrescante e facilidade de preparo.
Pode ter a folha lisa ou crespa, mais ou menos recortada, com ou sem
formacdo de cabeca. Dependendo da variedade, as folhas séo de cor verde,
vermelho-escuro, roxo ou verde com manchas roxas. Entre as variedades
encontram-se os tipos: lisa, crespa, mimosa, americana, romana e frisée.

O pepino é um vegetal nutritivo e baixo em calorias, ja que
é rico em agua, minerais e antioxidantes, possuindo diversos
beneficios para a saide. Em 100g possui somente 10 keal e
96% de umidade. Destacam-se os minerais potdssio e
tésforo. O pepino pode ser consumido cru, em sucos e
vitaminas ou pode ser consumido na forma de picles, sendo
uma forma de conservar os alimentos por mais tempo.

Tomate cereja

Espécie de tomate cujo tamanho é menor e, normalmente seu
sabor mais doce que o tomate comum, assim sendo uma
excelente opgdo para saladas frescas, porém podendo ser
vtilizado em preparacdes de molhos e extratos. Possuem
quantias significativas de vitaminas A, C, dcido félico e minerais
como fésforo, potassio e cdlcio.




Fruta com altos teores de fésforo, potassio e
vitamina C e compostos bioativos, que tém agdo
antioxidante e anti-inflamatéria no organismo. Além
disso, é rica em fibras que auxiliam na saide
intestinal e aumentam a sensacdo de saciedade.

Marmelo

O marmelo & um fruto arredondado e amarelo, muito
parecido com a péra. E das poucas frutas comestiveis que
néo é consumida crua, pois tem uma polpa bastante dura e

dspera, com gostoc amargo. Assim, normalmente, é consumido
cozido, assado ou em doces como marmelada e geleia. E
rico em vitamina A, C, do complexo B e E, dcido madlico,
pectinas, e minerais, como o potassio, ferro e cobre.

Pitaya

Devido ao seu sabor doce e suave, de polpa firme e repleta de
sementes e aliado as suas propriedades nutricionais e
funcionais, faz da pitaya um produto de grande aceitagdo nos
mercados consumidores. Apresenta polifendis, os quais possuem
agdes fisiolégicas relacionadas & prevencéo de doencas
cardiovasculares, neurodegenerativas e cancer, em fungéo da
elevada capacidade antioxidante.




Ingredientes

* J>maco de alface-romana (10 folhas) ® 3 colheres (sopa) de farinha de aveia
% de xicara (cha) de coentro (2 mago) * % colher (chd) de aguicar
% de xicara (cha) de salsinha (%2 maco) e ¥ colher (cha) de sal
¥ de xicara (cha) de endro (dill) (%2 * noz-moscada ralada na hora a gosto
maco) ¢ pimenta-do-reino a gosto

* 2 0vOoSs * Azeite a gosto

e 2 dentes de alho

Modo de preparo

Com as folhas ja higienizadas e os alhos descascados, em uma tigela quebre um ovo de cada vez
e transfira para o processador. Junte a alface, as ervas, os dentes de alho e bata até triturar bem.
Acrescente a farinha de trigo, o aglcar, tempere com sal, noz-moscada e pimenta a gosto. Bata
até formar uma massa liquida e transfira para uma tigela. Leve uma frigideira grande ao fogo
médio. Quando aquecer, regue com azeite e prepare as panquecas. Com uma concha pequena,
transfira uma porcdo para a frigideira. Deixe dourar por 2 minutos, até soltar da frigideira. Vire .
com uma espatula, abaixe o fogo e deixe dourar do outro lado. Transfira a primeira leva de *l
panguecas para um prato, regue a frigideira com um fio de azeite e repita com o restante,
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Jo,sempre misturando a massa da panqueca com a concha antes de levar a frigideira. Sugestao: ﬁ(\:-
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| Ingredientes

1/3 de xicara de vinagre de maca

1 colher de sopa de acucar

1/2 colher de cha de gengibre ralado
1 pepino japonés

Modo de preparo
Misture o acgucar, o vinagre e o gengibre e mexa até todo o acucar
dissolver. Acrescente o pepino cortado em fatias bem finas com a
casca e deixe durante pelo menos duas horas na geladeira antes de
servir.




Ingredientes
6 fatias de pdo
8 unidades de tomate cereja
4 dentes de alho
2 colheres de sopa de azeite de oliva
% xicara de queijo ralado
orégano a gosto

Modo de preparo

Comece torrando as fatias de pao. Depois, esfregue os dentes de alho descascados
em cada uma das torradas para que peguem o gosto. Distribua os tomates cerejas
cortados em rodelas por cada uma das fatias. Regue com um pouco de azeite,
polvilhe o queijo e 0 orégano. Leve ao forno a 200 graus por 5 a 10 minutos ou até £3
0 queijo derreter. g




Pera assada

Ingredientes
e 2 peras
e 1 colher de cha de extrato de baunilha
3 colheres de sopa de mel
suco de um limao
casca ralada de uma laranja
1 colher de café de canela em pé

Modo de preparo

Adicione em um refratario pequeno o mel, o suco de limdo, a casca de
laranja, a canela e o extrato de baunilha. Corte as peras ao meio mantendo o
cabo. Passe-a pela mistura garantindo que todas as faces tenham contato
com o molho. Leve ao forno a 180 graus por 20 a 25 minutos virando de vez
em quando, tendo cuidado para ndo murchar a fruta.
Dica: pode servir a pera sozinha ou, se preferir, com sorvete ou iogurte 4




Crumblie de marmelo
_prsTy

Ingredientes

¢ 2 colheres (sopa) de manteiga
¢ 4 marmelos grandes em cubos
e 120 g de agucar refinado

80 g de améndoas trituradas
150 g de acgticar mascavo

60 g de acucar cristal
e 1 colher (cha) de extrato de baunilha o 4 pitada de sal

e 280 g de farinha de trigo

225 g de manteiga gelada, cortada em cubos

Modo de preparo:

Derreta as 2 colheres de manteiga numa panela de fundo grosso, no fogo médio. Adicione o
marmelo, o aglcar refinado e o extrato de baunilha e misture bem. Cozinhe por 5 minutos,
mexendo de vez em quando. Em seguida, cubra com 750 ml de agua. Quando a agua estiver
quase fervendo, tampe a panela e deixe cozinhar no fogo mais baixo possivel, sem deixar ferver.
Cozinhe por 25 minutos, mexendo ocasionalmente, até o marmelo amolecer. Enquanto isso,
misture a farinha, as améndoas trituradas, o aglcar mascavo, o aglcar cristal, a manteiga gelada
em cubos e o sal em um recipiente grande. Misture até obter uma mistura esmigalhada e
irregular, com pedacinhos maiores e outros menores. Reserve. Preaqueca o forno a 180°C. Unte e
forre com papel-manteiga uma forma. Espalhe cerca de 1/3 da mistura na forma. Com uma
escumadeira, pegue os cubos de marmelo da panela e espalhe-os sobre a mistura. Cubra tudo
com o restante da mistura, pressionando levemente. Leve ao forno e asse por 40-50 minutos, até
icar dourado e crocante por cima. Retire do forno e deixe descansar por 5 minutos. p



Ingredientes

1 unidade de pitaya

1 unidade de banana congelada

Leite vegetal a gosto (coco, aveia, améndoas...)
Sementes de chia, granola, coco rolado, banana a gosto

Modo de preparo:

Corte a pitaya ao meio. Remova o seu interior com uma colher e cologue no
liguidificador. Acrescente ao liquidificador a banana congelada e um pouco do
leite vegetal. Tampe e comece a triturar. Se achar necessario, acrescente mais
leite vegetal (aqui vai do seu gosto: coloque mais leite vegetal para obter a
consisténcia de suco, e menos para obter a consisténcia de smoothie/sorvete).
Se a sua banana estiver bem madura, ndo é necessario adocar. Sirva em um
bowl e acrescente os acompanhamentos da sua preferéncia, como chia,
2 cranola e coco ralado a gosto.
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