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Frutas
Caju

Fruto tipico do cerrado e de importancia socioecondmica local, a
polpa apresenta baixo valor calérico e destaca-se por ser uma
excelente fonte de vitamina C, em 100g da polpa encontra-se 257mg
da mesma, étimo antioxidante para o sistema imunolégico e auxilia a
absorgéo de ferro, além de ser rica nos minerais potdssio, fésforo e
magnésio. A castanha de caju é rica em proteinas, carboidratos,
vitaminas K e complexo B, além de magnésio, ferro, sédio e zinco,
sendo facilmente encontrada em diferentes regides do pais.

A laranja lima tem a casca fina amarelo esverdeada, de todas
as variedades é considerada a de menor acidez e mais
adocicada , sendo indicada para gestantes, bebés, criancas e
idosos. Rica em vitamina C, A, e vitaminas do complexo B,
juntamente com minerais como cobre, cdlcio e potdssio. Tem
grande potencial antioxidante e atua na manutencéo do
sistema imunolégico.

Tangerina Murcott

As tangerinas (bergamotas/mexericas) constituem um grupo de
frutas citricas com baixo valor calérico, ricas em vitamina C, também
sdio boa fonte de cdlcio, fésforo, potdssio e vitamina A. A fruta se
adapta muito bem em diferentes climas, sendo tolerante a altas e
baixas temperaturas. A facilidade do descascamento e o aroma
tipico sdo os maiores atrativos para o consumo.




Hortalicas

O alho ¢ utilizado como condimento e tempero por todo Brasil, sendo
muito versatil, ele é responsavel por liberar aroma e sabor nas
preparagoes. Rico em vdrios minerais que nutrem o organismo, como
potdssio, cdlcio, magnésio, selénio e acido félico e algumas vitaminas,
como a vitamina C, B6 e Bl. Abundante em Alicina, uma substancia
responsavel pelo seu odor e efeito no sistema imunolégico.

Além de estimular a redugéo da presséo arterial sistémica, reduzir
concentragdes séricas de LDL e triglicerideos e inibir a agregagéo
plaquetdria, seu potencial antioxidante ganha destaque.

Cebaola

E uma das plantas mais cultivadas no mundo, sendo a segunda hortaliga
em importancia econémica. E rica em vitaminas do complexo B,
principalmente Bl e B2, e vitamina C. Existe uma diversidade de tipos de
cebolas, bulbos arroxeados ou brancos e de sabor suave a doce. A
cebola é uma planta extremamente versatil em termos alimentares e
culindrios, é usada principalmente como tempero, para real¢ar o sabor
dos alimentos, e pode ser consumida em saladas ou no preparo de sopas,
carnes, molhos, patés, biscoitos, entre outros.

Couve manteiga

Alimento de facil cultivo e disponivel durante o ano todo em
mercados e feiras, a couve-manteiga apresenta um elevado
teor de fibras, ferro, vitamina C, A e acido félico, além de
potdssio, fésforo, magnésio e cdlcio. E escassa em calorias mas
satisfaz muito bem a sensacdo de saciedade. Extremamente
versatil, podendo ser consumida fresca, cozida, em sucos e
como acompanhamento na famosa feijoada brasileira.




Ingredientes
300g de farinha de castanha de caju, do para ou amendoim
75g de requeijao
3 colheres de sopa de suco de limao
1 colher de sopa de cebola ralada
pimenta a gosto
sal a gosto
Modo de preparo

Misturar todos os ingredientes muito bem até incorporar uns aos outros,

em forma de pasta.
Dica: servir com palitinhos de cenoura, pimentao amarelo, pao torrado e

outros legumes




Sopa de abobora
com laranja

Ingredientes para a sopa Ingredientes para o caldo

1 colher de cha de azeite de oliva;

2 colheres de sopa de cebola picada;
1/2 colher de cha de pimenta-rosa
moida;

4 xicaras de abobora cabotia picada;
1/2 colher de cha de pimenta dedo-de-
moga;

1 xicara de suco de laranja-lima;

3 xicaras de cha de caldo de legumes;
Sal, pimenta do reino e raspas de
laranja lima a gosto.

2 cenouras;

2 talos verdes (salsdo, salsinha, alho-
poro)

1 cebola grande;

2 litros de agua;

2 folhas de louro;

3 cravos-da-india;

5 graos de pimenta-do-reino.




Sopa de abobora
com laran ja

Modo de preparo do caldo:

Lave bem todos os legumes. Descasque a cebola e corte em quatro
partes. Corte a cenoura em fatias grossas e os talos em pedacos largos.
Numa panela, junte os legumes, os talos e os temperos. Adicione a
agua e leve ao fogo alto. Quando comecar a ferver, abaixe o fogo e
deixe cozinhar por 1 hora. Desligue o fogo e, com uma peneira fina,
coe o caldo. Utilize o caldo em sopas, risotos, molhos, preparo de
arroz. Também pode ser congelado. Para isto deixe amornar, coloque
em recipientes antes de armazenar.

Modo de preparo da sopa:

Em uma panela, adicione o azeite, a pimenta dedo-de-moca e a cebola
para dourar. Acrescente a abdbora e a pimenta-rosa, deixando dourar por
5 minutos enquanto mexe. Adicione uma xicara de cha de caldo de
legumes, deixando cozinhar em fogo baixo por cerca de 15 minutos.
Depois, adicione o restante do caldo de legumes e deixe ferver. Se preferir
leve essa mistura ao liquidificador e processe, retorne a panela
adicionando as raspas de laranja e o suco. Ajuste o sal e sirva.




-
Geleia de tangerina ‘

Ingredientes

* 9 unidades de bergamota
* 150 gramas de acucar

Modo de preparo

Separar 3 bergamotas, retirando a pelicula, as sementes e a casca (guardar a
casca de uma), reservar. Cortar a casca de uma bergamota em cubos bem
pequenos (ou tiras bem finas), escaldar e reservar. Com o restante das
bergamotas faca um suco e coe. Leve ao fogo o suco e deixe levantar fervura.
Acrescente os gomos das 3 bergamotas do inicio. Acrescente o acucar, mexendo
sempre para nao grudar no fundo da panela. Adicione as cascas quando
comecar a engrossar. Desligue o fogo quando comecar a desgrudar do fundo da
panela e deixe esfriar.
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Ingredientes

e 4 cabecas de alho;
¢ 1 colher (sopa) de azeite;
e Sal e pimenta-do-reino a gosto.

Modo de preparo

Preaqueca o forno a 200 °C. Corte a parte superior (oposta a raiz) das cabegas de
alho inteiras e com a casca. Transfira para um pedaco de papel-aluminio, regue
com o azeite e tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto. Junte as pontas do
papel e va dobrando para formar uma trouxinha bem vedada. Coloque a trouxinha
numa assadeira e leve ao forno para assar por 40 minutos. Retire do forno e deixe
o alho amornar por alguns minutos, o suficiente para conseguir manusear.
Esprema as cascas dos dentes de alho um por um para tirar a polpa. Com um garfo,
amasse bem os dentes de alho ainda mornos até formar uma pastinha. Transfira
para um recipiente, regue com azeite e sirva com torradas ou utilize para fazer seu
pdo de alho caseiro, para perfumar molhos, purés e carnes.
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Ingredientes 3 colheres de sopa rasas de acucar
1 colher de sopa rasa de sal
1 xicara de cha de leite morno

e 1 cebola grande

e 3 colheres (sopa) de fermento
biolégico

e Y xicara de cha de 6leo

3 ovos
1 kg de farinha de trigo (pode
substituir % por farinha de aveia)

e Gergelim para polvilhar
Modo de preparo e Gema para pincelar

No liquidificador, bata todos os ingredientes exceto a farinha de trigo e o
fermento. Com tudo batido adicione o trigo e amasse bem. Forme paezinhos
com a massa e coloque-os numa assadeira, cubra e aguarde até que eles
crescam. Pincele com a gema e polvilhe com o gergelim. Em um forno
preaquecido, leve para assar por 30 minutos.




Ingredientes

e 1 macgo de couve
1 dente de alho
2 colheres de sopa de azeite

sal a gosto

Modo de preparo

Higienizar a couve. Cortas as folhas em fatias bem finas. Em uma frigideira,
aquecer o azeite e refogar o alho picado. Adicionar a couve fatiada,
temperar com sal e deixar por cerca de 2 minutos até comecar a murchar
(ficar atento pois se cozinhar demais pode ficar amarga).
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