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Frutas

Laran ja Bahia

Na composigéio nutricional da laranja destacam-se os minerais
cdlcio, potdssio e fésforo, além de vitaminas A e C, e o equivalente
de folato. A principal caracteristica da fruta ¢ a grande quantidade
de vitamina C - para um adulto, duas laranjas por dia suprem as
necessidades didrias do nutriente. O fruto é consumido in natura ou
em forma de suco em sua maioria. Com a casca pode-se fazer doces
em compotas e doces desidratados.

Coco seco

E alimento rico em compostos fenélicos antioxidantes que atuam
contra’os radicais livres, diminui o nivel de pressao arterial, regula o
aglcar no sangue, contribui para a redugéo do colesterol (LDL),
coopera para a imunidade, minimiza a inflamagé&o de articulagées.
Oferece minerais como: potdssio, sédio, magnésio, cdlcio,
manganés, vitamina C, vitaminas do complexo B e arginina. Apesar
dos inimeros beneficios de sua dgua, o consumo deve ser moderado
(900 ml/dia) por conta da alta quantidade de sédio e potdssio.

Tangerina Ponkan

Fruta citrica que apresenta teores relativamente elevados de
compostos bioativos, que possuem atividade antioxidante no
organismo. Sendo a tangerina mais querida por possuir fécil
descasque, apresenta alta quantia de vitamina C, A e vitaminas do
complexo B, pouco calérica e com minerais como célcio e potdssio.
Deve ser consumida preferencialmente com o bagago pois é fonte de
fibras, que auxiliam no funcionamento intestinal.




ortalicas

Por ser muito versatil, a mandioca é um dos principais alimentos
energéticos utilizados no Brasil. A mandioca se deteriora muito
mais rapidamente do que as outras hortalicas de raiz. O
armazenamento ideal é descascada no congelador. Sobre a
sua composicéo nutricional, destacam-se os minerais magnésio,
fésforo e potassio.

O pepino japonés se difere das outras variedades devido ao seu formato
mais longo e fino, casca mais fina, escura e brilhante, com sabor menos
amargo e sementes menores que as demais variedades. Em 100g de
pepino japonés a 14 kcal, sendo reduzido também em gorduras
saturadas, colesterol e sédio.

E fonte de dcido pantoténico, magnésio, fésforo e manganés, vitamina C,
vitamina K, vitamina A, B1, BS e B7. O pepino contribui ainda para uma
dieta equilibrada, pois a fibra solivel auxilia no processo da digestéo e
contribui para a sensagéo de saciedade.

Tempero verde

Tempero natural composto por salsa e cebolinha, além de
substituir temperos industrializados, possuem indmeros
beneficios & saide humana. Em conjunto, séo ricas em
vitamina A, E, C e algumas do complexo B, apresentam

propriedades diuréticas, anti-inflamatérias, antibacteriano

e antifingico. Extremamente versatil, pode ser utilizado em

pratos elaborados até em preparacgdes mais simples, como

salada.




Bolo de laran ja com

Ingredientes

e 30vOos » Y5 xicara de agUcar

e 3 de xicara de 6leo « 1 colher de sopa de fermento quimico
¢ 1 laranja bahia sem sementes com casca o 1/4 xicara de agucar demerara

cortada em 4 Para a calda:
e 2 xicaras de farinha de trigo « Suco e raspas de 1 laranja bahia

Modo de preparo

No liquidificador, bater os ovos, o 6leo, a laranja e o agucar. Dispor a mistura em uma
tigela, adicionar a farinha e incorporar a massa. Juntar o fermento e misturar
delicadamente. Em uma forma redonda com furo no meio, untada e enfarinhada,
assar em forno preaquecido (180 graus) por, aproximadamente, 40 minutos ou até
que ao espetar o bolo com um palito este saia limpo. Furar o bolo com o garfo e

regar com a calda de laranja.
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Ingredientes

* % coco seco descascado em pedacos;
* Aproximadamente 2 colheres de sopa de agucar;
¢ Pitada de sal (opcional).

Dica: utilize um mandolin ou um descascador para fatiar o c6co

Modo de preparo

Em uma forma forneavel misture o céco ja fatiado em finas fatias com o acucar e o sal.
Misture bem para espalhar o sabor nas fatias. Leve para assar em forno pré aquecido a
180° C por 15 minutos. Desligue o forno e deixe mais 15 minutos no forno fechado.
Apds, mexa as fatias para que elas dourem por igual, ligue o forno novamente e deixe-o
por mais 30 minutos. Deixe as fatias descansando no forno fechado por 15 minutos.
ApOs, mexa as fatias e verifique se estdo bem crocantes. Se ndo estiverem, ligue o forno
por mais 15 minutos e fique de olho, talvez fiquem prontas antes de completar esses 15
«/ minutos. Se estiverem crocantes deixe que esfriem por completo antes de guardar.
' \Armazene fora da geladeira em um vidro hermético por até 15 dias
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' Casca de tangerina \ ‘
cristalizada

Ingredientes

100 g de casca de tangerina
100 g de agucar refinado
100 ml de agua

100 g de agucar cristal

Modo de preparo

Ferver 3 vezes a casca da tangerina em tirinhas, trocando a dgua cada vez. Secar
e reservar. Fazer uma calda com o agucar refinado e a agua. Quando ferver,
adicionar as tirinhas e deixar cozinhar até ficar transparente. Desligar o fogo,
colocar em um recipiente e adicionar o agucar cristal, deixando de um dia para o
outro até cristalizar.




Ingredientes

¢ 300g de mandioca descascada e cortada em 1 dente de alho amassado
pedacos 2 xicaras (cha) de agua fervente ou
¢ 1 lata de milho verde escorrido ou milho verde um pouco mais, se ficar muito
cortado na faca de duas espigas pequenas grossa.
e 2 colheres (sopa) de azeite 1 xicara (chd) de leite
¢ 1 cebola pequena picada Caldo de legumes caseiro
Sal a gosto

Modo de preparo

Em uma panela aqueca o azeite, junte a cebola, o alho, a mandioca e a agua, cozinhe
até a mandioca ficar macia, aprox. 20 min. Desligue o fogo, espere amornar e bata no
liquidificador até ficar cremosa. Acrescente 1/2 lata de milho ou metade do milho
retirado da espiga com uma faca, o leite e o caldo no liquidificador. Volte o creme a
panela, tempere com sal, adicione o restante do milho verde e leve novamente ao fogo
brando por 10 min. Decore com salsinha picada. Sirva bem quente com croutons ou

tradicional creme de milho ralado brasileiro.
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Caldo de Legumes ‘

Ingredientes

e 2 cenouras;

¢ 2 talos verdes (salsao, salsinha, alho-poro)
* 1 cebola grande;

e 2 litros de agua;

e 2 folhas de louro;

e 3 cravos-da-india;

¢ 5 graos de pimenta-do-reino.

Modo de preparo

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 dgua 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.




salada agridoce
[Sunomono]

Ingredientes

e 3 colheres (sopa) de vinagre de e 4 colheres (sopa) de agua;
arroz; e Gergelim torrado a gosto (branco e
¢ 1 colher (sopa) de acucar; preto);
e 1 colher (cha) de sal; e 2 pepinos japoneses em fatias
finas.

Modo de preparo

Higienize o pepino e fatie-o em finas fatias e misture com o sal, apds
deixar descansar em uma peneira por 15 minutos. Enquanto isso, leve ao
fogo em uma panela o vinagre, o aclcar e a agua, mexa até ferver e
reserve até esfriar. Apds o descanso do pepino e o molho esfriar, junte-os
em um recipiente e acrescente o gergelim torrado a gosto. Sirva.
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Tempero verde caseiro ’

Ingredientes

5 cabecas de alho

3 cebolas

2 pimentdes verdes

2 macgos de cheiro verde
1 colher de sopa de sal

Modo de preparo

Higienizar todos os ingredientes e cortar, colocar tudo no liquidificador
(exceto o sal) até ficar uma consisténcia cremosa. Despejar a mistura em
uma vasilha e acrescentar o sal até engrossar a mistura. O tempero dura
até 30 dias na geladeira sem estragar.




Ingredientes

e 2 xicaras de tempero verde
2 dentes de alho
1 xicara de azeite de oliva
¥ xicara de queijo ralado
% xicara de castanha de caju ou nozes (opcional)
pimenta do reino a gosto
sal a gosto

Modo de preparo

Higienizar o tempero verde. Adicionar o tempero verde, os dentes de alho
descascados, o azeite, o queijo ralado e as castanhas ou nozes no
liquidificador ou processador até obter uma pasta. Adicionar sal e pimenta
de acordo com a necessidade.

Sugestao: servir como molho em massas.
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