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FRUTAS

Abacate

Em 2 e 1/2 colheres de sopa cheia tem 6,3g de fibras
e 8,4g de lip . Possui vitamina C, A e nutrientes como o
magneésio, selénio, potassio, entre outros.

E rico em gorduras boas que ajudam a diminuir o risco
de desenvolver doencas cardiovasculares.

Mas é bom ndo exagerar na quantidade.

E fonte de fibras, vitaminas A, C e do complexo B. Contém
fésforo, cobre, enxofre e ferro.
Possui elevadas quantidades de dgua na sua composi¢ao,
e é baixo em calorias.

Mamao Havai ou Papaia

Fonte: NEPA, 2011 e TBCA 2020 portal da ASBRAN.

E uma 6tima fonte de célcio, magnésio, fésforo, potéssio,
vitamina A e C. Por possuir fibras, o mamdo auxilia no
funcionamento do intestino, além de possuir
antioxidantes que estdo associados a prevencdo de
doencas cronicas.




Maca Nacional Fu ji

E uma boa fonte de vitamina A, C, potdssio e fibras. Possui
antioxidantes da classe das antocianinas, as quais estao
ligadas ao menor risco de desenvolver diabetes tipo 2. A

macd também é rica em quercetina, um antioxidante
relacionado ao bom funcionamento cerebral.

Para aproveitar todos os nutrientes deve ser consumida ao

natural com casca.

E rica em carboidratos e potéssio. Possui ainda vitaminas A,
C e do complexo B, magnésio e fosforo. Auxilia no processo de
digestao dos alimentos e no tratamento da diarréia,
evita as cdibras. As bananas sdo muito utilizadas na
culinaria de varios paises. Sao preferencialmente consumidas
a0 natural, cozidas ou assadas. Também fritas, ou
preparadas em bolos, doces e tortas.
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q Voce sabia?

»6 As frutas da época sdo uma Otima opc¢do para
incluir na nossa lista de compras, pois além de
serem mais saborosas, também sdao mais baratas
e acessiveis. E importante dar prioridade ao
consumo das frutas na sua forma natural e
integra, pois, assim, garantimos maior quantidade
de vitaminas, minerais e fibras presentes no
alimento.

Por isso, separamos algumas sugestbes de [§
receitas faceis e praticas para te ajudar a variar
as refeicdes no dia a dia de maneira prazerosa!

Maos na massal




Ingredientes:

1 abacate médio

1 tomate médio sem semente

Y4 de cebola roxa

1 colher de sopa de azeite de oliva
Sal a gosto

Suco de limao

Modo de preparo:
Amasse o abacate com um garfo, acrescente o suco de limdo, sal e
azeite de oliva e misture com o puré. Pique o tomate e a cebola
roxa e acrescente junto ao puré. Sirva com chips, tacos ou com
tortilhas de milho.




Ingredientes:
1 colher de sopa rasa de gelatina em p6 incolor
1/4 de xicara de cha de agua fria

1 clara

100g de iogurte natural desnatado

300g de meldo picado

1/2 colher de cha de suco de limao

Adicionar acucar ou adoc¢ante a gosto.

Modo de Preparo:

Hidrate a gelatina na agua e leve ao banho-maria para dissolver. Deixe
esfriar. Aqueca a clara em banho-maria, mexendo sempre, até amornar
bem e bata na batedeira até obter picos firmes. Reserve. No liquidificador,
bata o iogurte com o meldo, o suco de limdo e o adocante/agucar até
triturar bem. Acrescente a gelatina e bata apenas para misturar. Sem
bater, incorpore a clara em neve delicadamente. Distribua em tacas e leve
para gelar por 3 horas. Sirva decorados com bolinhas de meldo e folhinhas
de hortela.




Creme gelado de
mamao papaia

Ingredientes:

2 unidades de mamao papaia

1 xicara (cha) de Agua

1/4 xicara (cha) de acucar mascavo

1/2 xicara (cha) de iogurte natural

1 colher (cha) de esséncia de baunilha

Modo de preparo:

Descascar as papaias, retirando as sementes. Cortar em pedacos e bater
no liquidificador até obter um ceme liso. Em uma panela, colocar a agua e
0 acucar, deixe ferver até que o acucar se dissolva por completo. Retirar
do fogo, acrescentar o creme de papaia e mexe bem. Despejar em um
recipiente e levar ao freezer até firmar, mexendo de vez em quando para
desmanchar os cristais. Retirar do freezer, bater no liquidificador com o
iogurte natural e a esséncia de baunilha. Distribuir o creme em tacas
individuais e levar a geladeira para gelar.




Ingredientes:
Para a massa: Recheio:

1 xicara de cha de farinha de trigo 2 unidades médias de maca fuji
7 colheres de sobremesa de farinha de aveia 1 colher de sobremesa de canela
¥ colher de café de sal em po

1 ovo 3 colheres de sopa de agucar

1 colher de sopa de manteiga 6 colheres de sopa de uva passa
3 colheres de sopa de agua % colher de sobremesa de

1 gema manteiga

Modo de preparo:

Misturar as farinhas em uma bacia, acrescentar o sal, 0 ovo e a manteiga e misturar.
Acrescentar a agua aos poucos, misturando bem até obter uma massa lisa. Polvilhar a
bancada com farinha de trigo e abrir a massa, deixando-a fina. Reservar. Para o recheio,
cortar as macgds, com casca, em fatias bem finas e reservar. Misturar a canela em pé
com o acucar e polvilhar 2 colheres de sobremesa dessa mistura na massa aberta.
Colocar as macas, em camadas, sobre a mistura de canela e acucar e adicionar as uvas-
passas. Acrescentar mais 2 colheres de sobremesa de canela com acucar e distribuir-a
manteiga, em pedacos pequenos. Fechar a massa, pincelar com a gema.€ polvilhar 'o
restante da mistura de canela e agucar. Levar ao forno (180 °C) por 30 minutos.




Ingredientes: 2 colheres (de sopa) de fermento
4 bananas maduras em poé

4 ovos 1 colher (de cha) de canela

1/2 xicara de 6leo (de milho ou de  (opcional)

COCO) 1/2 colher (de cha) de esséncia de
2 xicaras de flocos finos de aveia baunilha (opcional)

Modo de preparo:

Corte as bananas e coloque-as no liquidificador ou processador, coloque
também os ovos, o bleo e bata bem. Coloque essa mistura em uma tigela e
adicione os flocos de aveia, a canela e a esséncia de baunilha, misture
bem. Por ultimo adicione o fermento e misture sem bater muito. Coloque
toda a mistura em uma forma de silicone, ou uma forma untada. Leve ao
forno por aproximadamente 35 minutos a 180°C.




