Bombons de cenoura, nozes e coco*

Ingredientes

e 500 g de aclicar mascavo

» 500 g de cenoura ralada (crua)

2 xicaras (cha) de agua

» 100 g de coco ralado

» 100 g de nozes moidas

» 50 g de coco para passar os docinhos

Modo de fazer

1. Leve ao fogo o aclcar com a agua e a cenoura ralada. Deixe
ferver, cologue o coco ralado e as nozes moidas.

2. Mexa com uma colher de pau até soltar do fundo da panela.

3. Despeje em um prato untado com margarina sem sal, deixe esfriar
e leve a geladeira para firmar de um dia para o outro.

4. Retire da geladeira e faca bolinhas. Em seguida, passe no coco
ralado e coloque em forminhas de papel.
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e consumir
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Tempo de preparo e cozimento: 60 minutos Hortallga Uma das campeas
Rendimento: 100 unidades www.embrapa.br/hortalica-nao-e-so-salada de vitamina A
Sugestao
+ O doce de cenoura pode ser feito com leite condensado e
amendoim. ~ .
Conheca outras colecoes no site
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D Como conservar ' Temperos que combinam com a cebola: vinagre,
V4 pimenta, limao, sal, azeite, folhas de louro, cominho,

A cenoura pode ser conservada por até 15 dias se mantida - e«  cravo-da-india e noz-moscada.
em geladeira, embalada em filme ou vasilha de plastico.
Quando em condicao natural, as raizes devem ser mantidas

A cenoura é uma hortalica

de elevado valor nutritivo, Para preparar cebola recheada, cozinhe-a

previamente em agua, remova o miolo, misture-o ao

Foto: Milza Moreira Lana

provavelmente uma das PN  em local fresco e sombreado. restante dos ingredientes do recheio e leve para assar.
melhores fontes de vitamina A.

Também se destaca pelo teor Se forem lavadas antes de colocar na geladeira, devem

de fibras alimentares, potassio ser enxugadas com um pano seco e limpo ou com papel

e vitamina B3. absorvente.

: Consuma

E uma raiz originaria da Europa em até Caso compre cenouras com folhas, separe as folhas das

e da Asia, da familia Apiacea, 15 dias raizes antes de armazena-las. A manutencao das folhas

assim como o coentro, o aipo diminui a durabilidade das raizes, em razao da alta taxa de

ou salsao, a salsa, o funcho e a transpiracao das folhas.

mandioquinha-salsa. A cenoura
mais comum no mercado possui
raizes de cor laranja, mas ha

variedades com raizes de cor D Como consumir

externa roxa e creme. . .
A cenoura pode ser consumida crua ou cozida, em pratos

doces e salgados.

Ingredientes

Em pratos salgados, é dificil pensar em um tipo de
preparo que nao possa ser feito com cenoura. Ela pode

1 xicara (cha) de cenoura cozida e amassada

0 Como com - . " e ¥ )ficara (ché’) de creme de leite sem soro
prar ser consumida em saladas, farofas, sopas, pure, suflé, « 2 xicaras (cha) de caldo de carne
misturada a carne moida ou no recheio de carnes assadas, « 1 colher (ch4) de margarina
As variedades mais comuns no mercado brasileiro sdo de raizes 111 assada com frango, cozida no arroz ou risoto e em molhos « Y xicara (cha) de cheiro-verde
cilindricas de cor laranja, mas elas também podem ter formato cénico anlian para macarréo como o molho & bolonhesa. Em preparagoes + 1 colher (café) de noz-moscada
ou redondo. doces, pode ser usada em bolos, sucos, sorvetes e doces. « 1 dente de alho amassado
-- Paes de cenoura podem ser doces ou salgados.
Escolha raizes firmes com cor intensa, preferencialmente sem Modo de fazer
pigmentacao verde ou roxa na parte superior (ombro) e sem areas Bolos, Em preparagoes com outras hortalicas, destacam-se as 1. Leve ao fogo todos os ingredientes, menos o creme de leite e o
amolecidas ou escuras. Raizes de maior valor comercial tém sucose  combinacdes com repolho, beterraba, aipo, alho-porro, - ARGl e, CEEERD ey 96r CEE milivias.
comprimento e didmetro variando respectivamente entre 15 cm a 20 cm saladas erv1.lha e couve-chinesa. Bons acompanhamgntos m(.:luem. 2. Em seguida, desligue o fogo, acrescente o creme de leite,
e 3 cm a 4 cm. Entretanto, raizes menores sao mais macias e saborosas. azeitonas verdes: ou prtitas, ca§tanha de caju, laranja, misture bem e salpique com o cheiro-verde picado.
Ja raizes muito grossas sao mais fibrosas e menos saborosas. Pequenas erva-doce, salmao e grao-de-bico.

tortuosidades nao prejudicam a qualidade da raiz V=0 €3 PIEREND G EeralnEmtes i s
Ao preparar a cenoura, nao € preciso descasca-la; basta Rendimento: 2 porcdes

A cenoura pode ser comercializada ja picada ou ralada, embalada raspar a superficie com uma faca. Ao cozinha-la, use s -
em sacos de plastico ou bandejas recobertas por filme de plastico. apenas o tempo necessario para deixa-la macia e crocante; TS
E fundamental que esse produto esteja exposto em géndo[as assim conservam-se o sabor e os nutrientes. < Pode-se acrescentar queijo de minas cortado em cubos.

refrigeradas para garantir a sua adequada conservacao, pois quando
mantido em condicao ambiente murcha rapidamente e pode entrar em
processo de fermentacao.



