Suco de laranja com melao

"

Ingredientes
» Suco de 6 laranjas
o Y do fruto de melao

Modo de fazer

1. Coloque o melao picado no liquidificador, acrescente o suco de
laranja e bata.

2. Nao é preciso acrescentar aclcar quando se usa um meldo de
boa qualidade e maduro, pois o acucar natural da hortalica ja
é suficiente para adocar o suco. Vocé pode usar tanto o melao
amarelo quanto o melao pele-de-sapo.

3. Para fazer esse refresco pode-se usar melao fresco ou congelado.

Congelar parte do melao é uma 6tima dica para reduzir
desperdicio, quando um melao inteiro € muito grande para
consumo imediato. Ao partir o melao, separe a parte que vocé
nao ira usar imediatamente. Remova as sementes, descasque,
corte em pedacos e leve imediatamente ao congelador em
porcoes ja no tamanho que vocé ira usar. Na hora de preparar
0 suco, nao é preciso descongelar o melao previamente. Basta
bater os pedacos congelados no liquidificador com agua ou com
suco de fruta.
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Hortalica nao é so salada

Couve, beterraba, melao,
entre outras hortalicas,
podem fazer a diferenca

no preparo de suco

Conheca outras cole¢des no site
Hortalica
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Limonada com couve

Suco de laranja com cenoura e beterraba

Hortalica também combina com suco

Suco de frutas todo mundo conhece. Mas suco de hortalicas? Isso

mesmo! Coloridos e saborosos, os sucos naturais substituem com

vantagem os refrigerantes. Fontes importantes de vitaminas e sais

minerais, eles devem ser consumidos preferencialmente logo apos

o0 preparo. As hortalicas podem ser misturadas com agua ou com

sucos de frutas tradicionais, como laranja, maracuja, abacaxi e %
limao.

Para comecar, vamos incrementar dois dos sucos de frutas mais
consumidos pelos brasileiros, o suco de laranja e a limonada.

A primeira receita ensina como preparar limonada com couve.
Além de ser um suco refrescante e saboroso, € uma boa maneira

de incluir essa hortalica muito nutritiva na dieta de criancas e Ingredientes Ingredientes
adolescentes que rejeitam a couve quando preparada da maneira e 3 limdes com casca bem lavados o 1 duzia de laranjas
tradicional. Mas atencéo: esse suco deve ser servido imediatameqte « 2 folhas de couve bem lavadas « 1 beterraba grande
apos o preparo, porque depois de alguns minutos ele se torna muito « 1 litro de 4gua . 1 cenoura grande
amargo. ,

e Acucar e gelo a gosto Modo de f
Ja com o suco de laranja sugerimos duas combinagées. odo de tazer ) )

Modo de fazer 1. Descasque e pique em cubinhos a cenoura e a beterraba.
A primeira sugestao e laranJa. com rpelao. 0 suco de laranja 1. Corte o limao em quatro pedacos (no formato de cruz) e remova a 2. Extraia o suco de laranja. Junte o suco aos outros ingredientes e
tambéem pode ser batido no l1qu1d1f]cador com cenoura e~beterraba parte branca no meio do fruto. bata tudo no liquidificador.
ou somente com uma dessas hortalicas. Em todas as opcoes o suco 2. Bata todos os ingredientes no liquidificador. Passe por uma 3. Sirva gelado
apresenta uma cor atrativa para a garotada. : . ) g q : P : g :

peneira e sirva gelado. 5

Para preparar esses sucos com laranja ndo é preciso se preocupar Sugestao
com a quantidade exata de ingredientes. Como sugest3o, Sugestao < Adicione tomate e limao.
apresentamos algumas receitas a seguir. Ou entao prepare o suco, % O limao pode ser substituido por caju, abacaxi ou laranja.

prove e ajuste o sabor, acrescentando mais ou menos hortalicas
se preferir que predomine o sabor da hortalica ou da laranja.
N&o é preciso acrescentar acUcar, pois os ingredientes ja sao
naturalmente adocados.

Outras hortalicas que fornecem sucos deliciosos: agriao, aipo,
tomate, melancia e morango.




