Ingredientes
1 xicara (cha4) de farinha de gergelim

3 xicaras (ché) de farinha de trigo-

1 xicara (chd) de leite :

2 xicaras (cha) de actcar

3 colheres (sopa) de manteiga

1 colher (sobremesa) de fermento

1 colher (café) de sal

1 colher (sopa) de canela, cravo e erva doce
{todos juntos) '

4 ovos

Modo de Preparar

Torre as sementes de gergelim, triture no
liquidificador e peneire ‘ .

Bata a manteiga com agticar e 0s 0vOS
inteiros, até formar um creme

Acrescente a farinha de trigo, o sal alternando
com o leite, a farinha de gergelim e o
fermento. . .
Ponha amassa em forma untada e polvilhada
Coloque as sementes de gergelim por cima,
para decorar " '

Leve ao forno brando para assar por
_aproximadamente 30 minutos

- OBS: Forma com furo central nimero 24,
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Uma gostosa maneira de se alimentar com saiide!
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 IMPORTANCIA 4

sendo usado no Brasil tendo em vista a

produgéo de 6leo ou a utilizacao em industrias
de doces, restaurantes e casas de comida

Y

natural, para atender a demanda das
comunidades de origem arabe e oriental, que
ndo admitem a auséncia de gergelim em seus
pratos; entretanto, ha muito tempo o
nordeste brasileiro vem incorporando, a sua
cultura alimentar, o gergelim, ressaltando-se
como exemplo os doces misturados com
rapadura, farofas, pacocas, tijolinhos,
cocadas, fubd, pé-de-moleque, paes,
biscoitos, bolos etc, pois 0 mais importante
desta semente € seu aspecto nutncnonal As

sementes de gergelim séo pequenas

achatadas, de coloracéo variando do branco
ao preto, contém cerca de 25% de Mprotema,
vitaminas do complexo B-B1 e BZ ]
é rica em constituintes minerais, d0m ¢4
ferro, fosforo, potassio, magnésm,, zinco e
selénio. O 6leo, seu principal produto, é
extraido das sementes, e é também muito rico
em acidos graxos insaturados, como o oléico
(média de 47%) e linoléico (média de 41 %)

representando de 44 a 58% do peso da

semente.

Hé mais de 40 anos o gergelirﬁ ’Vem"

Misturas protéicas com gergelim tém
sido testadas em dietas infantis resultando em
aumento de altura e peso, com melhora no
guadro clinico, de retencédo de nitrogénio, da
digestibilidade aparente e do valor biol6gico.

A diversidade de receitas que podem
ser feitas com gergelim € enorme e tém sabor
extremarente agradavel aliado a um
riquissimo valor nutricional que as torna étima
alternativa como alimento, além de prevenir
doencas e mau funcionamento do organismo,
sobretudo quando associada a merenda
escolar, como enriquecimento organico para
pessoas desnutridas em geral. Neste sentido,
apresenta-se, abaixo, exemplos de receitas a
base de gergelim:

“M““&um

Ingredientes
1 xicara (cha) de farinha de gergehm
1 xfcara (chd) de aclcar

-'250g de amido de milho

250g de farinha de trigo

100g de margarina .

2 colheres (sobremesa) de fermento
3 ovos . ;
1 colher (chd) de sal

Modo de Preparar ,
Torre as sementes de geigehm, tnture -as no
liquidificador e depois passe-as pela peneira
Bata a manteiga com actcar, até formar um
creme

Junte os ovos inteiros

Acrescente a farinha de gergehm o] amldo de
milho, o fermento, o sal e a fannha de trigo,
até desprender das méaos
Enrole a massa e cort
Coloque as seme
decorar e amasse com o
Asse em forno brando
Cada tabuleiro leva aproxxmadamente 20
minutos para assar

Rendimento: 500g de biscoitos



