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A agroindúslria constitui-se como fator inquestionável no 
desenvolvimento economico e social do Brasil - país líder na produçso 
mundial de frutas tropicais e mandioca. A ecologia adequada e a dispo- 
nibilidade ilimitada de área respondem por essa posição da qual depén- 
dem diretamente milhares de famílias distribuídas em área superior a 4 
mil hóes de hectares, do Amazonas ao Rio Grande do Sul. Há, entretan- 
to, um fato não condizente com esse status, relacionado com as perdas 
pós-colhei ta, que nas frutas tropicais variam entre 40 e 15% da produqáo 
nacional. Dados lamentáveis, se levada em conta a carência do povo bra- 
sileiro e a importância que cada vez mais assumem os produtos naturais 
nos regimes alimentares. 

O propósito deste Manual é evidenciar o valor alimentício 
Ua mandioca, çitros e fruteiras tropicais, mcs!rarido as formas de utili- 
zaçio e aplicaqões dos subprodutos. Visa, assim, a ampliaçáo do CGFSZ- 
mo desses produtos, criando outras alternativas de mercado e come- 
quentemente, contribuindo para o desenvolvimento da mandiocultura e 
Fruticultura brasileiras. 

Orlando Sampaio Passos 
Chefe do CNPMFIEMBRAPA 
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CITROS E FRUTAS TROPICAIS 

As frutas $30 consideradas fontes indispensgveis de vita- 
minas e sais minerais na dieta humana, quer seja consumida "'in natu- 
ra" ou industrializada. 

Dentre as frutas eltricas a laranja e o l i d o  se destacam 
pela riqueza e sabor de seus sucos, os quais contem vitaminas I60 
rng(100 ml), riboflavina, &ido pantatênica e tiaminã, a l h  dos minerais 
e8lcioi ferra e fãsfora. Suas polpas, bem como a do pomelo são utili- 
zadas na obtenção de compota e doce cristalizado. 

2. ABACAXI 

O abacaxi 6 uma truta cujo valor nutritivo se resume. pra- 
ticamente, no seu valor energetico, devido sua composf~Cio de açbca- 
res; sua contribuiflo em vitamina C 4 pequena em relaçao a outras fru- 
tas. Merece destaque, todavia, o fato de que o abacaxi pele sua ativi- 
dade proteolltica se constitui em coadjuvante da digestão dos alimen- 
tos, ao mesmo tempo que 6 materialprima para extra$% da enzima 
bromelina, de larga aplicação na indtlstria de alimentos. 

Sem ddvida alguma, a acerola pode ser considerada como 
u m  "bomba de vitamina C". Ela contbm 3.500 mg de vitamina C por 
100 g de polpa, ao passo que o mamão conthm 79; a laranja 50; a man- 
ga 30; o maracuj4 30; o abacaxi 20 e a banana 10. Para suprir nossas 
necessidades didries de vitamina C (40-80 mg) m i a  necess4rio ingerir 
2-3 acerolas. 

4. BANANA 

A banana B u m  das frutas tropicais mais importantes 
quer pelw suas qualidades nutricionais, quer como materia-prima pare 
a industrializaç6o. É uma fruta energbtica, rica em vitamines (A, 812, e 
E) e sais minerais como ferro, c8lcio. fbsforo, pot8ssio e sõdio, atem de 
bleos. 



O mamão, uma das melhores frutas tropicais que se conhece, de- 
vido particularmente as suas qualidades nutritivas, sabor delicado, su- 
culencia, f4ci l  digestão, fonte excelente de vitamina A e quantidade 
cãnsider5wel de vitamina C. conçumih "in natura" ou na forma de 
produtos industrial irados, Quanto aos outros componentes, o m a d o  
mostra um valor energbtico de apenas 39 caloriad100 g, por8m da 
mesma forma que o abacaxi, confern uma atividade proteo'lltica muito 
elevada. 

6. MANGA 

A manga 6 uma fruta energ8tica. rica em vitamina A, B1, E32 e C. É 
conswmiéfa principalmente 'Tfn natu;ar* e na forma d e  suco. 

O valor energ8tico do suco natural de maracujs 4 da ordem de 59 
coloriadl00 ml, contem um teor de  vitamina C (30 rng/:QO ml) superior 
80 enccntrado rio abacaxi e ria banana. Parece ser uma fsnte raizo4vel 
de vitamina A, corn um8 ?tividade de 700 a 2.440 U.l/lDO m!= 

2. RECE:?AS COM MANDIOCA DE MESA {hipina ou Mbcaxeira) 

IngredE entes 
1 kg de macaxeira crua ralada 
1 cbcù ralado 
'i ). .. .. 

wt:;;~ t200 ml) de 4gua de cbco 
1 eoliier (sopa) de manteiga 
1 pit?::a de  sal 
AcCk..:; a gosto 
3 ovos 



*do de Faz= 
1. Espremer a macaxeira crua, retirando a 6gua. 
2. Juntar o cbco ralado, o copo de Bgua do cdco, a manteiga, o açbcar 

e a pitada de sal, bem como os ovos I igsiramente batidos. 
3. Misturar tudo e levar a assar, em forno quente,em forma untada. 

BOLO DE MANDIOCA 

1 ng reedentes: 
3 xfcaras {chB) de mandioca crua ralada 
3 ovos 
1 colher (sopa) de fermento em pb 
1f2 xfcara (chb) de queijo ralado 
3 cal heres (sopa) de bleo ou margarina 
1 colher (ch3) de sal 
112 xlcara (ch4) de leite 
2 xlcara (ch63 de açi*icar 

Modo da Fazer= 
1, Ralar a mandioca. 
2. Espremer a massa* 
3. Esfarinhar a massa at6 fllcar bem solta, 
4. Bater o bEeo ou a margarina com o açúcar. 
5. Acrescentar as gemas, o sal, a mandioca, o leite, o queijo e o fer- 

mento. 
6. Bater as claras em neve e juntar massa, misturando levemente. 
7, Colocar em forma e assar, mais ou menos por 1 hora. 



BOLO DE MANDIOCA E CÕCO 

Ingredientes: 
500 g de mandioca crua ralada 
100 g de C ~ C O  ralado 
200 ml de leite de cbco 
2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina 
1 lata de leite condensado 
3 ovos ligeiramente batidos 
112 xlcara Echs] de queijo-de-Minas ralado 
1 xlcara (chã) de farinha de trigo 
2 colheres (sopa) de fermento em pd 

Modo de Fazer: 
1. Misturar o leite de c6co com o côco e reservar. 
2. Bater bem o leite condensado com os ovos. 
3. Adicionar o coco reservado, o queijo e a mandioca e misturar bem. 
4. Juntar a farinha peneirada com o fermento e o sal, misturando sem 

bater, 
5. Colocar em forma, de furo no centro, untada e polvilhada com fari- 

nha de trigo, 
6. Assar em forno m6dio. 

BOLO PERNAMBUCO 

Ingredientes: 
500 g de mandioca crua ralada 
1 xlcarã (ch6) de leite de c6co 
2 xlcaras (ch4) de açúcar 
1 xlcara (chá) de manteiga 
4 ovos 
2 colheres (chii) de fermento em pd 
1 pitada de sal 
112 xlcara (chs) de castanhas de cajd 



hrbdo de Fazer: 
1. Misturar a manteiga, o açdcar e as gemas. 
2. Acrescentar a mandioca, 112 xícara de leite de cbco, o sal e o fer- 

mentam 
3. Misturar levemente as claras batidas em neve. 
4. Assar em forma untada em forno media. 
5. Depois de 15 minutos, colocar por cima 112 xfcara de leite de coco 

misturado coin a cr?--qs de cajQ e deixar por mais 45 minutos. 

BOLO DE TAPIOCA I! 

Ingredientes: 
2 xfcaras ( c M )  de açiicai 
1 xlcara (ch4) de maisena 
1 xfcara (chá) de farinha de trigo 
2 xlcara (chs) de tapioca 
1 xlcara (chd) de leite de cdcu 
1 xlcara CchZi) de coco ralado 
3 colheres (sopa) de margarina 
1 colher (sopa) de fermento em pd. 
5 avos 

Moda de Fazer: 
1. !?alar 01 cbco {grande], retirar 01 xícara e preparar 01 xfeara de leite 

com o cbco restante. 
2. Bater as claras em neve, acrescentar as gemas e bater mais um pou- 

ca. 
3. Colocar o açúcar, a manteiga e bater at6 formar um creme. 
4. Adicionar o coco ralada e o leite de COCO. 
5. Acrescentar a maisena, a farinha de trigo e, por dltimo, o fermento 

e a tapioca. 
6. Bater rapidamente e colocar em forma untada. 
7. Assar e m  forno media, 



BOM-BOCADO 

Ingredientes: 
1 lata de leite candensado 
1 xfcara ( ch i )  de leite de cõco 
6 avos 
1 colher (sopa) de manteiga OU margarina 
112 kg de mandioca crua ralada no ralo fino 

Modo be Fazer: 
1. Misturar bem todos 2s ingredientes, 
2. Untar forminhas dc <>rnpada FT p~'il:!:*.;lr levemente com aqlicar. 
3. Levar ao forno por 40 minutos. 
4. Deixar esfriar antes de tirar da forma. 

Ingredientes: 
1 kg de mandioca cozida em Sigua e sal 
1 kg de camarão descascado e limpo 
200 rnl de leite de côco 
1 c u l i ~ a r  (sopa) de azeite-de-dendê 
72 4g de tomate 
2 c;?!tieres (sopa] de azeite-de-oliva 
Sq',, che;*c-%:erde, cebola, pimentão e catchup a gosto 

'Fhdõ de Fazer: 
1. Refogar o camaráo no azeite-de-oliva, com alho e sal. 
2. Preparar o molho com tomate, cheiro-verde, pimentão. ceboia e sal. 
3. Acrescentar o molho no refogado d e  camarües e deixar cozinhar um 

pouco. 
4, %ter no liquidiYicadar a mandioca com a hgua na qual foi cozida e 

-:i:i.turar ao molho de carnarso. 
5. AL: ~scentar  catchop, azeite-de-dendê e por dltimo o leite de côeo. 
6. .i; r com arroz branco. 



CROQUETE DE MANDIOCA COM QUEIJO 

Ingredientes: 
2 xlcaras (chd) de mandioca cozida passada na mbiquina 
2 ovos 
1 colher (sopa) de manteiga 
1 colher (sopa) de cheiro-verde picado 
1 colher (chA) de fermento em pt3 
Queijo picado (pedaço de 3 x 1 em) 

Nbdadefazec 
1. Amassar bem todos os ingredientes. 
2. Fazer croquetes e rechear com pedaços de queijo. 
3. Passar os croquetes em ovo batido e farinha de rosca. 
4. Fritar em dleo quente. 

EMPADlNHA DE MANDIOCA 

lngmdiientes: 
1 xlcara (chCT) de mandioca cozida e amassada 
1 xlcara (chs) de farinha de trigo 
1 xlcara fcM) de margarina 
112 xfcarg (ch81 de 6gua 
1 colher (ché) de fermento em p& 

M o  de Fazer: 
I. Juntar todos os Ingredientes e m?sturar.bem. 
2. Colocar a massa em forminhas uritadas. 
3* Rechear a gosto. 
4, Assar em forno medfo. 



PASTEL DE MANDIOCA 

Ingredientes: 
1 prato fundo de mandioca cozida e mofda 
1 ovo 
1 colher (sopa) de margarina 
3 colheres [sopa) de farinha de trigo 
1 colher (ch8) de sal 
2 xlcaras (chs) de carne de galinha desfiada ou carne de boi molda 
Chei ro-verde 

Modo de Fazer: 
1. Colocar numa bacia a mandioca e acrescentar os outros ingredientes 

e amassar até obter uma massa lisa. 
2. Colocar a massa na mesa enfarinhada e abrir com o rolo deixando a 

espessura de 1 cm, 
3. Com um copo de boca larga cortar as rodelas e reched-Ias. 
4. Passar o pastel no ovo batido, depois na farinha de rosca e fritar em 

6leo quente. 

PAO DE QUEIJO 

Ingredientes: 
3 copos (200 ml] de polvilho 
2 copos (200 ml] de queijo Minas ralado 
1 copo-(200 m1) de leite 
112 copo 1200 ml) de bleo 
5 ovos 
1 colher [chs) de sal 

Modo de Fazer: 
1. Colocar o polvilho e o sal numa vasilha grande. 
2. Misturar o bleo, o leite e levar ao fogo ate ferver, 
3. Escaldar o polvilho com a mistura fervente e misturar at6 formar 

dma bola. 
4. D ~ i x a r  esfriar um pouco. 
5. Acrescentar o queijo e os ovos batido e amassar atb formar uma 

massa homogênea. 
6. Untar as mãos com 61eo, fazer bolinhas e colocar em forma untada. 
7. Assar em forno quente por aproximadamente 40 minutos. 



PAO DE QUEIJO COM BATATA 

1 ng redientes: 
2 xfcaras (cha) de pslvil ho azedo 
2 xlcaras (cRB) de batata inglesa (batatinha) cozida. 
112 xfcara (ch4) de 63eo 
100 g de queijo ralado. 
2 avos. 

Modo de Fazer: 
1. Cozinhar a batata e passar no espremedor. 
2. Acrescentar o polvilho, o queijo, o bleo e os ovos batidos. 
3. Amassar at6 formar uma massa hornoggnea, 
4. Fazer bolinhas com a palpa das m%os e colocar em tabtileiro untado. 
5. Assar em forno quente por aproximadamente 40 minutas. 

1ngredim: 
2 xlearas (chs) de polvilho azedo 
1 xlcara (ch4)  de dleo 
t xlcara (chs) de leite 
1 ovo 
4 colheres (sopa) de queijo ralado 
1 pitada da sal 

Modo de Fazer= 
1. Bater todos os ingredientes no liqufdificador. 
2, Colocar em forminhas de empada. 
3. Assar em forno quente. 

DE MANDIOCA 

Ingrdlentm: 
I 1J4 kg de mandioca 
2 tabletes de fermento biolbgico 
3 colheras (sopa) de açdcar 



"!cara (ch4) de leite morno 
7 xlcaras (ch8 j de farinha de trigo peneirada 
L coliheres (sopa) de manteiga ou margarina 
? colheres (sopa) de gordura vegetal 
3 OVOS 

zol her (sopa) de sal 

f4wfo de Fazer: 
: . Amassar bem a fermento com 0 aszjcar e juntar o leite. 
2 ,  Adicionar uma xfcara de farinha de trigo e mexer bem, 
:. Cobrir e deixar descansar durante uma hora. 
- .  Descascar a mandioca e cozinhar com áigua e sal, ate ficar macia. 
", Escorrer e passar a mandioca pelo espremedor, 
'5 Colocar em urna tigela, adicionar a manteiga ou margarina, a gordu- 

*a vegetal, os ovos e a mistura de farinha aue ficou descansando e 
Inistvrar bem. 

'. ~crescentar o sal a farinha de trigo na quantidade suficiente (mais 
3u menos 6 xrcaras que restaram], para obter uma massa que possa 
ser trabalhada com as mãos. 

I ng tedientes: 
2 xfcaraç (chã) de mandioca cozida 
'1 ovo 
: colher (ch.6) de fermento em pb 
Yueijo ralada (4 colheres (sopa), senda 2 para a massa e 2 para polvi- 
lhar sobre o molho) 
Molho de tomate a gosto 

Modo de Fazear 
A ,  Misturar a mandioca amassada, o ovo, o queijo (2 colheres) e a fer- 

wnto. Colocar em forma untada e cobrir com o molho de tomate. 
2, Polvilhar a queijo ralado restante e levar ao forno par 15 ou 20 mi- 

:?,utos. 



ROCAMBOLE DE MANDIOCA 

I rigredientes: 
r .  ~g de mandioca 
2 ovos 
3 4  de xlcara (ch5) de leite 
3 colheres (sopa) de daninha de trigo 
7 colher (sopa) de fermento em pó 

Modo de Fazer: 
1. Cozinhar a mandioca e passar no espremedor. 
2. Juntar os ovos batidos, o leite, a farinha e o sal e bater muito'bem. 
3. Untar uma forma com manteiga e polvilhar com farinha de trigo. 
4. Despejar a massa e levar ao forno quente durante 20 ou 30 minutos. 
5. Retirar o rocambole ainda quente da forma, colocar .sobre uma toa- 

lha firnida e enrolar. 
6. Usar como rsrhiio carne rncizda refogade, f r n ~ g o  o:: peixe moldo. 

SUFLÊ RECHEADO 

I ngredientesz 
1 kg de mandioca 
2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina 
2 ovos 
4 colheres [sopa) de queijo ralada 
1 colher (ch8) de sal 
150 g de presunto em fatias 
150 g de queijo em fatias 
Azeitonas e farinha de rosca 

I. Cozinhar a mandioca com sal e amassar ainda quente. 
2. Juntar a manteiga, o queijo ralado e o sal. 
3. Quando a massa estiver morna acrescentar as gemas e as claras em 

neve. 
4, Misturar bem. 
5. Colocar metade da massa em uma forma refrataria untada com man- 

teiga e polvilhada com farinha de rosca. 
6 Colocar fatias de queijo e de presunto e cobrir com o resto de massa 
7. Enfeitar com azeitonas. 
8. Cevar ao forno para corar. 



SOPA CREMOSA 

Ingredientes: 
1 kg de mandioca ralada grossa 
3 tomates sem pele oicados 
500 g de carne molda 
'1 cebola pequena picada 
1 maço de cheiro-verde picado 
4 folhas de couve picadas 
2 dentes de alho amassados 
Sal a gosto 
2 litros de Agua quente 
4 colheres (sopa1 de 6 1 ~ ~  

Miodo de Fazer: 
1. Colocar numa panela de pressao, o dleo, a cebola, o alho, a carne, 

os tomates e a mandioca e deixar refogar. 
2. Adicionar a couve, e cheiro-verde e o sal. Mexer bem e colocar a 

Sgua. 
3, Cozinhar em fogo baixo, depois que a panela pegar pressso, durante 

20 minutos mais ou menos. 

TORTA DE TAPIOCA 

Ingredientes: 
2 712 xfcaras (ch4) de açúcar 
2 l i 2  xlcaras (ch8) de tapioca 
2 xlcaras (ch3) de farinha de trigo 
1 xlcara I(ch5) de leite de vaca 
1 garrafa (200 ml) de leite de caco 
1 eBco ralado 
3 colheres (sopa) de manteiga 
1 colher (sopa) de fermento em p6 

Modo de Fazer. 
1. Bater o açúcar. a manteiga e as gemas ate obter um crema 
2, Acrescentar a farinha de trigo, o cbcol a leite de vaca e o leite de 

CQCO. 

3. Rater as claras em neve e reservar. 



4. Untar a forma e polvilhar com farinha de trigo. 
5. Adicionar o fermento, a tapioca e as claras em neve e misturar rapi- 

damente com uma colher de madeira e colocar na forma. 
6. Assar em forno rngdio. 

3, RECEITAS COM CITROS 

AMBROSIA DE LARANJA 

Ingredientes: 
1 1/2 copo (200 ml) de suco de laranja coado 
4 copos (200 ml) de açdcar 
12 ovos inteiros 

Modo de Fazer: 
7 .  Com o açúcar e 2 copos (200 rl) de Sgua, faça uma calda grossa. 
2. Passar os OVOS numa peneira e misturar com o caldo de laranja. 
3. Mexer bem. 

4. Quando a calda estiver borbulhando, adicionar a mistura de ovo e 
suco de laranja e deixar ferver. 

5. Depois de ferver por cinco minutos, abaixar o fogo e deixar cozi- 
nhar. 

6. Não mexer para não desmanchar os pedaps. 
7. De ver em quando colocas uma colher de pau no centro da panela, 

f a ~ a  um pequeno circulo com a colher e não Q preciso mexer. 
8. Est4 pronto quando o ovo estiver cozido e a ambrosia formar uma 

massa grossa, boiando sobre a calda. 



BOLO DE LARANJA I 

Ingredientes: 
3 ovos 
1 colher (sopa) de fermento em pd. 
3 xlcaras (ch4) de farinha de trigo 
3 xicaras [chil) de caldo de laranja 
3 xlcaras (ch4) de açficar 

&do de Fazer: 

1, Bater as claras em neve, misturar as gemas e continuar batendo. 
2. Misturar aos poucos o açúcar, depois a farinha de trigo, sem parar 

de mexer. 

3. Acrescentar o fermento e 2 xlcaras de caldo de laranja, misturar bem 
e assar em forma untada, em forno media. 

4. Depois de assado, virar em prato e. enquanto quente, furar com um 
garfo e despejar uma xlcara (chA} de caldo de laranja adoçado. 

BOLO DE LARANJA II 

Ingredientes: 
3 xlcaras IchS) de açdcar 
1 xlcara (chai) de manteiga 
2 112 xlcaras (ch3) de farinha de trigo 
f xlcara {chCi) de maisena 
1 xfcara (ch4) de caldo de laranja 
4 ovos 
1 colher (sopa) de fermento em p6 

Modo de Fazer: 
1. Bater a manteiga com o açúcar, depois as gemas, a farinha e a mai- 
sena, alternando com o suco de laranja. Por dltirno, as claras em ne- 
ve com fermento. 



Z Assar em uma assadeira pequena, depois de frio cortar em 3 (ttes) 
pedaços e unl-los com a seguinte recheio: 
1 xícara (ch8) de caldo de laranja 
1 xfcara {chai) de açúcar 
Fazes uma calda em ponto de fio. 

DOCE DE PASTA DE LARANJA 

Ingredientes: 
3 kg de casca de laranja ralada 
1 kg de açdcar 

Modo dei Fazer: 
1. Ralar levemente a casca e cortar as laranjas ao meio e retirar o ba- 

gaço* 
2. Deixar as cascas ao molho durante cinco dias para sair o amargo. 

Mudar a dgua todos os dias. Passar na m4quina de moer, dar uma 
fervura e passar na peneira. 

3. Juntar o açloicar e levar ao fogo. Mexer até aparecer o fundo da pa- 
nela. Retirar do fogo e colocar em ceixinha de madeira ou papel 
grosso, forrado com papel irnperrnefwel. 

4. Este doce deve ser feito com laranja da terra (laranja azeda), porque 
ela tem u m  casca muito grossa. 

FLAN DE LAWAN JA 

Ingredientes: 
1 lata de leite condensado 
2 latas de suco de laranja 
1 colher (sopa) de raspa de laranja 
8 folhas de gelatina branca 

Modo de Fazer: 
I. Juntar a uma lata de leite condensado, 2 vezes a medida de suco de 

laranja, t colher (sopa] de raspa de laranja e 8 falhas de gelatina 
branca, dissolvida em 8 colheres (sopa) de Bgua. 

2, Misturar bem, despejar em forma para pudim molhada e levar a ge- 
ladeira ath endurecer. 

3. Desenhrmar e servir simples ou com calda de laranja. 



Ingredientes: 
250 ml de suco de laranja 
250 gramas de a@car 
125 ml de pectina caseira 

Modo de fazer: 
1. Misturar o suco. o açricar e a pectina numa panela larga de alumlnio. 
2. Ferver em fogo forte, tirando sempre a espuma, ate o "ponto" de 

' gelbia. 
3. Colocar em vidro de conserva ainda quente. 

Extração de Pectina de Laranja 

Ingredientes: 
250 g de "pele" branca de laranja 
750 rnl de água 
2 colheres (sopa) de suco de limão 

Modo de Fazer: 
1. Descascar levemente as laranjas tirando a parte amarga e deixando 

somente a pele branca. 
2. Passar na &quina de moer carne. 
3. Juntar a 8gua e o suco de limão. 
4. Ferver durante 20 minutos. 
5. Coar em flanela sem espremer. 

MOUSSE DE LARANJA 

Ingredientes: 
4 folhas de gelatina branca 
1 lata de leite csndensado 
1 1/2 lata de suco de laranja 
2 colheres (sopa) de suco de limão 
3 claras em neve 



Nbdo de Fazer: 
1. Colocar 4 folhas de gelatina branca de molho em 4 colheres (sopa) 

de Agua fria, dissolvendo-as a seguir em banho-maria. 
L ,  Colocar no liquidificador o leite condensado, o suco de laranja, o 

suco de fim%o e a gelatina dissolvida. Bater por 3 minutos. 
3. Passar para uma tigela, juntar as claras em neve. colocar em taças e 

leve 9 geladeira por tr&s horas. 

PUDIM DE LARANJA I 

Ingredientes: 
6 ovos 
1 xlcara (cta4) de açbcar 
1 copo (200 ml] de suco de laranja 
1 xícara (ch8) de manteiga 
1 colher {sopa] de maisena ou farinha de trigo 

Modo de Fazer: 
1. Bater as claras em neve, depois a gema e o açúcar e juntar os ou- 

tros ingredientes. 
2. Assar em forma caramelizada e forno quente. 

PUDIM QE LARANJA II 

Ingredientes: 
1 COPO (200 MI) de suco de laranja 
1 copo (200 ml) de 3gua 
2 colheres (sopa) de maisena 
3 colheres (sopa) de açucar 

k d o  de Fazer: 
1. Dissolver a maisena, juntar os demais ingredientes e misturar bem. 
2, Levar ao fogo mexendo sempre ate engrossar. 
3. Despejar em forma previamente umedecida. 
4. Levar B geladeira ate endurecer. 
5. Servir simples ou com calda de ameixa, 



SORVETE DE LARANJA 

Ingredientes: 
1 copo (200 ml) de caldo de laranja 
Suco de um lindo 
1 folha de gelatina branca 
1 copo (200 ml) de leite 
6 colheres (sopa) de açúcar 

Modo de Fazer: 
I. Misturar o açficar e o leite sem aquecer. 
2. Dissolver a gelatina em um pouco de ggua quente. 
3. Extrair o caldo da laranja e do l i d o  na tijela onde está o açficar 

com o leite, misturar lentamente os Ilquidos com a batedeira ligada 
na 1 2  velocidade. 

4. Levar para gelar, depois de 30 minutos, bater uma vez a massa e 
colocar novamente para geisr. 

TORTA DE iARANJA 

Ingredientes (missa): 
200 g de farinha de trigo 

125 g de manteiga 
2 colheres (sopa) de açScar 
2 ovos 
1 colher (ch6) de sal 
1 colher (sopa) de fermento em p6 

Ingredientes (recheio): 
Caldo de 2 laranjas 
50 g de manteiga 
250 g de açdcar 
3 ovos 



1. Amesser junto a farinha de trigo, a manteiga, o açricar, os ovos, o 
sal e o fermnto, 

2. Depois de bem lisa, forrar com a mesma uma forma refratdria. 

1. Misturar o caldo das laranjas, a manteiga, o açúcar e . - os ovos. 
2. Colocar numa caçarola e levar a engrossar no fogo. 
3 b  Despejar sobre a forma forrada de massa e levar a assar em forno 

d d i o .  

4, RECEITAS COM FRUTAS TROPICAIS 

m ABACAXI 

ABACAXI EM CALDA 

Ingredientes: 
1 abacaxi maduro e fi rme 
250 g de açificar 
Agua 

Modo de Fazer: 
1, Fazer uma calda rala. 
2. Descascar o abacaxi, em seguida cortar em rodelas. 
3. Colocar as rodelas na cal da e deixar cozinhar em fogo brando 
4. Quando o abacaxi estiver corado, estar3 pronto. 



AMOR EM PEDAÇOS 

Ingredientes: 
3 abacaxis de prefergncia o amarelo 
1 prato (raso) de açbcar cristal 
1 prato (raso) de coco ralado 
3 xfcaras Cch4)i de farinha de trigo 
4 colheres {sopa) de manteiga 
1 112 colher (sopa} de fermento em pã 
5 ovos 
Leite 

Modo de Fazer: 
1. Fazer r, doce de abacaxi com o cdco e o açdcar, ficando o ponto com 

pouca calda. 
2. Preparar a massa misturando a farinha de trigo, 03 ovos {sem cla- 

ras) e 02 inteiros, o fermento e leite o suficiente para amassar. 
3. Forrar a assadeira com a metade da massa. 
4. Colocar o doce de abacaxi e cobrir com o resto da massa, pincelar 

com gema e assar em forno quente. 
5. Depois de assada, cortar em quadradinhos e passar em açdcar refl- 

nado. 

'BOLO DE ABACAXI 

Ingredientes: 
1 xlcara (ch8) de margarina 
3 xlcaras (ch A) de açbcar (1 para polvilhar a forma) 
4 gemas 
1 112 xkara (chB) de maisena. 
1 1/2 xfcara (ch6) de farinha de trigo 
4 claras em neve 
1 abacaxi 



Modo de Fazer: 
1, Untar uma forma redonda (25 cm de digmetro) com manteiga. 
2. Polvilhe com 1 xlcars de açúcar e forre o fundo da forma com aba- 

caxi em fatias finas ou em pedacinhos, 
3, Bater a manteiga com o açbcar e as gemas, ate ficar cremoso. Acres- 

centar a maisena e a farinha de trigo. 
4,  Acrescentar as claras em neve misturando com cuidado. 
5. Despejar a mistura sobre as fatias de abacaxi e assar em forno me- 

d i ~ .  

DOCE DE ABACAXI CRISTALIZADO 

Ingredientes: 
3 abacaxis 
1 kg de açúcar cristali 
1 colhkr (ch6) de bicarbonato (Ie sbdio 
Crave e canela 

Modo de fazer: 
1. Numa panela com 1 litro de ãgua adicionar o bicarbonato e levar ao 

fogo. 
2. Quando ferver, juntar o abacaxi em fatias. 
3. Logo que levantar e fewura, retirar e escorrer bem a 4gua. 
4, Lavar a panela. 
5. Juntar o açúcar, o cravo, a canela, um pouco de 4gua e as fatias da 

abacaxi ferventadas, 
8. Levar ao fogo e deixar ferver durante 110 minutos. 
7. Retirar e deixar em repouso na panela ate o dia seguinte. 
8. Levar novamente ao fogo até a ponto de Sala. 
9. Tirar as fatias de abacaxi e passar no açdcar cristal. 

Ingredientes: 
Casca de 1 abacaxi amarelo 
2 litro de Bgua 
112 kg de rçdcar 
1 garrafa de cachaça branca 



Modo de fazer: 
1. Ferver as cascas do abacaxi em mais ou menos um litro d'Agua, coar 

e levar ao fogo juntamente com o açúcar para fazer uma calda. 
2. Quando esta tiver em ponto de fio, tirar do fogo e acrescentar a gar- 

rafa de cachaça branca, 
3. Filtrar em pano de algodão. 
4. Guardar em garrafas e deixar descansando por no mlnirno 3 dias. 

TORTA DE ABACAXI I 

Ingredientes: 
1 abacaxi grande 
2 pacotes de gelatina de abacaxi 
3 lata de creme de leite 
Açúcar 

Modo de Fazer: 
1. Descascar o abacaxi e cortar em pedaços 2-3 cm. 
2. Fazer uma cal da rala e colocar os pedaços de abacaxi. 
3. Cozinhar at6 obter um doce de abacaxi com mais ou menos 1 litro de 

calda. 
4. Tirar do fogo, acrescentar a gelatina e mexer at6 completa dissolu- 

ção. 
5. Colocar num pirex e levar a geladeira, 
6. Ap6s a gelatinização acrescentar o creme de !cite, misturar bem, e 

levar novamente a geladeira. 



TORTA DE ABACAXI I 1  

1 ngredientes: 
'i abacaxi grande 
100 g de ameixa 
3 colheres (sopa) de manteiga 
4 ovos 
2 xfcaras Ichd) de ãçbcar 
3 xfcaras (cha) de farinha de trigo 
1 xfcara (Ich5) de leite de c6co 
2 colheres (sopa) de fermento em p6 
I pitada de sal 

Moda de Fazec 
1. Caramelizar uma assadeira (redonda) com 1 xfcara (chal de açúcar. 
2. Descascar a abacaxi, cortar em rodelas finas, retirar parte central e 

colocar uma ameixa no local. 
3, forrar o fundo e as bordas da assadeira com as  rodelas de abacaxi. 
4. A parte, bater as gemas, a manteiga e o açúcar at4 formar um creme. 
5. Acrescentar a farinha de trigo, o leite de c6co, o fermento em p 6 ,  o 

sal e as ciaras-em neve. 
6. Despejar a massa, na assadeira e assar em forno rn6dio. 
7. Desenformar ainda quente, sobre uma bandeja. 

o ACEROLA 

ACEROLA EM CALDA 

Ingredientes: 
1 kg de acerola 
1/2 kg de açúcar 
112 titro de 4gua 



Modo de Fazer: 
1. Preparo d a  calda: dissolver o açúcar em Sgua morna e ferver por 30 

rni nutos. 
2. Adicionar as acerolas, deixando em fervura per mais de cinco minu- 

tos. 
3, Deixar esfriar e colocar em um vidro de boca larga, anteriormente 

escal dado. 
4. Caso a calda, apbs o esfsiamenta, se apresente fina ou rala, colocar 
no vidro apenas as frutas, voltando com a calda ao fogo ate atingir o 
ponto desejado. Juntar 3s frutas, deixar esfriar completamente, tam- 
par e armazenar no refrigerador. 

I ngredient~ 
Aceiola 
Açúcar 
Água 

Modo de Fazer: 
1. Tomar uma porç5o de acerola madura (1 kg aproximadamente), adi- 

cionar 4gua o suficiente para cobrir, deixar ferver por meia hora, até 
o rompimento da pellcula. 

2. Passar numa peneira de malha grossa. 
3. Medir o Ilquido coado e adicionar açúcar na proporção de tr&s me- 

didas de suco coado para uma de açúcar. 
4, Misturar bem, levar ao fogo brando por aproximadamente uma hora 

e 20 minutos, sem mexer. 

5. Ponto de geleia: ap6s este perfodo de fervura, retirar pequena por- 
ção com uma colher (sopa) e levar ao congelador, por trés minutos. 
O ponto estar4 determinado quando se apresentar, depois de fria, 
transparente, com uma textura firme e homogenea. 

6. Retirar do fogo, colocar em um vidro de boca larga, previamnte es- 
cal dado. 

7. Deixar esfriar completamente, tampar e armazenar no refrigerador. 
8. Observação: considerando que a vitamina C 4 oxidada na presença 

de sais de ferre ou cobre, recomenda-se usar colheres de pau e p e  



LICOR DE ACEROLA 

ngredientes: 
1 kg de acerola madura 
800 g de açf car 
7 t de Alcool, cachaça ou rum 
7 I de 4gua 

Modo de Fazer: 
i. Preparo do xarope: dissolver o açúcar em 6gua morna e ferver por 

20 minutos, 
2. Adicionar a acerola e ferver por mais 3 ninuior. 
3. Deixar esfriar, passar em uma peneira de nislha ytosse, juntando 

tudo B cachaça, álcool ou rum 
4. Armazenar durante 15 a 20 dias, de prefarbncia em recipiente escu- 

ro, isento de sais de ferro ou cobre. 
5. Apds este perfodo, passar novamnte pur u m  peneira bem limpa e 

depois em filtro de papel. 
6. Engarrafar e servir de preferencia e temperatura ambiente. 

Ingredientes: 
Acerolas maduras 
Açificar 
Agua 

Modo de Fazer: 
1, Colocar a fruta no liquidifieador com 4gua. 
2. Bater utilizando a teci a pulsar ate o desprendimento das sementes. 
3. Coar e adicionar açúcar a gosto; bater novamente. 
4. Recomenda-se a adição de gelo, no ato da ingest8o. 
5. A proporsão entre a quantidade de acerola e 4gua ser8 determinada 

pelo paladar do consumidor. 



BANANA 

BANANADA 

1 ngredientes: 
1 112 dúzia de banana Nanica (2,s kg de banana com a casca) 
9 xlcaras (cha) de açúcar (1 kg de açCic6r) 
2 1/2 xlcaras (caft5) de suco de l i d o  

Modo de Fazer: 
1. Descascar e cortar as bahanas em rodelas. 
2. Cozinhar as bananas juntamente com o açbcar e o suco de limão, 

mexendo atCs se desfazerem 
3. Continuar mexendo ate aparecer o fundo da panela. 

Observação: 
Grandes quantidades de bananada devem ser colocadas em vidws pa- 
ra melhor conservação. Para b envasamento siga o procedimento ade- 
quado. 

1. Ferver os vidros e coloc8-10s de boca para baixo em pano limpo, 
2. Colocar a bananada ainda fervente nos vidros, deixando um peque- 

no espaço livre e tamp4dos com tampas novas e limpas. 
3, Virar OS vidros e deix8-tos apoiados pela tampa por 10 minutos, pa- 

ra que ela fique sanitizada. 
4. Levar os vidros para o resfriamento, primeiro em uma panela com 

agua morna e depois colocar sob uma torneira, deixando escorrer 
Agua fria lentamente dentro da panela, sem tocar diretamente nos 
vidros. 

5. Apbs 20 minutos, retirar os vidros da 5gua e verificar se est3o bem 
fechados para depois aguard6-los em lugar arejado com etiquetas , 
com o nome do produto e a data em que foi feito. 

BANANAS EM CALDA QUEIMADA 

Ingredientes: 
12 bananas Nanica 
112 copo (200 ml) de 4gua 
3 xlcaras (ch4) de açdcar 



Modo de Fazer: 
1. Colocar o açúcar em uma panela e levar ao fogo para queimar; náo 

deixar que fique muito escuro para não amargar. Colocar a 6gua so- 
bre o açdcar queimado, fazendo uma calda no ponto de f io brando. 

2. Descascar as bananas, cort8-Ias em pedaços. colac8-Ias na calda e 
deixar cozinhar at6 que fiquem macias. 

BANANA EMPANADA 

Ingm~ern8~= 
8 bananas da ferra descascadas 
1 ovo batido 
Farinha de rosca 
6ieo para fritura 

Modo de Fazer: 
1, Cortar as bananas em dois pedaços. 
2. Passar as pedaços no ovo batido e na farinha de rosca. 
3. Fritar em 61eo quente, rapidamente. 
4. Servir com preparaçõies salgadas. 

BOLO CHlFFON DE BANANA 

Ingredientes: 
2 112 xícaras (ch8) de farinha de trigo peneirada 
1 112 xfcara (chb) de açbcar 
1 colhes (sopa) de fermento em p& 
1 colher (ch8) de sal 
112 xlcara (ch8) de bleo 
3 ovos 
1 xfcara (chA) de bananas maduras amassadas 
1 colher   sopa)^ de suco de timão 
112 xlcara (ch5) de leite 



Modo de Fazer: 
1. Misturar as bananas amassadas com o suco de limão, as gemas e 

o 6teo. 
2. Juntar a farinha peneirada com o a ~ ú c a r  e o fermento, alternando 

com 2, leite, mexendo sem bater. 
3. Colocar as claras em neve com o sal, mexendo cuidadosamente, sem 

bater. 
4. Colocar a massa em forma untqda e polvilhada com farinha de trigo. 
5. Assar em forno media por 30 minutos. 

BOLO GRAM-FINO DE BANANA 

Ingredientes: 
Mistura 1 : 
112 lata de leite çondensado 
2 colheres (sopa) de manteiga 
712 xlcara (ch6) de açbcar cristal 
I colher (chCr) de caneta em pb ou 112 de nos-moscada ralada 

Mstura 2: 
3 xicaras CchB) de farinha de trigo 
1/2 colher (ch3) de sal 
1 colher (sopa) de fermento em pd 
3 col her (ch61 de bicar bonata de sddio 
112 lata de leite condensado 
112 xlcara (ch3) de margarina ou manteiga 
3 ovos 
1 xfcara Cch6) de bananas amassadas 
1 xfcara (ch4) de ameixas picadas 

hibdo de Fazer: 
1. Mstura 1: Juntar os ingredientes, mexer e reservar. 
2. Mistura 2: Peneirar os ingredientes secos e juntar o leite condensa- 

do, a manteiga, os ovos, as bananas e as ameixas, mexendo bem, 
3. Cotocar a mistura 2 em uma forma untada e enfarinhada. Em segui- 

da cobrir com a mistura 1. 
4. Assar em forno rnbdio por aproximadamente 35 minutos. 



BOLO FORRADO DE BANANAS 

Ingredientes: 
1 xfcara [chB) de farinha de trigo 
1 xlcara CchCi) de açr5car 
2 colheres (sopa) de manteiga 
112 xfcara (ch4) de leite 
2 ovos 
1 pitadinha de sal 
2 colheres (ch6) de fermento em p6 
Icolher (ch8)deess6nciadebaunilha 

h d o  de fazer: 
3. Bater o açúcar com a manteiga at6 conseguir um creme leve. 
2. Juntar as gemas uma a uma sempre batendo. 
3. Misturar a essencia de baunilha com o leite e acrescentar a massa, 

aos poucos, alternadamente, com os ingredientes secos restantes. 
4. Bater as claras em neve e acrescentar h mistura. 

Ingredientes para o fdrro: 
6 bananas hata ou Mysore, cortadas pela metade no sentido do com- 
primento, 1 colher (sopa) de manteiga, 1/2 xícara (chá) de açiicar, 1 co- 
lher (sopa) de canela em p6. 

Mdo de Fazer: 
1. Derreter o açbcar, queimar um pouco, misturar com a manteiga. 
2. Coloca a mistura no fundo de uma assadeira e espalhar por cima a 

canela em pd e arrumar as bananas, uma ao lado da outra. 
3. Colocar por cima deste fBrro a massa do bolo e assar em forno d- 

dio por mais ou menos 40 minutos, 

COMPOTA DE BANANA 

Ingredientes: 
2 dúzias de banana Prata ou Mysore 
1 kg de açdcar 
Caldo de 1 limão 



Modo de Fazer: 
1. Fazer urna calda rala. 
2, Colocar as bananas e deixar cozinhar em fogo brando. Juntar o cal- 

do do limão. 
3. Quando as bananas estiverem vermelhas, estarfio prontas. 

FIAN DE BANANA 

Ingredientes 
4 bananas Prata ou Mysore amassadas 
4 avos 
112 litros de leite 
125 g de açúcar 
Suco de 112 limão 
1 colher (ch6)  de essgncia de baunilha 
Raspas de casca de limão 

Modo de Fazer: 
1. Ferver o leite com as raspas de limão. 
2. Bater as bananas e o açúcar, com 2 ovos inteiros, duas gemas e o 

suco de limão. 
3. Juntar o leite fervido, lentamente, misturando sem bater. 
4. Acrescentar a essencia de baunilha e as 2 claras restantes, batidas 

em neve, misturando sem bater. 
5. Colocar em forma caramelizada e levar para cozinhar em banho-ma- 

ria no forno ou no f o g á ~ ,  por cerca de 50 minutos. 

MOUSSE DE BANANA 

I ng redie- 
3 bananas Nanlca madura 
2 xfcaras (chtl) de açdcar 
8 foi has de gelatina LEissoEvidss em 1/2 xlcara (ch8) de ggua fervente 
1 lata de creme de leite 
1 clara em neva 



Modo de Fazer: 
1. Passar as bananas por uma peneira. 
2. Fazer uma calda grossa com o açbcar e 1 xlcara (chd) de Agua. 
3. Misturar a banana com a calda e a gelatina dissolvida. 
4. Levar para gelar. 
5. Quando começar a gelatinirar misturar a creme de leite e a clara em 

neve. 
6. Levar Si geladeira. 
7. Servir gelado, 

PÁO DE BANANA DA TERRA 

Ingredientes 
2 bananas da Terra, sem sementes 
2 xlcaras (chil) de farinha de trigo 
2 colheres {sopa) ou 1 tablete de 15 gramas de fermento para pão 
4 colheres (sopa) de açdcar nmscavo ou melaço de cana 
50 gramas de margarina (2 colheres de sopa) 
1 colher (sobremesa] de sal 
2 ovos inteiros 

h d o  de Fazec 
1. Bater todos os ingredientes no liqui dif icador. 
2. Despejar numa tiijela e acrescentar farinha de trigo o suficiente (1 kg 

ou mais) para amassar. 
3. Amassar ate formar uma bola e deixar descansar por meia hora. 
4. Abrir a massa com rolo de pastel e rechear com ameixas e frutas 

cristalizadas, cortadas mibdas. 
5. Enrolar como rocambole e cortar em pedaços da largura de quatro 

dedos. 
6. Colocar em forma caramelada e descansar por meia hora. 
7. Pincelar os psezinhos com uma clara batida com duas ccilheres (soe 

pal de açúcar. 
8, Assar em forno médio. 



ingredientes: 
1 1/2 xfcara (ch6) de farinha de trigo 
2 colheres [sopa) de margarina 
113 xlcara (chOi) de leite 
1 colher (sopa) de fermento em pb 
1 colher (chá) de sal 
Bananada 

Modo de Fazer: 
1. Peneirar a farinha com o fermento e o sal. 
2. Fazer uma cova nr: rneio da fai-ir4;o e acrescentar os demais ingre- 

dientes. 
3. Misturar tudo, amassando levemente at6 a massa ficar macia. 
4. Deixar em repouso por 30 minutos. 
5. Abrir a massa fina e cortar em rodelas (com a boca de um copo enfs- 

rinhado). 
6. Colocar uma colher (ch41 de bananada sobre cada rodela de massa 

e fechar unindo bem as bordas. 
7. Pincelar os past6is com gema e açijcar. 
8. Levar ao forno j4 quente, em forma untada e polvilhada com farinha, 

por 20 a 30 minutos. 

PUDIM DE BANANA 

Ingredientes: 
10 bananas Nanica 
1 colher (sopa) de margarina 
3 colheres (sopa) de farinha de trigo 
3 ovos 
2 colheres (sopa) de queijo ralado 
6 colheres (sopa) de açúcar 

Modo de Fazer: 
1. Cezinhar as bananas com a casca. Retirar as cascas. 
2. Arnassar as bananas e juntar os demais ingredientes. 



3. Colocar tudo em forma untada e assar em forno media, por 30 minu- 
tas. 

4. Servir polvilhado com açbcar e canela. 

SORVETE DE BANANA 

Ingredientes 
4 bananas Naniea 
5 cal heres (sopa) de a~úcar 
1 lata de creme de leite 
SUCO de 112 limão 

Modo de Fazer: 
I. Amassar as bananas com o açbcar e o suco de Timão. 
2. Acrescentar o creme de leite, pouco a POUCO misturando cuidadosa- 

mente, ate obter u m  pasta cremosa. 
3, Colocar no congelador durante tr&s ou quatro horas. 
4, Servir. 

TORTA DE BANANA I 

Ingredientes: 
Massa: 

1 xfcara [ehA} de maizena 
3i4 xfcara (çh3) de farinha de trigo 
7 colher (chh) de fermento em pb 
3/4 xfcara (ch5) de açúcar 
3 4  xicara (ch6) de margarina 
2 ovos 

Recheio: 

6 bananas Nanica 
1 xfcara (chà) de karo 
1 colher (ch4) de baunilha 
1 gema para pincelar 
Açificar para polvilhar 



Modo de Fazec 
Massa: 

1. Numa tigela peneirar a maitena, a farinha e a fermento, juntar a 
açúcar a margarina e as avos. 

2. Amassar com os dedos ate formar uma bola, levar a geladeira por 
?/2 hora. 

1. Descascar as bananas e doura-las no KarW fervente por 5 minutos. 
2, Adicionar a baunilha. Retirar do fogo e cortar as bananas em rode- 

las. 

Modo de Arrumar: 

1. Abrir a massa na espessura de t/2 cm e com 3/4 da massa forrar 0 
fundo e as laterais de uma forma média desmontdvel redonda. 

2, Encher com o recheio. 
3. Pincelar com gema o restante da massa e cortar em tiras e decorar a 

torta. 
4. Assar em forno medi0 por 40 minutos. 
5, Depois de fria, desenforrnar e polvilhar c m  açúcar. 

TORTA DE BANANA I I 

Ingredientes: 
1 kg de banana Prata 
14 colheres (sopa) de farinha de trigo 
1 colher (chB) de fermento em p6 
10 colheres (sopa) de açúcar 
200 g de manteiga 

hrbdo de Fazer: 
1, Misturar a farinha com o fermento e o açúcar fazendo uma farofa. 
2, Untar uma assadeira rn8dila com manteiga e espalhar um pouco de 

Sar of a. 



3. Catar as bananas em Fatias e arturmr algumas sobre a farofa. 
4. Fazer algumas bolinhas de manteiga e salpicar por cima, 
5. Repetir a operação ate acabar e finalizar com uma camada de bana- 

nas polvilhadas com açdcar e canela e salpicar bolinhas de msntei-- 
Qa. 

6. Assar em forno rnhdio e depois cortar em quadradinhos e deixar es- 
friar. 

Obs.: Esta torta 4 boa para o lanche pois 6 seca. 

I ngredientea: 
3 mam6eç verdes, tamanha medi0 
1 kg de açbcar 
I coco (pequeno) ralado 

Modo de Fazer: 
1. Descascar os m a d e s ,  Cortar e retirsr as sementes. Ralar ou picar 

em pedacinhos e deixar de molho por 1 hora. 
2. Escaldar o marMo em ague fervente por 5 minutos. Escorrer a 6gua. 
3. Fazer uma calda queimada e acrescentar o restante do a ç h r ,  o cb- 

co e o mamão, 
4. Quando a calda estiver bem grossa estd no ponta de tirar do fogo. 



Ingredientes: 
1 kg de m a e o  verde 
1 kg de aç3ear 
Cravos 

Moda de Fazer: 
1. Sem tirar a casca, cortar o mama0 em tiras bem finas. 
2, Embrulhar as tiras em um pano e deix8-Ias em repouso por 3 ou 

4 horas (para murcharem). 
31, Enrolar as tiras em roilinhos, e prender aos 2 ou 3 juntos num palito. 
4. Colocar os ralinhos ?um tacho de riobre com 8gua que os cubra. 
5. Levar ao fogo ate cozinhg-los. 
6, Quando estiverem cozidos, passar para uma peneira para escorre- 

rem. 
7, Fazer uma calda rala e acrescentar os rolinhos. 
8. Quando a cal da estiver na ponto de espelho, o doce esta prontam 

1 ngredientes: 
4 xlcaras (ch6) de manGo maduro 
I xfcara (chs) de açbcar 
1 xfcara [chs) de farinha de trigo 
7 colher (sopa] de margarina 
3 ovos 

Moda de Fazer: 
1. Descascar o m a d o ,  picar e cozinhar com o açiicar 
2. Passar numa peneira e juntar a farinha de trigo, a margarina e os 

OVOS. 

3. Colocar numa assadeira untada e assar em forno media, 



REFOGADO M &O VERDE 

I ngmdi- 
1 mamáo verde (tamanho medi01 
3 colheres (sopãl de dfeo 
1 cebola picada 
1 dente de alho 
2 tomates picados 
Sal e pimenta-do-reino 
1 folha de loura 
Chei ro-verde picado 

h d o  de Fazer: 
1. Descascar o h & o .  Cortar e retirar as semntes. Picar em pedaci- 

nhos e deixar de molho por 1 hora. 
2. Aquecer o bleo e refogar a cebola e o alho. Juntar o tomate e refo- 

gar mais um pouco. 
3. Acrescentar o mama0 escorrido e temperar com sal e pimnta-de 

reino. Misturar bem e cozinhar por alguns minutos. 
4. Acrescentar o louro, cheiro-verde e 112 xfcara (ch4) de 4gua. 
5. Tampar a panela e corin har, em fogo brando, até o mamão ficar ma- 

cio. 

* MANGA 

COMPOTA DE MANGA 

1 ngredientes: 
1 dúzia de mangas (de vez) 
1 kg de a~ilscar 

Mado de Fazer: 
I. Descascar as mangas e cortar em fatias. 
2. Fazer uma calda rala, ate o ponto de fio. 
3. Acrescentar as fatias de manga e a medida que ficarem cozidas, reti- 

rar e colocar numa compoteira ou vidro. 
4. Engrossar a calda e despejar sobre as fatias de manga. 



DOCE DE MANGA 

Ingredientes: 
Mangas (de vez] 
bqúcar 

Modo de Fazer: 
I,  Cozinhar as mangas ate ficarem macias. 
2. Depois de frias, descascar e passar na peneira de palha ou com ma- 

lha de n8ilon. 
3. Para cada medida de massa, a mesma medida de açdcar. 
4. Levar ao fogo brando em tacho de cobre, mexendo at6 que fique 

solto'no fundo do tacho. 
5. Armazenar em caixas de madeira revestidas com papel celofane, 

MANGA CRISTALIZADA 

Ingredientes: 
Mangas maduras, mas com polpa consistente 
Açrfcar refinado 
Açúcar glac9 
Meta bissul fito 

Utensflios: 
1. Bandeja de alumlnio com dimensões de 73,5 cm por 45 cm. 
2. Panelas de alumfnio com capacidade para 5 litros. 
3. Colher de madeira, 
4, Peneira para secagem da polpa ao sol, 
5. Rolo plsstico para seIadora. 
6. Seiadora de pifistico, modelo Lorenzetti. 

&do de Fazer 
1. Escolher frutas maduras de consist6ncta firme; lava-las e descasc4- 

l as. 
2. Cortar as frutas em banda, dos dois lados do carõp, no sentido do 

comprimenton do Apice 3 base do fruto (regi80 penduncular), dando 
as partes o formato de uma "orelha". 

3. As dimensões da "ore1 ha" variam com o tamanho do fruta. 
4. As melhores dirnens0es são: 7,0 cm por 5,0 cm, com 1,5 em de e+ 

pessura. 



SORVETE DE MANGA 

Ingredientes: 
2 mangas maduras (tamanho medi01 
6 colheres (sopa) de açbcar 

*do de Fazer: 
1. Descascar as mangas e cortsllas em pedaqos. 
2, Colocar no liquidificador juntamente com o açi-icar e deixar bai 

bem, 
3, Colocar a massa em forma de gelo e levar ao congelador. 

Ingredientes: 
24 maracuj4s mirim verdes 
Limões 
Açdcar 

Msda de Fazer= 
1. Descascar as maracujsis (tirar as cascas bem finas). 
2. Fendar ao comprimento ate ao meio para que fiquem inteiros e com 

ca bi n ho. 
3, Por essa abertura tirar a polpa. 
4. Cozinhar em 6gua com caldo de l i d o .  
5. Depais de cozidos, escorrer e coloc&los em u m  calda d d i a  e dei- 

xar ferver por 5 minutos. 



Ingredientes: 
112 colher (sopa) de gelatina em pb Sem sabor 
2 colheres (sopa) de Agua fria 
3 colheres (sopa) de 4gua fervendo 
1 11"4 xlcara (cI-14) d e  xarope de rnarãcuja 
1 xlcara (ch5) de creme de "Chantilly"' 

Modo de Fazer: 
1. Colocar a gelatina na Sigua fria. 
2. Adicionar a Agua fervendo e aquecer a mistura em banho-maria at6 

completa dissolu~ão da gelatina. 
3. Gelar o creme "Chantil;ly". 
4. Misturar o xarope de maracuj6 e a gelatina. 
5. Levar para a geladeira. 
6. Colocar o creme 'Thantjlly" no momento de servir. 

Ingredientes= 
1 lata de leite condensada 
A mesma medida de suco de maracujd 
6 folhas de gelatina branca 
3 claras em neve 

Mode de Fazer: 
1. Bater no liquidificador o leite condensado e o suco de maracujs. 
2. A parte dissolver a gelatina em banho-maria com 112 xícara de dgua 

e acrescentar a mistura do liquidificador e bater. 
3. Despejar em uma forma ligeiramente untada e juntar as claras em 

neve, 
4. Levar a geladeira ate o momento de servir, 
5. Desenformar a mousse e decorar a gosta, 



Ingredientes: 
1 xlcara (ch6) de suco de maracuj8 
314 xfcara (chA j de açúcar 
2 colheres (sopa) de mel 
1 colher (sopa) cie gelatina em pd sem sabor 
1 clara em neve 

N d o  de Fazer: 
T. Dissolver o açúcar em 112 xlcara [chB) de ggua, levar ao fogo e dei- 

xar ferver por 5 minutos. 
2. Retirar a panela do fogo e acrescentar o mel e 3 gelatina. Mexer bem 

e levar novamente ao fogo para dissolver a gelatina. 
3. Diluir o suco de maracujá em 112 xlcara Ichã) de 4gua e acrescentar 

a panela, 
4. Despejar numa forma e levar ao congelador. 
5. Quando o sorvete começar a solidificar, retirar a forma do congela- 

dor e bater ligeiramente. 
6. Acrescentar a clara em neve e misturar sem bater. Levar de volta ao 

congelador. 

ngredicntes: 
4 xfcaras {chS) de Ctgua 
6 xfcaras (chd) de aç3car 
2 xfcaras Ich8) de suco de maracujs 

Modo de Fazer: 
1. Juntar a açúcar e Cigua e ferver; adicionar o suco e dar o ponto de 

xarope. 
2. Colocar em vidros sanitizados e tamps-tos hermeticamente. 
3. Este xarope dura de 6 a 8 meses, sendo usado no preparo de refres- 

cos, ponches, sorvetes e sobremesas geladas. 
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