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APRESENTACAO

A agroindistria constitui-se como fator inquestionéavel no
desenvolvimento econdmico e social do Brasil - pais lider na produgao
mundial de frutas tropicais ¢ mandioca. A ecologia adequada e a dispo-
nibilidade ilimitada de area respondem por essa posigdo da qual depen-
dem diretamente milhares de familias distribuidas em area superior a 4
milhoes de hectares, do Amazonas ao Rio Grande do Sul. H4, entretan-
to, um fato nao condizente com esse status, relacionado com as perdas
pds-colheita, que nas frutas tropicais variam entre 40 € 15% da produgao
nacional. Dados lamentaveis, se levada em conta a caréncia do povo bra-
sileiro e a importéncia que cada vez mais assumem os produtos naturais
nos regimes alimentares.

O propésito deste Manual € evidenciar o valor alimenticio
da mandioca, citros e fruteiras tropicais, mcstrando as formas de utili-
zagao e aplicagdes dos subprodutos. Visa, assim, a ampliagao do consu-
mo desses produtos, criando outras alternativas de mercado e conse-
quentemente, contribuindo para o desenvolvimento da mandiocultura e
fruticultura brasileiras.

Orlando Sampaio Passos
Chefe do CNPMF/EMBRAPA
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RECEITAS CASEIRAS COM MANDIOCA, CITROS
E FRUTAS TROPICAIS

Maria de Fatima Borges,1
1. INTRODUCAO

Com o advento da civilizagdo surgiram as ciéncias. E a
Ciéncia da Nutrigdo, aqui entendida como a relacdo entre a vida e ali-
mento, nao somente 1i0S ensina a procurar os alimentos mais adequa-
dos a manutencao da nossa espécie, como a classificd-los segundo o
nutriente ou grupos de nutrientes que eles nos proporcionam. Assim,
tém-se aqueles mais representativos como fornecedores de protefnas
completas de boa qualidade, como o leite, o ovo e o peixe; outros que
sdo classificados como unicamente energéticos, tubérculos e ralzes de
mandioca; as frutas, os legumes e as hortalicas, em geral, sd@o conside-
radas do ponto de vista de seu valor nutritivo como complementos do
alimentos béasicos fornecendo energia, minerais e vitaminas.

¢ MANDIOCA

A mandioca tem sido considerada uma das fontes mais
econdmicas de calorias alimentlcias, constituindo importante alimento
energético, principalmente, para populagGes de baixa renda dos palses
em desenvolvimento. Cada 100 g de sua polpa fornece 149 calorias, em
média, com 36% de glicfdios. Nela, ainda, pode ser encontradas algu-
mas vitaminas do complexo B e C, ferro, céicio e fésforo. A raiz de
mandioca de mesa, também conhecida como aipim ou macaxeira, é in-
dicada para consumo fresco e no preparo de pratos, por conter baixo
teor de cianeto e pela sua boa qualidade culinéria. Durante a prepara-
¢d30 de produtos derivados {mandioca cozida, frita, bolo, puré, suflg,
etc.) o cianeto presente na polpa & desprendido por volatiliza¢do atin-
gindo nlveis baixfssimos tornando-os inécuos ao homem.

1I*‘arm.Bia:Jq., M.Sc., Consultora EMBRAPA/CNPMEF, C. Postal 007 - 44380-000, Cruz
das Almas, Bahia, Brasii.



® CITROS E FRUTAS TROPICAIS

As frutas sdo consideradas fontes indispenséveis de vita-
minas e sais minerais na dieta humana, quer seja consumida “in natu-
ra” ou industrializada.

1. CITROS

Dentre as frutas cltricas a laranja e o limdo se destacam
pela riqueza e sabor de seus sucos, 0s quais contém vitaminas (60
mg/100 ml), riboflavina, &cido pantoténico e tiamina, além dos minerais
célcio; ferro e fésforo. Suas poipas, bem como a do pomelo séo utili-
zadas na obtengdo de compota e doce cristalizado.

2. ABACAXI

O abacaxi é uma fruta cujo valor nutritivo se resume, pra-
ticamente, no seu valor energético, devido sua composi¢ao de acica-
res; sua contribuicdo em vitamina C é pequena em relagédo a outras fru-
tas. Merece destaque, todavia, o fato de que o abacaxi pela sua ativi-
dade proteolftica se constitui em coadjuvante da digestdo dos alimen-
tos, ao mesmo tempo que € matéria-prima para extragdao da enzima
bromelina, de larga aplicacdo na industria de alimentos.

3. ACEROLA

Sem duvida alguma, a acerola pode ser considerada como
uma “bomba de vitamina C'’. Ela contém 3.500 mg de vitamina C por
100 g de polpa, ao passo que o maméao contém 79; a laranja 50; a man-
ga 30; o maracuja 30; o abacaxi 20 e a banana 10. Para suprir nossas
necessidades didrias de vitamina C (40-80 mg) seria necessério ingerir
2-3 acerolas.

4. BANANA

A banana é uma das frutas tropicais mais importantes
quer pelas suas qualidades nutricionais, quer como matéria-prima para
a industrializag8o. E uma fruta energética, rica em vitaminas (A, B12, e
EI) e sais minerais como ferro, célcio, fésforo, potassio e sédio, além de

€o0s.



5. MAMAO

0 mamao, uma das melhores frutas tropicais que se conhece, de-
vido particularmente as suas qualidades nutritivas, sabor delicado, su-

culéncia, f&cil digestdo, fonte excelénte de vitamina A e quantidade
considerdve! de vitamina C. E consumido “in natura’ ou na forma de
produtos industrializados. Quanto aos outros componentes, 0 mamao
mostra um valor energético de apenas 39 calorias/100 g, porém da
mesma forma que o abacaxi, contém uma atividade proteolltica muito
elevada.

6. MANGA

A manga é uma fruta energética, rica em vitamina A, B1, B2 e C. £
consumida principalmente “in natura” e na forma de suco.

7. MARACUJA

O valor energético do suco natural de maracuji & da ordem de 59
colorias/100 ml, contém um teor de vitamina C (30 mg/100 ml) superior
a0 encontrado no abacaxi € na banana. Parece ser uma fonts razoédvel
de vitamina A, com uma atividade de 700 a 2,440 U.1/100 mi.

2, RECEITAS COM MANDIOCA DE MESA {Aipim ou Macaxeiraj

BOLO DE MACAXEIRA

Ingredientes:

1kg de macaxeira crua ralada

1 céco ralado

1 oo (200 ml) de dgua de céeo
1 coliiar {sopa) de manteiga
1pitz-‘a de sal

Acty..i @ gosto

3 ovos



Modo de Fazer:

1. Espremer a macaxeira crua, retirando a égua.

2. Juntar o cdco ralado, o copo de 4gua do c8co, a manteiga, o aglcar
e a pitada de sal, bem como os ovos ligeiramente batidos.

3. Misturar tudo e levar a assar, em forno quente,em forma untada.

BOLO DE MANDIOCA

Ingredientes:

3 xlcaras (ch4) de mandioca crua ralada
3 ovos

1 colher (sopa) de fermento em pé

1/2 xfcara (ch8) de queijo ralado

3 colheres (sopa) de 6leo ou margarina
1 colher (cha) de sal

1/2 xlcara (ch8) de leite

2 xfcara (chd) de aglcar

Modo de Fazer:
1. Ralar a mandioca.
2. Espremer a massa-.
3. Esfarinhar a massa até ficar bem solta.
4, Bater o 6leo ou a margarina com o agucar.

5. Acrescentar as gemas, o sal, a mandioca, o leite, 0 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 cOCO

Ingredientes:

500 g de mandioca crua ralada

100 g de cdco ralado

200 ml de leite de c6co

2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina
1lata de leite condensado

3 ovos ligeiramente batidos

1/2 xicara {cha) de queijo-de-Minas ralado

1 xIcara (ché) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de fermento em pé

Modo de Fazer:
1. Misturar o leite de c6co com o c6co e reservar.
2. Bater bem o leite condensado com os ovos.

3. Adicionar o c6co reservado, o queijo e a mandioca e misturar ber,
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 médio.

BOLO PERNAMBUCO

Ingredientes:

500 g de mandioca crua ralada

1 xlcara {ché) de leite de cdco

2 xfcaras {ch4) de aglcar

1 x{cara (chd) de manteiga

4 ovos

2 colheres {ché) de fermento em pé
1 pitada de sal

/2 xfcara (ch4) de castanhas de cajd
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Modo de Fazer:

1. Misturar a manteiga, o aglicar e as gemas. . |

2. Acrescentar a mandioca, 1/2 xicara de leite de c¢6co, o sal e o fer-
mento. _

3. Misturar levemente as claras batidas em neve.

4, Assar em forma untada em forno médio. _ .
5. Depois de 15 minutos, colocar por cima 1/2 xlcara de leite de cOco
misturado coiii a c2=*~~na de caju e deixar por mais 45 minutos.

BOLO DE TAPIOCA |

Ingredientes:

2 xIcaras (cha) de agticar

1 xlcara (ch4) de maisena

1 xIcara (chd) de farinha de trigo

2 xlcara (chéd) de tapioca

1 xlcara (ché&) de leite de cdco

1 xlcara (chd) de c6co ralado

3 colheres (sopa) de margarina

1 colher (sopa) de fermento em pé.
5 ovos

Modo de Fazer:

1. Ralar 01 c6co (grandej), retirar 01 xicara e preparar 01 xfcara de leite
com o cbco restante.

2. Bater as claras em neve, acrescentar as gemas e bater mais um pou-
co.

3. Colocar o aglcar, a manteiga e bater até formar um creme.

4. Adicionar o c6co ralado e o leite de céco.

5. Acrescentar a maisena, a farinha de trigo e, por tltimo, o fermento
e a tapioca.

6. Bater rapidamente e colocar em forma untada.

7. Assar em forno médio.
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BOM-BOCADO

Ingredientes:

1 lata de leite condensado

1 xfcara (chd) de leite de cbco

6 ovos

1 colher (sopa) de manteiga ou margarina
1/2 kg de mandioca crua ralada no ralo fino

Modo de Fazer:

1. Misturar bem todos os ‘ngredientes.

2. Untar forminhas dz cmpada e pa'viiar lsvemente com aglcar.
3. Levar ao forno por 40 minutos.

4, Deixar esiriar antes de tirar da forma.

BOBO DE CAMARAO

Ingredientes:

1 kg de mandioca cozida em dgua e sal

1 kg de camardo descascado e limpo

200 ml de leite de coco

1 colhar (sopa) de azeite-de-dendé

Y2 kg de tomate

2 cotheres (sopa) de azeite-de-oliva

Sal, cheirc-verde, cebola, pimentdo e catchup a gosto

Modo de Fazer:

1. Refogar o camaréo no azeite-de-oliva, com alho e sal.

2. Preparar o molho com tomate, cheiro-verde, pimentéo, cebola e sal.

3. Acrescentar o motho no refogado de camardes e deixar cozinhar um
pouco.

4, Rater no liquidificador a mandioca com a &gua na qual foi cozida e
-sisturar ao molho de camaréo.

5. Ac:23centar catchup, azeite-de-dendé e por tltimo o leite de c6co.

6. % <ircomarroz branco.
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CROQUETE DE MANDIOCA COM QUEIJO

Ingredientes:

2 xfcaras (ch4) de mandioca cozida passada na méquina
2 ovos

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de cheiro-verde picado

1 colher (ché) de fermento em pé

Queijo picado (pedago de 3 x 1 cm)

Modo de Fazer:

1. Amassar bem todos os ingredientes.

2. Fazer croquetes e rechear com pedacgos de queijo.

3. Passar os croquetes em ovo batido e farinha de rosca.
4. Fritar em 6leo quente.

EMPADINHA DE MANDIOCA

Ingredientes:

1 xfcara (chd) de mandioca cozida e amassada
1 xlcara (ché) de farinha de trigo

1 xIcara (ch&) de margarina

1/2 xicara (ché) de dgua

1 colher (ché) de fermento em pé

Modo de Fazer:
1. Juntar todos os ingredientes e misturar bem.
2. Colocar a massa em forminhas untadas.
3. Rechear a gosto.
4. Assar em forno médio.
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PASTEL DE MANDIOCA

Ingvedientes:

1 prato fundo de mandioca cozida e moida

1 ovo

1 colher (sopa) de margarina

3 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 colher (ché) de sal

2 xfcaras (ché) de carne de galinha desfiada ou carne de boi mofda
Cheiro-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 recheé-las.

4. Passar o pastel no ovo batido, depois na farinha de rosca e fritar em

dleo quente.

PAO DE QUEIJO

Ingredientes:

3 copos {200 ml) de polvilho

2 copos (200 ml) de queijo Minas ralado
1 copo:{200 ml) de leite

1/2 copo (200 ml} de bleo

5 0vVOos

1 colher (ché) de sa!

Modo de Fazer:

1. Colocar o polvilho e o sal numa vasilha grande.

2. Misturar o 8leo, o leite e levar ao fogo até ferver.

3. Escaldar o polvilho com a mistura fervente e misturar até formar
uma bola.

4, Deixar esfriar um pouco.

5. Acrescentar o queijo e os ovos batido e amassar até formar uma
messa homogénea.

6. Untar as maos com &leo, fazer bolinhas e colocar em forma untada.

7. Assar em forno quente por aproximadamente 40 minutos.
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PAO DE QUEIJO COM BATATA

Ingredientes:

2 xfcaras (ch&) de polvilho azedo

2 xfcaras (chd) de batata inglesa (batatinha) cozida.
1/2 xfcara (ch&) de éleo

100 g de queiijo ralado.

2 ovos.

Modo de Fazer:

1. Cozinhar a batata e passar no espremedor.

2. Acrescentar o polvilho, o queijo, o éleo e os ovos batidos.

3. Amassar até formar uma massa homogénea.

4. Fazer bolinhas com a palpa das maos e colocar em tabulelro untado.
5. Assar em forno quente por aproximadamente 40 minutos.

PAO DE QUEIJO MODERNO

Ingredientes:

2 xfcaras (ch4) de polvilho azedo
1 xIcara (ché) de éleo

1 xfcara (ché) de leite

1 ovo

4 colheres (sopa) de queijo ralado
1 pitada de sal

Modo de FFazer:
1. Bater todos os ingredientes no liquidificador.

2. Colocar em forminhas de empada.
3. Assar em forno quente.

PAO DE MANDIOCA

Ingredientes:

1 1/4 kg de mandioca

2 tabletes de fermento bioldgico
3 colheres (sopa) de aglcar
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* xfcara (cha) de leite morno

7 xfcaras (chd) de farinha de trigo peneirada
2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina
2 colheres (sopa) de gordura vegetal

i OVOS

" zolher (sopa) de sal

ndo de Fazer:

". Amassar bem o fermento com ¢ acicar 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 &gua e sal, até ficar macia.

%, Escorrer e passar a mandioca pelo espremedor.

:. Colocar em uma tigela, adicionar a manteiga ou margarina, a gordu-
‘a vegetal, os ovos e a mistura de farinha que ficou descansando e
misturar bem.

. Acrescentar o sai a farinha de trigo na quantidade suficiente (mais

ou menos 6 xfcaras que restaram), para obter uma massa que possa
ser trabalhada com as maos.

PURE AO MOLHO DE TOMATE

ingredientes:

2 xlcaras (ch4) de mandioca cozida

10vo

“ colher (ché) de fermento em pé

Jueijo ralado (4 colheres (sopa), sendo 2 para a massa e 2 para polvi-
{har sobre o molho)

Wiolho de tomate a gosto

Modo de Fazer:

i, Misturar a mandioca amassada, o ovo, o queijo (2 colheres) e o fer-
mento. Colocar em forma untada e cobrir com o molho de tomate.

2, Polvilhar o queijo ralado restante e 'evar ao forno por 15 ou 20 mi-
nutos.
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ROCAMBOLE DE MANDIOCA

I“gredientes:

« kg de mandioca

2 ovos

3/4 de xicara (ch4) de leite

3 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento em pé

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-
Ilha dmida e enrolar.

6. Usar como recheio carrie molda refogada; frango cu peixe mofdo.

SUFLE RECHEADO

Ingredientes:

1 kg de mandioca

2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina
2 ovos

4 colheres (sopa) de queijo ralado

1 colher (ch&) de sal

150 g de presunto em fatias

150 g de queijo em fatias

Azeitonas e farinha de rosca

Modo de Fazer:

1. 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 € as claras em
neve.

4, Misturar bem. .
5. Colocar metade da massa em uma forma refratdria 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. Levar ao forno para corar.
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SOPA CREMOSA

Ingredientes:

1 kg de mandioca ralada grossa
3 tomates sem pele picados
500 g de carne molda

1 cebola pequena picada

1 mago de cheiro-verde picado
4 folhas de couve picadas

2 dentes de alho amassados
Sal a gosto

2 litros de 4gua quente

4 colheres (sopa) de 6leo

Modo de Fazer:

1. Colocar numa panela de pressdo, o 6leo, a cebola, o alho, a carne,
os tomates e a mandioca e deixar refogar.

2, Adicionar a couve, o cheiro-verde e o sal. Mexer bem e colocar a
agua.

3. Cozinhar em fogo baixo, depois que a panela pegar pressado, durante
20 minutos mais ou menos.

TORTA DE TAPIOCA

Ingredientes:

2 1/2 xlcaras (ch8) de aglcar

2 1/2 xIcaras (ch&) de tapioca

2 xfcaras (ch8) de farinha de trigo
1 xfcara (ché) de leite de vaca

1 garrafa (200 ml) de leite de céco
1 cbco ralado

3 colheres (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de Fazer:

1. Bater o agticar, a manteiga e as gemas até obter um creme.

2. Acrescentar a farinha de trigo, o cdco, o leite de vaca e o leite de
coco.

3. Bater as claras em neve e reservar.
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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 médio.

3. RECEITAS COM CITROS

AMBROSIA DE LARANJA

Ingredientes:

11/2 copo (200 ml) de suco de laranja coado
4 copos (200 ml) de agtcar

12 ovos inteiros

NModo de Fazer:

1. Com o actcar e 2 copos {200 ml) de &gua, faca uma calda grossa.
2. Passar 0os 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. Nao mexer para nao desmanchar os pedagos.

7. De vez em quando colocar uma colher de pau no centro da panela,
faca um pequeno circulo com a colher e ndo & preciso mexer.

8. Esté pronto quando o ovo estiver cozido e a ambrosia formar uma
massa grossa, boiando sobre a calda.
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BOLO DE LARANJA |

Ingredientes:

3 ovos

1 colher (sopa) de fermento em pé.
3 xIcaras (cha) de farinha de trigo
3 xicaras {ch8) de caldo de laranja
3 xfcaras (ch8) de aglcar

Modo de Fazer:

1. Bater as claras em neve, misturar as gemas e continuar batendo.

2. Misturar aos poucos o agucar, depois a farinha de trigo, sem parar
de mexer.

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

4, Depois de assado, virar em prato e, enquanto quente, furar comum
garfo e despejar uma xicara (chd) de caldo de laranja adogado.

BOLO DE LARANJA i

Ingredientes:

3 xfcaras (chd) de aglcar

1 xlcara (ch&) de manteiga

2 1/2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 xlcara {ch4) de maisena

1 xfcara {chd) de caldo de laranja

4 ovos

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de Fazer:

1. Bater a manteiga com o aglcar, depois as gemas, a farinha e a mai-

sena, alternando com o suco de laranja. Por dGltimo, as claras em ne-
ve com fermento.
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2. Assar em uma assadeira pequena, depois de frio cortar em 3 (trés)
pedagos e uni-los com o seguinte recheio:
1 xicara (ch8) de caldo de laranja
1 xIcara (ché&) de agtcar
Fazer uma calda em ponto de fio.

DOCE DE PASTA DE LARANJA

Ingredientes:
1 kg de casca de laranja ralada
1 kg de agtcar

Modo de Fazer:

1. Ralar levemente a casca e cortar as laranjas ao meio e retirar o ba-
gaco.

2. Deixar as cascas ao molho durante cinco dias para sair o amargo.
Mudar a 4gua todos os dias. Passar na méaquina de moer, dar uma
fervura e passar na peneira.

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

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

FLAN DE LARANJA

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: ,

1. Juntar a uma tata de leite condensado, 2 vezes a medida de suco de
laranja, 1 colher (sopa) de raspa de laranja e 8 folhas de gelatina
branca, dissolvida em 8 colheres (sopa) de dgua.

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

3. Desenformar e servir simples ou com calda de laranja.
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GELEIA DE LARANJA

Ingredientes:

250 ml de suco de larenja
250 gramas de agucar
125 mi de pectina caseira

Modo de Fazer:

1. Misturar o suco, o aglcar € a pectina numa panela larga de aluminio.

2. Ferver em fogo forte, tirando sempre a espuma, até o “ponto” de
geléia.

3. Colocar em vidro de conserva ainda quente.

Extracdo de Pectina de Laranja

Ingredientes:

250 g de ““pele’’ branca de laranja
750 ml de &gua

2 colheres (sopa) de suco de limdo

Modo de Fazer:

1. Descascar levemente as laranjas tirando a parte amarga e deixando
somente a pele branca.

2, Passar na miquina de moer carne.

3. Juntar a d4gua e o suco de liméo.

4, Ferver durante 20 minutos.

5. Coar em flanela sem espremer.

MOUSSE DE LARANJA

Ingredientes:

4 folhas de gelatina branca
1 lata de leite condensado

11/2 lata de suco de laranja
2 colheres (sopa) de suco de limdo
3 claras em neve
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Modo de Fazer:

1. Colocar 4 folhas de gelatina branca de molho em 4 colheres (sopa)
de &gua fria, dissolvendo-as a seguir em banho-maria.

<. Colocar no liquidificador o leite condensado, o suco de laranja, o
suco de liméo e a gelatina dissolvida. Bater por 3 minutos.

3. Passar para uma tigela, juntar as claras em neve, colocar em tagas e
leve a geladeira por trés horas.

PUDIM DE LARANJA |

Ingredientes:

6 ovos

1 xIcara (chd) de agticar

1 copo (200 ml) de suco de laranja

1 xicara (chd) 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 aglicar € Juntar OS Ou-
tros ingredientes.

2, Assar em forma caramelizada e forno quente.

PUDIM DE LARANJA 11

Ingredientes:

1 copo (200 ml) de suco de laranja
1 copo (200 ml) de dgua

2 colheres (sopa) de maisena

3 colheres (sopa) de agucar

Modo de Fazer:

1. Dissolver a maisena, juntar os demais ingredientes e misturar bem.
2. Levar ao fogo mexendo sempre até engrossar.

3. Despejar em forma previamente umedecida.

4. Levar a geladeira até endurecer.

5. Servir simples ou com calda de ameixa,
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SORVETE DE LARANJA

Ingredientes:

1 copo (200 ml) de caldo de laranja
Suco de um limdo

1 folha de gelatina branca

1 copo (200 ml) de leite

6 colheres (sopa) de aglcar

Modo de Fazer:

1. Misturar o aglcar e o leite sem agquecer.

2. Dissolver a gelatina em um pouco de dgua quente.

3. Extrair o caldo da laranja e do limdo na tijela onde estd o aglicar
com o leite, misturar lentamente os llquidos com a batedeira ligada
na 12 velocidade.

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

TORTA DE LARANJA

Ingredientes {massa):

200 g de farinha de trigo

125 g de manteiga

2 colheres (sopa} de agtcar

2 0vos

1 colher (ché) de sal

1 colher (sopa) de fermento em pé

Ingredientes (recheio):
Caldo de 2 laranjas

50 g de manteiga

250 g de agdcar

3 ovos
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Modo_ de Fazer:
A massa:

1. Amassar junto a farinha de trigo, a manteiga, o aglcar, os ovos, 0
sal e o fermento. - N : '
2. Depois de bem lisa, forrar com a mesma uma forma refratéria.

O recheio:

1. Misturar o caldo das laranjas, a manteiga, o agtcar e os ovOS.
2. Colocar numa cagarola e levar a engrossar no fogo.

3. Despejar sobre a forma forrada de massa e levar a assar em forno
médio.

4, RECEITAS COM FRUTAS TROPICAIS

® ABACAXI

ABACAXI EM CALDA

Ingredientes:

1 abacaxi maduro e firme
250 g de agticar

Agua

Modo de Fazer:

1. Fazer uma calda rala. .

2. Descascar o abacaxi, em seguida cortar em rodelas. _

3. Colocar as rodelas na calda e deixar cozinhar em fogo brando
4. Quando o abacaxi estiver corado, estara pronto. |



AMOR EM PEDACOS

Ingredientes:

3 abacaxis de preferéncia o amarelo

1 prato (raso) de aglcar cristal

1 prato (raso) de c6co ralado

3 xIcaras (cha) de farinha de trigo

4 colheres (sopa) de manteiga

1 1/2 colher (sopa) de fermento em pé
5 ovos

Leite

Modo de Fazer:

1. Fazer o doce de abacaxi com o c6co e o aglcar, 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 € cobrir com o resto da massa, plncelar
com gema e assar em forno quente.

5. Depois de assado, cortar em quadradinhos e passar em agtcar refi-
nado.

BOLO DE ABACAXI

Ingredientes:

1 xicara (ch8) de margarina

3 xlcaras (cha) de agtcar (1 para polvilhar a forma)
4 gemas

11/2 xicara {chd) de maisena

1 1/2 xicara {(chd) de farinha de trigo

4 claras em neve

1 abacaxi
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Modo de Fazer:

1. Untar uma forma redonda (25 cm de diametro) com manteiga.

2. Polvilhe com 1 xfcara de aglcar e forre o fundo da forma com aba-
caxi em fatias finas ou em pedacinhos.

3. Bater a manteiga com o aglcar e as gemas, até 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 mé-
dio. :

DOCE DE ABACAXI CRISTALIZADO

Ingredientes:

3 abacaxis

1 kg de aglicar cristal

1 colher (ch8) de bicarbonato de sédio
Cravo e canela

Modo de Fazer:

1. Numa panela com 1 litro de dgua adicionar o bicarbonato e levar ao
fogo.

2. Quando ferver, juntar o abacaxi em fatias.

3. Logo que levantar a fervura, retirar e escorrer bem a édgua.

4. Lavar a panela.

5. Juntar o aglicar, o cravo, a canela, um pouco de dgua e as fatias de
abacaxi ferventadas.

6. Levar ao fogo e deixar ferver durante 10 minutos.

7. Retirar e deixar em repouso na panela até o dia seguinte.
8. Levar novamente ao fogo até o ponto de bala.

9. Tirar as fatias de abacaxi e passar no agucar cristal.

'ICOR DE ABACAXI

Ingredientes:

Casca de 1 abacaxi amarelo
1 litro de 8gua

1/2 kg de aglcar

1 garrafa de cachaga branca
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Modo de fazer:

1. Ferver as cascas do abacaxi em mais ou menos um litro d’dgua, coar
e levar ao fogo juntamente com o agticar para fazer uma calda.

2. Quando esta tiver em ponto de fio, tirar do fogo e acrescentar a gar-
rafa de cachacga branca.

3. Filtrar em pano de algodao.

4. Guardar em garrafas e deixar descansando por no minimo 3 dias.

TORTA DE ABACAXI |

Ingredientes:

1 abacaxi grande

2 pacotes de gelatina de abacaxi
1 lata de creme de leite

Aclcar

Modo de Fazer:

1. Descascar o abacaxi e cortar em pedagos 2-3 cm.

2. Fazer uma calda rala e colocar os pedagos de abacaxi.

3. Cozinhar até obter um doce de abacaxi com mais ou menos 1 litro de
calda.

4, Tirar do fogo, acrescentar a gelatina e mexer até completa dissolu-
¢do.

5. Colocar num pirex e levar a geladeira.

6. Ap6s a gelatinizagdo acrescentar o creme de leite, misturar bem, e
levar novamente a geladeira.



TORTA DE ABACAXI 1l

Ingredientes:

1 abacaxi grande

100 g de ameixa

3 colheres (sopa) de manteiga

4 ovos

2 xfcaras (cha) de agucar

3 xfcaras (ch&) de farinha de trigo

1 xfcara (ché) de leite de c6co

2 colheres (sopa) de fermento em pé
1 pitada de sai

Modo de Fazer:

1. Caramelizar uma assadeira (redonda) com 1 xfcara (cha) de agucar.

2. Descascar o 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 aglcar até formar um creme.

5. Acrescentar a farinha de trigo, o leite de c¢6co, o fermento em pé, o
sal e as claras em neve.

6. Despejar a massa, na assadeira e assar em forno médio.

7. Desenformar ainda quente, sobre uma bandeja.

o ACEROLA

ACEROLA EM CALDA

Ingredientes:

1 kg de acerola
1/2 kg de aglcar
1/2 litro de dgua
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Modo de Fazer:

1. Preparo da calda: dissolver o aglicar em 4gua morna e ferver por 30
minutos.

2. Adicionar as acerolas, deixando em fervura pcr mais de cinco minu-
tos.

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

4. Caso a calda, apds o esfriamento, se apresente fina ou rala, colocar
no vidro apenas as frutas, voltando com a calda ao fogo até atingir o
ponto desejado. Juntar as frutas, deixar esfriar completamente, tam-
par e armazenar no refrigerador.

GELEIA DE ACEROLA

Ingredientes:
Acerola

F}gd car

Agua

Modo de Fazer:

1. Tomar uma porg¢do de acerola madura {1 kg aproximadamente), adi-
cionar dgua o suficiente para cobrir, deixar ferver per meia hora, até
0 rompimento da pelfcula.

2. Passar numa peneira de malha grossa.

3. Medir o Ifquido coado e adicionar aglicar na proporgao de trés me-
didas de suco coado para uma de aglicar.

4. Misturar bem, levar ao fogo brando por aproximadamente uma hora
e 20 minutos, sem mexer.

5. Ponto de geléia: apds este perfodo de fervura, retirar pequena por-
¢80 com uma colher (sopa) e levar ao congelador, por trés minutos.
O ponto estard determinado quando se apresentar, depois de fria,
transparente, com uma textura firme e homogénea.

6. Retirar do fogo, colocar em um vidro de boca larga, previamente es-
caldado.

7. Deixar esfriar completamente, tampar e armazenar no refrigerador.

8. Observagdo: considerando que a vitamina C é oxidada na presenca
de sais de ferro ou cobre, recomenda-se usar colheres de pau e pe-
neiras de malha de néilon.
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LICOR DE ACEROLA

‘ngredientes:

1 kg de acerola madura

800 g de aglicar

1 | de dlcool, cachaga ou rum
11 de dgua

Modo de Fazer:

1. Preparo do xarope: dissolver o agicar em dgua morna e ferver por
20 minutos.

2. Adicionar a acerola e ferver por mais 3 minutos.

3. Deixar esfriar, passar em uma peneirs de melha grossa, juntando
tudo a cachaga, dlcool ou rum.

4. Armazenar durante 15 a 20 dias, de prefer8ncia em recipiente escu-
ro, isento de sais de ferro ou cobre.

5. Apds este perfodo, passar novamente por uma peneira bem limpa e
depois em filtro de papel.

6. Engarrafar e servir de prefer@ncia » temperatura ambiente.

SUCO DE ACEROLA

Ingredientes:
Acerolas maduras
Aclcar

Agua

Modo de Fazer:

1. Colocar a fruta no liquidificador com &gua.

2. Bater utilizando a tecla pulsar até o desprendimento das sementes.

3. Coar e adicionar aglcar a gosto; bater novamente.

4, Recomenda-se a adi¢gdo de gelo, no ato da ingestéo.

5. A proporgdo entre a quantidade de acerola e dgua seréd determinada
pelo paladar do consumidor.
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e SANANA

BANANADA

Ingredientes:

1 1/2 dizia de banana Nanica (2,5 kg de banana com a casca)
9 xlcaras (ch4) de agticar (1 kg de aglcar)

2 1/2 xicaras (café) de suco de limao

Modo de Fazer:

1. Descascar e cortar as bananas em rodelas.

2. Cozinhar as bananas juntamente com o agicar e o suco de limao,
mexendo até se desfazerem. '

3. Continuar mexendo até aparecer o fundo da panela.

Observacgao:

Grandes quantidades de bananada devem ser colocadas em vidros pa-
ra melhor conservagdo. Para o envasamento siga o procedimento ade-
quado.

1. Ferver os vidros e colocé-los de boca para baixo em pano limpo.

2. Colocar a bananada ainda fervente nos vidros, deixando um peque-
no espago livre e tampé-los com tampas novas e limpas.

3. Virar os vidros e deixa-los apoiados pela tampa por 10 minutos, pa-
ra que ela fique sanitizada.

4, Levar os vidros para o resfriamento, primeiro em uma panela com
d4gua morna e depois colocar sob uma torneira, deixando escorrer
agua fria lentamente dentro da panela, sem tocar diretamente nos
vidros. .

5. Apds 20 minutos, retirar os vidros da &gua e verificar se estdo bem
fechados para depois aguardé-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

1/2 copo (200 ml) de 4gua
3 xfcaras (ché) de aglicar
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Modo de Fazer:

1. Colocar o aglicar em uma panela e levar ao fogo para queimar; nao
deixar que fique muito escuro para ndo amargar. Colocar a dgua so-
bre o aglicar queimado, fazendo uma calda no ponto de fio brando.

2. Descascar as bananas, cortd-las em pedagos, colocé-las na calda e
deixar cozinhar até que figuem macias.

BANANA EMPANADA
Ingredientes:
8 bananas da Terra descascadas
1 ovo batido

Farinha de rosca
Oleo para fritura

Modo de Fazer:

1. Cortar as bananas em dois pedagos.

2. Passar os pedagos no ovo batido e na farinha de rosca.
3. Fritar em éleo quente, rapidamente.

4. Servir com preparagdes salgadas.

BOLO CHIFFON DE BANANA

Ingredientes:

2 1/2 xfcaras (ché) de farinha de trigo peneirada
1 1/2 xIcara (ché) de aglcar

1 colher (sopa) de fermento em pé

1 colher (ché) de sal

1/2 xfcara (cha) de Sleo

3 ovos

1 xfcara (ch8) de bananas maduras amassadas

1 colher (sopa) de suco de limao

1/2 xIcara (ch8) de leite
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Modo de Fazer:

1. Misturar as bananas amassadas com o0 suco de limao, as gemas e
o bleo.

2. Juntar a farinha peneirada com o agticar ¢ o fermento, alternando
com o leite, mexendo sem bater.

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

4. Colocar a massa em forma untada e polvilhada com farinha de trigo.

5. Assar em forno médio por 30 minutos.

BOLO GRAN-FINO DE BANANA

Ingredientes:

Mistura 1:

1/2 lata de leite condensado

2 colheres (sopa) de manteiga

1/2 xfcara (ch4) de actcar cristal

1 colher {ché) de canela em p6 ou 1/2 de nos-moscada ralada

Mistura 2:

3 xicaras (cha) de farinha de trigo

1/2 colher {cha) de sal

1 colher (sopa) de fermento em pé

1 colher (ché) de bicarbonato de sédio

1/2 |ata de leite condensado

1/2 xIcara (chd) de margarina ou manteiga
3 ovos

1 xfcara (ch&) de bananas amassadas

1 xfcara (ch8) de ameixas picadas

Modo de Fazer:

1. Mistura 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. Colocar a mistura 2 em uma forma untada e enfarinhada. Em segui-
da cobrir com a mistura 1.

4, Assar em forno médio por aproximadamente 35 minutos.
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BOLO FORRADO DE BANANAS

Ingredientes:

1 xfcara (ch8) de farinha de trigo

1 xfcara (ché) de actcar

2 colheres (sopa) de manteiga

1/2 xlcara (ché&) de leite

2 ovos

1 pitadinha de sal

2 colheres (ché) de fermento em pé

1 colher (chd) de esséncia de baunilha

Modo de fazer:

1. Bater o aglicar com a manteiga até conseguir um creme leve.

2. Juntar as gemas uma a uma sempre batendo.

3. Misturar a esséncia 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 3 mistura.

Ingredientes para o férro:

6 bananas Prata ou Mysore, cortadas pela metade no sentido do com-
primento, 1 colher (sopa) de manteiga, 1/2 xicara (cha) de agucar, 1 co-
lher (sopa) de canela em p6.

Modo de Fazer:

1. Derreter o aglicar, queimar um pouco, misturar com a manteiga.

2. Coloca a mistura no fundo de uma assadeira e espalhar por cima a
canela em pé e arrumar as bananas, uma ao lado da outra.

3. Colocar por cima deste férro a massa do bolo e assar em forno mé-
dio por mais ou menos 40 minutos.

COMPOTA DE BANANA

Ingredientes:

2 diizias de banana Prata ou Mysore
1 kg de aglcar

Caldo de 1 liméo
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Modo de Fazer:

1. Fazer uma calda rala.

2. Colocar as bananas e deixar cozinhar em fogo brando. Juntar o cal-
do do limao.

3. Quando as bananas estiverem vermelhas, estardao prontas.

FLAN DE BANANA

Ingredientes:

4 bananas Prata ou Mysore amassadas
4 ovos

1/2 litros de leite

125 g de aglcar

Suco de 1/2 limao

1 colher (chd) de esséncia de baunilha
Raspas de casca de limédo

Modo de Fazer:

1. Ferver o leite com as raspas de limao.

2. Bater as bananas e o aglicar, com 2 ovos inteiros, duas gemas e 0
suco de limao.

3. Juntar o leite fervido, lentamente, misturando sem bater,

4. Acrescentar a esséncia 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 fogéo, por cerca de 50 minutos.

MOUSSE DE BANANA

Ingredientes:

3 bananas Nanica madura

2 xlcaras (cha) de aglcar

8 folhas de gelatina dissolvidas em 1/2 xicara (ché) de &gua fervente
1 lata de creme de leite

1 clara em neve



36

Modo de Fazer:

1. Passar as bananas por uma peneira.

2. Fazer uma calda grossa com o acticar e 1 xfcara (ché) de &dgua.

3. Misturar a banana com a calda e a gelatina dissolvida.

4. Levar para gelar.

5. Quando comegar a gelatinizar misturar o creme de leite e a clara em
neve.

6. Levar a geladeira.

7. Servir gelado.

PAC DE BANANA DA TERRA

Ingredientes:

2 bananas da Terra, sem sementes

2 xfcaras (chd) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) ou 1 tablete de 15 gramas de fermento para pao
4 colheres {sopa) de agulcar mascavo ou melago de cana

50 gramas de margarina {2 colheres de sopa)

1 colher (sobremesa) de sal

2 ovos inteiros

Modo de Fazer:

1. Bater todos os ingredientes no liquidificador.

2. Despejar numa tijela e acrescentar farinha de trigo o suficiente {1 kg
ou mais) para amassar.

3. Amassar até 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 middas.

5. Enrolar como rocambole e cortar em pedacos da largura de quatro
dedos.

6. Colocar em forma caramelada e descansar por meia hora.

7. Pincelar os paezinhos com uma clara batida com duas colheres (so-
pa) de aglcar.

8. Assar em forno médio.
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PASTEIS DE FORNO RECHEADOS COM BANANADA

Ingredientes:

1 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo
2 colheres {sopa) de margarina

1/3 xlcara {ché&) de leite

1 colher {(sopa) de fermento em pé

1 colher (chd) de sal

Bananada

Modo de Fazer:

1. Peneirar a farinha com o fermento ¢ o sal.

2. Fazer uma cova nc meio da farirlia & acrescentar os demais ingre-
dientes.

3. Misturar tudo, amassando levemente até 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 enfa-
rinhado).

6. Colocar uma colher (chd) de bananada sobre cada rodela de massa
e fechar unindo bem as bordas.

7. Pincelar os pastéis com gema e aglcar.

8. Levar ao forno j& quente, em forma untada e polvithada 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 aglicar

Mod« de Fazer:
1. Cczinhar as bananas com a casca. Retirar as cascas.
2. Arnassar as bananas e juntar os demais ingredientes.
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3. Colocar tudo em forma untada e assar em forno médio, por 30 minu-

tos.
4, Servir polvilhado com agtcar e canela.

SORVETE DE BANANA

Ingredientes:

4 bananas Nanica

5 colheres (sopa) de aglicar
1 lata de creme de leite
Suco de 1/2 limédo

Modo de Fazer:

1. Amassar as bananas com o agtcar e o suco de limao.

2. Acrescentar o creme de leite, pouco a pouco misturando cuidadosa-
mente, até obter uma pasta cremosa.

3. Colocar no congelador durante trés ou quatro horas.

4, Servir.

TORTA DE BANANA |

Ingredientes:
Massa:

1 xfcara (chd) de maizena

3/4 xicara (chd) de farinha de trigo
1 colher (ché&) de fermento em pé
3/4 xfcara (ché) de agtcar

34 xicara (ch8) de margarina

2 ovos

Recheio:

6 bananas Nanica

1 xfcara (ch8) de karo

1 colher (chd) de baunilha
1 gema para pincelar
Agticar para polvilhar
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Modo de Fazer:
Massa:

1. Numa tigela peneirar a maizena, a farinha e o fermento, juntar o
aclicar a margarina e 0s OvoOs.

2. Amassar com os dedos até formar uma bola, levar a geladeira por
1/2 hora.

Recheio:

1. Descascar as bananas e douré-las no karo 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 1/2 cm e com 3/4 da massa forrar o
fundo e as laterais de uma forma média desmontével 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 médio por 40 minutos.
5. Depois de fria, desenformar e polvilhar com agtcar.

TORTA DE BANANA 1I

Ingredientes:

1 kg de banana Prata

14 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 colher (ch&) de fermento em pé

10 colheres (sopa) de aglcar

200 g de manteiga

Modo de Fazer:

1. Misturar a farinha com o fermento e o aglcar fazendo uma farofa.

2. Untar uma assadeira média com manteiga e espalhar um pouco de
farofa.
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3. Cortar as bananas em fatias e arrumar algumas sobre a farofa.

4, Fazer algumas bolinhas de manteiga e salpicar por cima.

5. Repetir a operagao até acabar e finalizar com uma camada de bana-
nas polvilhadas com aglicar e canela e salpicar bolinhas de mantei-

ga.
6. Assar em forno médio e depois cortar em quadradinhos e deixar es-

friar.

Obs.: Esta torta € boa para o lanche pois é seca.

e MAMAO

DOCE DE MAMAO cOM cOco

Ingredientes:

3 mamdes verdes, tamanho médio
1 kg de agticar

1 ¢6co (pequeno) ralado

Modo de Fazer:
1. Descascar os mamdes. Cortar e retirar as sementes. Ralar ou picar

em pedacinhos e deixar de molho por 1 hora.
2. Escaldar o mamao em 4gua fervente por 5 minutos. Escorrer a dgua.
3. Fazer uma calda queimada e acrescentar o restante do agticar, o c6-

CO € 0 mamao,
4. Quando a calda estiver bem grossa estd no ponto de tirar do fogo.
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MAMAO ENROLADINHO

Ingredientes:

1 kg de mamao verde
1 kg de agtcar
Cravos

Modo de Fazer:

1. Sem tirar a casca, cortar o mamao em tiras bem finas.

2. Embrulhar as tiras em um pano e deixa-las em repouso por 3 ou
4 horas {para murcharemj.

3. Enrolar as tiras em rolinhos, e prender aos 2 ou 3 juntos num palito.

4. Colocar os rolinhos ~um tacho de ~obre com dgua que os cubra.

5. Levar ao fogo até cozinhé-ios.

6. Quando estiverem cozidos, passar para uma peneira para escorre-
rem.

7. Fazer uma calda rala e acrescentar os rolinhos.

8. Quando a calda estiver no ponto de espelho, o doce estéd pronto.

PUDIM DE MAMAO

Ingredientes:

4 xfcaras (ch8) de mamao maduro
1 xfcara {(ch) de aglicar

1 xfcara (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de margarina

3 ovos

Modo de Fazer:

1. Descascar o mamao, picar e cozinhar com o agucar

2. Passar numa peneira e juntar a farinha de trigo, a margarina e 0s
ovos.

3. Colocar numa assadeira untada e assar em forno médio.
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REFOGADO DE MAMAO VERDE

Ingredientes:

1 mamao verde (tamanho médio)
3 colheres (sopa) de Sleo

1 cebola picada

1 dente de alho

2 tomates picados

Sal e pimenta-do-reino

1 folha de louro

Cheiro-verde picado

Modo de Fazer:

1. Descascar o mamao. Cortar e retirar as sementes. Picar em pedaci-
nhos e deixar de molho por 1 hora.

2. Aquecer o 6leo e refogar a cebola e o alho. Juntar o tomate e refo-
gar mais um pouco.

3. Acrescentar o mamao escorrido e temperar com sal e pimenta-do-
reino. Misturar bem e cozinhar por alguns minutos.

4. Acrescentar o louro, cheiro-verde e 1/2 xIcara (ché) de dgua.

5. Tampar a panela e cozinhar, em fogo brando, até o mamaéo ficar ma=
cio.

® MANGA

COMPOTA DE MANGA

Ingredientes:
1 ddzia de mangas (de vez)
1 kg de aglcar

Modo de Fazer:

1. Descascar as mangas e cortar em fatias.

2. Fazer uma calda rala, até 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.
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DOCE DE MANGA

Ingredientes:
Mangas (de vez)
Aglcar

Modo de Fazer:

1. Cozinhar as mangas até ficarem macias.

2. Depois de frias, descascar e passar na peneira de palha ou com ma-
Iha de nailon.

3. Para cada medida de massa, a mesma medida de aglcar.

4. Levar ao fogo brando em tacho de cobre, mexendo até que fique
solto no fundo do tacho.

5. Armazenar em caixas de madeira revestidas com papel celofone.

MANGA CRISTALIZADA

ingredientes:

Mangas maduras, mas com polpa consistente
Aglcar refinado

Aclcar glacé

Metabissulfito

Utensflios:

1. Bandeja de alumfnio com dimensdes de 73,5 cm por 45 cm.
2. Panelas de alumlnio com capacidade para 5 litros.

3. Colher de madeira.

4. Peneira para secagem da polpa ao sol.

5. Rolo pléstico para seladora.

6. Seladora de pléstico, modelo Lorenzetti.

Modo de Fazer

1. Escolher frutas maduras de consisténcia firme; lavé-las e descascéa-
las.

2. Cortar as frutas em banda, dos dois lados do carog¢o, no sentido do
comprimento, do 4pice 3 base do fruto (regidoe penduncular), dando
as partes o formato de uma “‘orelha’’.

3. As dimensbes da “orelha’’ variam com o tamanho do fruto.

4. As melhores dimensdes sao: 7,0 cm por 5,0 cm, com 1,5 cm de es-
pessura.



SORVETE DE MANGA

Ingredientes:

2 mangas maduras (tamanho médio)
6 colheres (sopa) de aglcar

Modo de Fazer:

1. Descascar as mangas e corta-las em pedacos.

2. Colocar no liquidificador juntamente com o acglcar e deixar bal
bem.

3. Colocar a massa em forma de gelo e levar ao congeiador.

® MARACUJA

DOCE DE CASCA DE MARACUJA

Ingredientes:

24 maracujas mirim verdes
Limdes

Aclcar

Modo de Fazer:

1. Descascar os maracujds (tirar as cascas bem finas).

2. Fendar ao comprimento até ao meio para que fiquem inteiros e com
cabinho.

3. Por essa abertura tirar a polpa.

4. Cozinhar em dgua com caldo de liméo.

5. Depois de cozidos, escorrer e colocad-los em uma calda média e dei-
xar ferver por 5 minutos.
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GELATINA DE MARACUJA

Ingredientes:

1/2 colher (sopa) de gelatina em pé 5em sabor
2 colheres (sopa) de dgua fria

3 colheres (sopa) de adgua fervendo

1 1/4 xIcara (chd) de xarope de maracujé

1 xicara (ché&) de creme de “Chantilly”

Modo de Fazer:

1. Colocar a gelatina na agua fria.

2, Adicionar a 4gua fervendo e aquecer a mistura em banho-maria até
completa dissolu¢do da gelatina.

3. Gelar o creme ““Chantilly”.

4. Misturar o xarope de maracujé e a gelatina.
5. Levar para a geladeira.

6. Colocar o creme ““Chantilly’” no momento de servir.

MOUSSE DE MARACUJA

Ingredientes:

1 lata de leite condensado

A mesma medida de suco de maracujé
6 folhas de gelatina branca

3 claras em neve

Modo de Fazer:

1. Bater no liquidificador o leite condensado e o suco de maracuja.

2. A parte dissolver a gelatina em banho-maria com 1/2 xfcara de &gua
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 até o momento de servir.

5. Desenformar a mousse e decorar a gosto.



SORVETE DE MARACUJA

Ingredientes:

1 xfcara (ch8) de suco de maracujé

3/4 xIcara (ché) de agtcar

2 colheres (sopa) de mel

1 colher (sopa) de gelatina em pé sem sabor
1 clara em neve

Modo de Fazer:

1. Dissolver o aglicar em 1/2 xlcara (chd) de &gua, levar ao fogo e dei-
xar ferver por 5 minutos.

2. Retirar a panela do fogo e acrescentar o mel e a gelatina. Mexer bem
e levar novamente ao fogo para dissolver a gelatina.

3. Diluir o suco de maracujé em 1/2 xlcara (chd) de &gua e acrescentar
a panela.

4, Despejar numa forma e levar ao congelador.

5. Quando o sorvete comegar 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.

XAROPE DE MARACUJA

Ingredientes:

4 xfcaras (cha) de gua

6 xlcaras (ché) de aglicar

2 xIcaras (ché) de suco de maracujé

Modo de Fazer:

1. Juntar o acglcar e dgua e ferver; adicionar o suco e dar o ponto de
xarope.

2. Colocar em vidros sanitizados e tampé-los 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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