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Beterraba em Conserva
Passo a passo

Ricaem Vitamina A, B1, B2, B5, C, acucar, ferro, cobre, potassio, silicio,
sodio, cloro, zinco, manganés.

Valor nutricional de 100g de beterraba crua

*48,9 calorias; *9 g de hidratos de carbono; *3 g de proteinas; *0,1 g de
lipidos (gorduras); *32 mg de célcio; *40 mg de fdésforo;
*2,5 mg de ferro; *351 mg de potassio; *150 yg de acido félico;
*B5 mg de vitamina C e *2 g de fibras.

Os valores nutricionais da beterraba cozida ou em conserva nao diferem
muito dos da crua. Estudos comprovam que o consumo de meio litro de
suco de beterraba por dia pode ajudar a baixar a pressao arterial, pois
apresenta nitrato em sua composicao, substancia que provoca
hipotensao.

Ingredientes

1,0 kg de beterraba 3 partes de agua
crua potavel (750mL)

1 parte de vinagre de
alcool (250mL)

2,0% de sal refinado

2,5% de acucar
cristal (25g) (209)

Lavar e higienizar as beterrabas.
Cozinha-las com casca, até que
seja possivel penetrar o garfo
sem fazer forca. Descasca-las e
corta-las, conforme mostrado ao
lado.

Misturar em uma panela a
t agua, o acucar e o sal. Ferver
. e, quando estiver fervendo,
' acrescentar o vinagre. Deixar
ferver por mais 5 minutos.
Verter sobre os potes de vidro
previamente cheios com as
beterrabas.

Com o auxilio de uma faca, retirar as bolhas de ar
que se formam nos potes. Logo apds a retirada
das bolhas de ar, completar com a salmoura até
transbordar. Fechar imediatamente com tampas
metalicas novas.

Distribuir os potes na panela contendo agua
fervente, aguardar levantar fervura e manter
fervendo por 15-20 minutos.

Apdés o tempo de fervura, fazer o resfriamento,
conforme mostrado na figura, até atingir
temperatura em torno de 37-40°C (isto é verificado
encostando o pote de vidro no rosto e sentindo-o
gquente sem queimar).

Aguardar 10 dias para que o produto entre em
equilibrio e possa, entao, ser consumido.
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