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Sabor unico e delicado



A mandioquinha-salsa, também conhecida por batata-baroa, batata-
salsa ou cenoura amarela é uma hortalica rica em fésforo, vitamina A e
niacina, sendo também uma importante fonte de energia em funcio do
seu alto teor de. carboidratos. Devido a facil digestibilidade de seu
amido, € amplamente recomendada para a%;mémaaao infantil, de
pessoas zd@s:z; e convalescentes. E uma raiz mb@mm originaria dos

;}3“5‘36"1 and%nos (Equador e Peru), introduzida no Brasil no inicio do século
XX, pre imente a partir da Colombia. %“’9 %em e a familia Apiacea,
como a, asalsa, o coentro, o anis, o salsao ou aipo e o funcho.

Como comprar

As raizes frescas, recém colhidas, devem apresentar co
intensa. Algumas cultivares g}f@fiu?mm raizes brancas, gjazfe m est
sao comuns no mercado brasileiro, Evite comprar raizes cortadas
fem‘mwms areas amolecidas Qij manchas escuras, que
apodrecer mais rapidamente. O tamanho das raizes na
importante, mas dem -se evitar a(gue{ag com tamanho
que podem ser fibrosas por terem sido colhidas de plantas vethas.

Como conservar E

As raizes se deterioram muito rapidamente, cheg
24 horas em temperatura ambiente. Raizes fres
cinco dias, quando embaladas em saco de pi M
geladeira domeéstica. Em condicédo ambiente, deve-se evitar mm.< ras

raizes com ma‘m Q.

ndo a apodrecer
consery sm* por

A mandioquinha-salsa crua pode ser ﬁO;a%%ia@& As raizes de
lavadas, secas com papel absorvente e colocadas em saco de p%as?é;

do qual se retira todo o ar com um bombinha de vacuo,

Como consumir

utilizadana @iai}
ou em saladas fri
chip ou palha.

as e ma%@n@%




DICAS

Experimente fazer puré de mandioquinha; faca
como o puré de batata, somente substitua a
batata por mandioquinha.

A mandioquinha € um alimento recomendado para
atletas e profissionais com alto gasto energético.

Pessoas em regime de emagrecimento devem
consumi-la com moderacgao, pois possui muita caloria.

Receitas

Receita de Nhoque
de Mandioquinha-salsa




Se necessario, adicione mais um pouco de farinha, de modo a poder
enrolar a massa.
Enrole a massa em tiras de aproximadamente 1cm de diametro,
l,\ortando-a depois em pedacos de 2 a 3 cm de comprimento.

ergulhe os nhoques em agua fervente com um pouco de 6leo.
Retire-os com uma escumadeira quando boiarem na agua; neste ponto
estarao cozidos.
Deixe escorrer bem e coloque-os em uma vasilha refrataria.
Cubra com molho de tomate ou molho com carne moida a gosto,
polvilhe com queijo parmesao ralado e leve ao forno para gratinar.

Rendimento: 4 porcoes
Tempo total de preparo e cozimento: 60 minutos

Sugestao: pode ser servido com molho branco.

Sopa Creme

Ingredientes:

1 kg de mandioquinha-salsa

4 colheres (sopa) de cebola picada
1 colher (sopa) de salsinha (ou coentro) picada

4 colheres (sopa) de 6leo ou 100g de bacon picado
1/2 xicara de queijo ralado

sal, pimenta, cominho e colorau

Modo de fazer:

Descasque e cozinhe as mandioquinhas-salsas em bastante

agua com sal.

Bata as raizes no liquidificar com a agua de cozimento suficiente pra
obter consisténcia de creme.

Refogue a cebola, a salsinha (ou coentro) em 6leo ou bacon e tempere
com sal, pimenta, colorau e cominho.

Acrescente o creme de mandioquinha-salsa, deixe levantar fervura.
Sirva com queijo ralado.

Rendimento: 8 porcdes
Tempo total de preparo e cozimento: 25 minutos

Sugestdo: pode-se complementar com carne moida.



Bom bocado de Mandioquinha

ingredientes:

1 lata de leite condensado

1 xicara (cha) de leite de coco

6 ovos

1 colher (sopa) de manteiga ou margarina

¥4 kg de mandioquinha crua, ralada no ralo fino

Modo de fazer:

Misture bem todos os ingredientes.

Unte forminhas de empada e polvilhe levemente com actcar.
Leve ao fornc por 40 minutos.

Deixe esfriar bem antes de desenformar.

Rendimento: 30 unidades
Tempo total de preparo e cozimento: 60 minutos

eite de coco pode ser substituido por leite de vaca’

Sugestao: ol u
cara de cha de coce ralado fresco ou hidratado.

com 1/2 xi
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