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Primawera

Bolinho integral de brocolis
Ceviche
Leite de castanha
Puré de macga
Sal de cascas
Tartelete de macga

Vinagrete agridoce de frutas



Alimentos da safra de setembro até dezembro:

CASTANHA

DE CAJU‘ BROCOLIS




‘Bolinho Integral de Brocolia

‘Ingredientes
e 300 Gramas de brocolis cozido bem
picado
e 100 Gramas de queijo ralado
e 125 Gramas de farinha de trigo
e 10vo
e 1/4 de cebola picada
e 2 Dentes de algo picados
e Cheiro verde a gosto
» Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparc

1- Misturar tudo e deixar descansar por
cerca de 20 minutos na geladeira.

2- Moldar os bolinhos e coloca-los em
uma assadeira untada

3- Levar ao forno pré-aquecido a 200°C

por 25-30 minutos. S



Ceviche
‘Ingredientes
» 1Batata doce média
e 2 Colheres de sopa de azeite
o 1Filé de Tilapia
e 1Filé de Salmao _
o Leite de tigre (uma mistura de suco de i
6 limoes, coentro e pimenta dedo-de-
moga picadinhos e sal a gosto)
* 3 Tomates pequenos picados
e 1/2 Abacate em cubos

e 1/2 Cebola roxa cortada em meia lua

Medo de Preparc

1- Corte a batata doce em fatias finas, besunte com o azeite e asse em
forno pré-aquecido a 200°C por 15 minutos ou até dourar. Reserve.

2- Corte os filés de peixe em pedagos pequenos, mergulhe-os no leite de
tigre e deixe descansar por 20 minutos;

3- Junte o tomate, o abacate e a cebola. Misture bem.

4- Para montar o prato disponha as rodelas de batata ao redor do prato
e coloque o Ceviche no meio.



1eite de Castanha

‘Ingredientes
e 1Xicara de cha de castanha-de-caju crua
e 3 Xicaras de cha de agua filtrada

Modo de Preparc

1- Coloque as castanhas em uma vasilha, cubra-as com o dobro de agua e
deixe de molho por 8 horas.

2- Escorra as castanhas e lave bem.

3- Coloque as castanhas e a agua no liquidificador e bata por 1 minuto.
4- Coe a bebida com auxilio de uma peneira fina ou tecido.

5- Armazene na geladeira e consuma em até 3 dias.

©

Dica: o leite de castanha pode
ser feito com qualquer semente
ou oleaginosa, como sementes

de girassol, de abdbora,
castanhas do para, améndoas,
aveld e até mesmo amendoim.
Mas lembre-se sempre de
deixa-las de molho!




‘Ingredientes
e 4 Magas
e 2 Pitadas de cravo em p6

Modo de Preparc

1- Aqueca o forno a 300°c.

2- Descasque as magas,
corte-as em 4 partes e
remova as sementes (guarde
as cascas para fazer cha).

3- Embrulhe as mag¢as em
papel manteiga ou aluminio
e asse por 30 minutos.

4- Amasse as macas com a
ajuda de um garfo e adicione
0 cravo.

5- Sirva quente.




Tartelete de Maca
Ingredientes
90 Gramas de farinha de trigo
(branca ou integral)
45 Gramas de manteiga
1 Pitada de sal
4 Macgas pequenas

Modo de Preparc

1- Misture a farinha, a manteiga e o sal com os dedos, formando uma
farofa fina.

2- Adicione uma colher de sopa de agua gelada a massa e amasse até
ficar homogénea.

3- Faca uma bola com ela e guarde no refrigerador por 10 minutos.

4- Aqueca o forno a 200°C.

5- Unte com manteiga 8 formas pequenas de fundo removivel.

6- Abra a, massa entre duas sacolas plasticas limpas com a ajuda de um
rolo.

7- Divida a massa em 8 partes iguais e arrume-as dentro das formas.

8- Retire as sementes das macas e fatie-as finamente.

9- Arranje as fatias dentro da massa de fora pra dentro, formando uma
flor, ou da maneira que preferir.

10- Polvilhe canela sobre as tortinhas se desejar.

11- Asse por 30 minutos.

12- Sirva quente.




Sal de Cascas

‘Ingredientes Medo de Preparc
Folhas e talos de um brocolis  1- Em um liquidificador, bata todos
Cascas de 3 cenouras os ingredientes.
1 Cebola roxa pequena, 2- Adicione quantidades pequenas
5 Dentes de alho de agua a0s poucos, para que a
1Rodela pequena de gengibre  mistura fique homogénea.
3 Colheres de sopa de sal 3- Reserve a mistura na geladeira. e

utilize em até um més para
temperar arroz, carnes, assados e
cozidos em geral.




Vinagrete figridoce de Frutas
‘Ingredientes

e 1Tomate

e 1/2 Cebola

e 1Pepino

e 1Tangerina

e 2 Kiwis

e 1Colher de sopa de salsinha picada
e 1Colher de cha de mostarda dijon

e 1/2 Colher de cha de ag¢licar mascavo
» 2 Pitadas de cravo em p6

e 2 Pitadas de pimenta caiena

o 1Pitada de sal

e 1Colher de cha de azeite

e Sucode 1/21limio

Mode de Preparc

1- Pique o tomate, a cebola, o pepino, a salsinha, o kiwi (com casca) em
cubos pequenos e 0os gomos da tangerina em 4 partes.

2- Em uma tigela pequena misture, com a ajuda de um garfo, os demais
ingredientes, batendo bem até que todos sejam incorporados em uma
pasta

3- Misture tudo e sirva fresco




