RECEITAS

COPRODUTOS
DE FRUTAS

cna !
Editora

~ Ano 2023

SABRINA ALVES RAMOS | MICHELY CAPOBIANGO
IKRISNA TULIA DE LIMA SANTOS | BARBARA EDUARDA DE LAIA QUEIROZ



RECEITAS

COPRODUTOS
DE FRUTAS

Editora

~ Ano 2023

SABRINA ALVES RAMOS | MICHELY CAPOBIANGO
IKRISNA TULIA DE LIMA SANTOS | BARBARA EDUARDA DE LAIA QUEIROZ



-

A

CIENCIAS AGRARIAS

Editora chefe
Prof? Dr® Antonella Carvalho de Oliveira
Editora executiva
Natalia Oliveira
Assistente editorial
Flavia Roberta Bardo
Bibliotecaria
Janaina Ramos 2023 by Atena Editora
Projeto grafico Copyright © Atena Editora
Camila Alves de Cremo  Copyright do texto © 2023 Os autores
Luiza Alves Batista  Copyright da edicao © 2023 Atena
Nataly Evilin Gayde Editora
Imagens da capa Direitos para esta edigdo cedidos a
Acervo pessoal das autoras  Atena Editora pelos autores.
Edicao de arte Open access publication by Atena
Luiza Alves Batista  Editora

Todo o contetido deste livro esta licenciado sob uma Licenga
@ de Atribuigao Creative Commons. Atribuigao-Nao-Comercial-
NaoDerivativos 4.0 Internacional (CC BY-NC-ND 4.0).

0 contelido do texto e seus dados em sua forma, correcdo e confiabilidade sdo de
responsabilidade exclusiva das autoras, inclusive nao representam necessariamente
a posicao oficial da Atena Editora. Permitido o download da obra e o compartilhamento
desde que sejam atribuidos créditos as autoras, mas sem a possibilidade de altera-la
de nenhuma forma ou utiliza-la para fins comerciais.

Todos os manuscritos foram previamente submetidos a avaliagdo cega pelos pares,
membros do Conselho Editorial desta Editora, tendo sido aprovados para a publicagao
com base em critérios de neutralidade e imparcialidade académica.

A Atena Editora é comprometida em garantir a integridade editorial em todas as etapas
do processo de publicacado, evitando plagio, dados ou resultados fraudulentos e
impedindo que interesses financeiros comprometam os padroes éticos da publicagao.
Situacoes suspeitas de ma conduta cientifica serao investigadas sob o mais alto
padrao de rigor académico e ético.

Conselho Editorial

Ciéncias Agrarias e Multidisciplinar

Prof. Dr. Alexandre Igor Azevedo Pereira - Instituto Federal Goiano

Prof? Dr* Amanda Vasconcelos Guimaraes - Universidade Federal de Lavras

Prof® Dr* Andrezza Miguel da Silva - Universidade do Estado de Mato Grosso

Prof. Dr. Arinaldo Pereira da Silva - Universidade Federal do Sul e Sudeste do Para
Prof. Dr. Antonio Pasqualetto - Pontificia Universidade Catélica de Goias

Prof? Dr? Carla Cristina Bauermann Brasil - Universidade Federal de Santa Maria


https://www.edocbrasil.com.br/
http://lattes.cnpq.br/3962057158400444
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4137742T8
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4207000Z2
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4257670Z4
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4791258D5
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4550722Z1

-

CIENCIAS AGRARIAS

A

Prof. Dr. Cleberton Correia Santos - Universidade Federal da Grande Dourados
Prof® Dr® Diocléa Almeida Seabra Silva - Universidade Federal Rural da Amazdnia
Prof. Dr. Ecio Souza Diniz - Universidade Federal de Vigcosa

Prof. Dr. Edevaldo de Castro Monteiro - Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro
Prof. Dr. Fabio Steiner - Universidade Estadual de Mato Grosso do Sul

Prof. Dr. Fagner Cavalcante Patrocinio dos Santos - Universidade Federal do Ceara
Prof® Dr® Girlene Santos de Souza - Universidade Federal do Reconcavo da Bahia
Prof. Dr. Guilherme Renato Gomes - Universidade Norte do Parana

Prof. Dr. Jael Soares Batista - Universidade Federal Rural do Semi-Arido

Prof. Dr. Jayme Augusto Peres - Universidade Estadual do Centro-Oeste

Prof. Dr. Jilio César Ribeiro - Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro

Prof® Dr? Lina Raquel Santos Araujo - Universidade Estadual do Ceara

Prof. Dr. Pedro Manuel Villa - Universidade Federal de Vicosa

Prof? Dr® Raissa Rachel Salustriano da Silva Matos - Universidade Federal do
Maranhao

Prof. Dr. Renato Jaqueto Goes - Universidade Federal de Goias

Prof. Dr. Ronilson Freitas de Souza - Universidade do Estado do Para

Prof? Dr? Talita de Santos Matos - Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro
Prof. Dr. Tiago da Silva Teéfilo - Universidade Federal Rural do Semi-Arido

Prof. Dr. Valdemar Antonio Paffaro Junior - Universidade Federal de Alfenas


http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4343894D0
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4769404T1
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4402494Z9
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4470682T6
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4717916J5
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4448161E1
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4761024J9
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4453764Z7
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4799273E2
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4776446E9
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4481542Z5
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4705653J5
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K8165109H2
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4488711E2
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4488711E2
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4243839T9
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4221072D9
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4249363T4
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4742429E2
http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?id=K4707670J6

-

A

CIENCIAS AGRARIAS

Receitas com utilizagdo de coprodutos de frutas

Diagramagdo: Camila Alves de Cremo
Corregdo: Flavia Roberta Barao
Indexagdo: Amanda Kelly da Costa Veiga

Revisdo: As autoras

Autoras: Sabrina Alves Ramos
Michely Capobiango
Krisna Tulia de Lima Santos
Barbara Eduarda de Laia Queiroz

Dados Internacionais de Catalogag¢édo na Publicagéo (CIP)

R295 Receitas com utilizagao de coprodutos de frutas / Sabrina
Alves Ramos, Michely Capobiango, Krisna Tulia de Lima
Santos, et al. - Ponta Grossa - PR, 2023.

Outra autora
Barbara Eduarda de Laia Queiroz

Formato: PDF

Requisitos de sistema: Adobe Acrobat Reader
Modo de acesso: World Wide Web

Inclui bibliografia

ISBN 978-65-258-1181-9

DOI: https://doi.org/10.22533/at.ed.819230304

1. Receitas. I. Ramos, Sabrina Alves. Il. Capobiango,
Michely. lll. Santos, Krisna Tulia de Lima. IV. Titulo.
CDD 641.5

Elaborado por Bibliotecaria Janaina Ramos - CRB-8/9166

Atena Editora

Ponta Grossa - Parana - Brasil
Telefone: +55 (42) 3323-5493
www.atenaeditora.com.br
contato@atenaeditora.com.br



http://www.atenaeditora.com.br/

-

A

CIENCIAS AGRARIAS

DECLARAGAO DAS AUTORAS

As autoras desta obra: 1. Atestam nao possuir qualquer interesse comercial que
constitua um conflito de interesses em relacdo ao contelido publicado; 2. Declaram
que participaram ativamente da construcdo dos respectivos manuscritos,
preferencialmente na: a) Concepcgao do estudo, e/ou aquisicao de dados, e/ou analise
e interpretacao de dados; b) Elaboracao do artigo ou revisao com vistas a tornar o
material intelectualmente relevante; c¢) Aprovacao final do manuscrito para
submissao.; 3. Certificam que o texto publicado estd completamente isento de dados
e/ou resultados fraudulentos; 4. Confirmam a citacao e a referéncia correta de todos
os dados e de interpretacoes de dados de outras pesquisas; 5. Reconhecem terem
informado todas as fontes de financiamento recebidas para a consecug¢do da
pesquisa; 6. Autorizam a edicdo da obra, que incluem os registros de ficha
catalogréafica, ISBN, DOl e demais indexadores, projeto visual e criagdo de capa,
diagramacgao de miolo, assim como langamento e divulgacao da mesma conforme

critérios da Atena Editora.



-

A

CIENCIAS AGRARIAS

DECLARAGAO DA EDITORA

A Atena Editora declara, para os devidos fins de direito, que: 1. A presente publicacao
constitui apenas transferéncia temporaria dos direitos autorais, direito sobre a
publicacdo, inclusive ndo constitui responsabilidade solidaria na criagdo dos
manuscritos publicados, nos termos previstos na Lei sobre direitos autorais (Lei
9610/98), no art. 184 do Cédigo Penal e no art. 927 do Codigo Civil; 2. Autoriza e
incentiva os autores a assinarem contratos com repositorios institucionais, com fins
exclusivos de divulgacao da obra, desde que com o devido reconhecimento de autoria
e edicao e sem qualquer finalidade comercial; 3. Todos os e-book sao open access,
desta forma nao os comercializa em seu site, sites parceiros, plataformas de e-
commerce, ou qualquer outro meio virtual ou fisico, portanto, esta isenta de repasses
de direitos autorais aos autores; 4. Todos os membros do conselho editorial sdo
doutores e vinculados a instituicoes de ensino superior pulblicas, conforme
recomendacgao da CAPES para obtengao do Qualis livro; 5. Nao cede, comercializa ou
autoriza a utilizagao dos nomes e e-mails dos autores, bem como nenhum outro dado

dos mesmos, para qualquer finalidade que nao o escopo da divulgacao desta obra.



AGRADECIMENTOS

A PUC Minas, FAPEMIG e CNPq pelos financiamentos de pesquisas
desenvolvidas pelos professores, técnicos e alunos do curso de Nutricdo da PUC
Minas. Ainda, agradecemos a todos os alunos que participaram de projetos de
pesquisas anteriores que contribuiram para o desenvolvimento e planejamento
das receitas presentes neste e-book. Ao fotografo Well Brito que gentiimente
participou do projeto com muita criatividade e bom humor.



~

APRESENTACAO

No decorrer da leitura deste livro, percebi que tinha em maos mais que
um excelente livro de receitas com a utilizagdo de coprodutos de frutas. Vi que
se tratava do resultado do cuidadoso trabalho de pesquisa que conseguiu ir além
dos muros da Universidade.

A experiéncia das autoras e a ciéncia trabalharam juntas na construcao
e sistematizacdo do conhecimento para a obtengcdo doméstica, de modo
descomplicado, das farinhas de cascas e sementes, que me pareceram
apetitosas e muito aromaticas.

Encontrei receitas praticas e saudaveis para o dia a dia corrido e
atarefado de qualquer pessoa ou familia. Mas também me deparei com receitas
que facilmente transitam do almoc¢o de domingo - massa caseira de macarrdo
- a diversas ocasides festivas - macarons, casquinha de sorvete, chocotone,
cupcake recheado com abacaxi, tortilhas - agregando sabor e salde a essas
ocasides.

O livro foi pensado para qualquer pessoa que tenha interesse, vontade ou
curiosidade de cozinhar com os coprodutos de frutas. A linguagem é simples, os
ingredientes e suas quantidades estéo descritos e listados de modo organizado,
e a técnica de preparo é apresentada sem mistérios. Este livro certamente
contribuira para o desenvolvimento, ou aperfeicoamento, das habilidades
culinarias, da autoconfianca e da liberdade frente as grandes corporacoes.
Essa competéncia culinaria é fundamental em tempo de aquisi¢do e consumo
elevado de alimentos ultraprocessados que pouco se conectam com nossa
cultura alimentar, e deixam rastros de doencgas para o homem e de destruicdo
da agrobiodiversidade.

Para além das receitas, o livro incentiva o uso dos alimentos vegetais em
sua totalidade — polpas, cascas, sementes — otimizando ndo somente os recursos
naturais mobilizados para a sua produgcao como, também, a complexa cadeia
responsavel pela sua chegada nos domicilios. O uso integral dos alimentos de
origem vegetal dialoga com as politicas a favor da sustentabilidade.

Por fim, este livro conecta ciéncia, salde e sustentabilidade ao cozinhar.
Ademais, sob o olhar da antropologia, cozinhar é algo que nos define como
seres humanos, e o trabalho na cozinha carrega uma forgca emocional da qual
ndo podemos nos livrar. Cozinhar nos proporciona ndo somente a refeicao,
mas também a ocasido, pois ao compartilhar as refeicées, exercemos a nossa
capacidade de ouvir, argumentar, ceder a vez e discutir sem ofender. A mesa

€ um espaco privilegiado da experiéncia do humano e da humanizacéao, que
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precisam ser preservadas e fomentadas, e livros como este precisam ser
valorizados, comemorados e compartilhados.

Boa leitura, “mao na massa” e salde!

Profa. Rita de Céassia Ribeiro
Departamento de Nutricdo, Universidade Federal de Minas Gerais
Doutora em Ciéncia e Tecnologia de Alimentos pela Universidade

Federal de Vigosa
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INTRODUCAO

De acordo com a Organizacdo das Nacdes Unidas (ONU), aproximadamente 17%
dos alimentos consumidos sdo desperdigados. Entretanto, varios locais do mundo, incluindo
o Brasil, enfrentam problemas com a caréncia alimentar. Com isso, os estimulos para o
aproveitamento integral sdo 6timas escolhas para agregar valor nutricional as preparagoes
e melhorar a alimentagédo (LARROSA & OTERO, 2021; ONU, 2021).

A utilizagdo dos coprodutos de frutas, como cascas, sementes e améndoas se
torna importante para a sustentabilidade global, devido a diminuicdo do desperdicio de
alimentos e a redugdo dos danos proporcionados ao meio ambiente (KOWALSKA et al.,
2017; JUNGOWSKA et al., 2021). Pesquisas realizadas com os coprodutos de frutas
demonstraram que estes dispdem de carboidratos, pectina, alto teor de fibras, minerais e
compostos bioativos (KOWALSKA et al., 2017; RAMOS et al., 2021; RAMOS et al., 2020).

Pesquisas confirmam que a utilizacdo de coprodutos de frutas em preparagdes
agrega propriedades funcionais e alto valor nutricional. Dessa forma, ha a grande
capacidade de utilizagdo tecnoldgica nas industrias, em particular na panificagéo (BRITO et
al., 2020; CUNHA et al., 2020; TOLEDO et al., 2017; SANTOS et al., 2018). Com o objetivo
de reaproveitar os alimentos e agregar nutrientes, a fabricacéo de farinhas com coprodutos
de frutas esta sendo amplamente estudada (LARROSA & OTERO, 2021).

Ademais, a utilizagdo dos coprodutos de frutas em receitas comuns proporciona
impactos positivos nos campos econdémico, nutricional e sustentavel. Estudos recentes
demonstram que os produtos de panificagdo, como biscoitos, pées e bolos, sdo alimentos
que se comportam bem tecnologicamente com a inclusdo de farinhas de cascas e
sementes (AGIRBAS et al., 2021; JIMENEZ-NEMPEQUE; GOMEZ-CABRERA & COLINA-
MONCAYO, 2021; QUILES et al., 2018; SPINA et al., 2019; HAN; ZHANG & CAO, 2021).

Desse modo, este e-booktem como objetivo ensinar a produzir farinhas de coproduto
de frutas e preparacbes em que essas farinhas séo empregadas, reduzindo o desperdicio
e agregando valor nutricional.

As receitas deste e-book foram desenvolvidas em projetos de pesquisa realizados
por professores, técnicos e alunos do Curso de Nutricdo da PUC Minas desde o ano de
2010.

A culinéaria e a alimentagcdo sempre estiveram interligadas. Desejamos que essas
preparagOes, além de nutritivas e saborosas, possam resgatar o consumo de alimentos
saudaveis e propiciar momentos de convivéncia e de comer afetivo.

Introducéo


https://www-webofscience.ez93.periodicos.capes.gov.br/wos/author/record/40843785
https://onlinelibrary-wiley.ez93.periodicos.capes.gov.br/action/doSearch?ContribAuthorRaw=Han%2C+Lihong

MEDIDAS CASEIRAS

Ao se produzir uma receita, & de extrema importancia que os ingredientes utilizados
sejam medidos com exatiddo. Com o intuito de garantir valores exatos, &€ necessaria a
padronizacdo por meio de utensilios ou equipamentos de laboratorio que proporcionem a
medic¢do dos ingredientes. A utilizacdo de medidas exatas facilita a reproducéo da receita
e contribui no controle de quantidade, qualidade e custo (BENETTI et al., 2013; PHILLIPPI,
2019).

Outra maneira de medir os ingredientes é por meio da utilizagdo das medidas
caseiras, como xicaras, colheres e copos. Entretanto, esses recipientes apresentam
diferentes tamanhos, de acordo com a marca e a regido, podendo interferir na quantidade
dos ingredientes utilizados (BENETTI et al., 2013; PHILLIPPI, 2019). No entanto, a utilizacéo
das medidas caseiras € interessante devido a disponibilidade dos objetos domésticos e do
menor custo. Para que os ingredientes sejam pesados e medidos de formas adequadas, &
essencial nivelar o alimento na medida utilizada (BENETTI et al., 2013; PHILLIPPI, 2019).

Os alimentos so6lidos (tabletes, gréos, pedagos e outros) e secos (farinhas, aglcar,
aveia e outros) devem ser minuciosamente colocados no utensilio em que sera realizada a
medida caseira até que o recipiente esteja cheio, sem pressiona-lo, e com o lado cego da
faca ou espatula realizar o nivelamento. Os alimentos liquidos (leite, agua, 6leo e outros)
precisam ser avaliados em relacdo a temperatura e ao nivelamento no recipiente usado,
pois ndo ha necessidade de se preocupar com a compactacao natural desses alimentos. Os
alimentos pastosos (creme de leite, doces e outros) e gordurosos (manteiga e margarina)
necessitam ser medidos em temperatura ambiente para facilitar o manuseio, devem ser
colocados e pressionados no utensilio usual com o auxilio de uma colher, com intuito de
dificultar a formacéao de bolhas de ar; em seguida, a superficie deve ser nivelada para retirar
0 excesso quando o recipiente estiver cheio (BENETTI et al., 2013; PHILLIPPI, 2019).

A seguir, serdo apresentados exemplos de utensilios utilizados para realizar as
medidas caseiras e que foram usados nas preparacoes deste e-book.

Medidas Caseiras
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Figura 1: Colher de sopa, colher de sobremesa, colher de cha e colher de café, respectivamente.

Figura 2: Xicara de ché e xicara de café, respectivamente.

Medidas Caseiras



ELABORACAO DAS FARINHAS DE COPRODUTO

Higienizacdo das frutas

®

Separacdo do coproduto
(casca, semente, améndoa)

9

Secagem em microondas

4

Trituragio

) 4

Obtengido da farinha

4

Armazenamento

-

Fluxograma 1: Etapas para a produgéo das farinhas de coprodutos de frutas.

Elaboracao das farinhas de coproduto
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RECEITAS COM FARINHA DA AMENDOA DE MANGA

FARINHA DA AMENDOA DE MANGA

Selecione mangas maduras e integras para a obtencao da farinha da améndoa de
manga. Lave-as manualmente com agua corrente, sanitize em solugéo clorada a 200 mg/L
por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. Em seguida, com o auxilio de
faca e tabua, descasque e corte as mangas até obter as sementes. Com a ajuda de uma
faca pequena, retire do interior as améndoas e rale-as manualmente com ralador grosso.

Leve as améndoas raladas ao micro-ondas, em intervalos de 1 em 1 minuto, até
secarem. A cada intervalo, misture as améndoas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apos a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de améndoa de manga produzem 45,2 gramas de farinha.

Figura 3: Farinha da améndoa de manga.

Receitas com Farinha da Améndoa de Manga
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BOLO INTEGRAL

INGREDIENTES

2 xicaras de chéa de aveia em flocos (180 g)

3 unidades médias de ovo

1 xicara de cha de agucar mascavo (105 g)

2 colheres de sopa de 6leo de soja (16 mL)

% xicara de cha de leite integral (120 mL)

1 colher de sopa de fermento quimico em p6 (6 g)

% xicara de café de farinha da améndoa de manga (27 g)

MODO DE PREPARO:

1. Bata a aveia em flocos no liquidificador e reserve.
2. Em uma batedeira, bata em alta velocidade as claras em neve e reserve.

3. Em uma vasilha, misture todos os outros ingredientes, com excec¢ao do fermento
e da clara em neve.

4. Acrescente as claras em neve e misture delicadamente. Por Gltimo, coloque o
fermento e misture.

5. Unte uma assadeira retangular de 18 cm x 28 cm, coloque a massa e leve ao
forno pré-aquecido a 180° C por 20 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Por¢éo: 1 pedago médio (60 g)
Rendimento: 9 por¢des
100 g 60 g

Valor energético (kcal) 292,3 175,4
Carboidratos (g) 41,3 24.8
Proteinas (g) 9,2 55
Gorduras totais (g) 9,2 55

Gorduras saturadas (g) 1,9 1,1

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 4,8 2,9
Sédio (mg) 176,3 105,8

Receitas com Farinha da Améndoa de Manga
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Bolo Integral elaborado com farinha de améndoa da manga.

Receitas com Farinha da Améndoa de Manga
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COOKIE SIMPLES

INGREDIENTES
2 xicaras de ché de farinha de trigo (180 g)

1 unidade média de ovo

% xicaras de cha de agUcar mascavo (79 g)

3 Y2 colheres de sopa de manteiga (23 g)

2 colheres de sopa de leite integral (16 ml)

1 colher de cha de esséncia de baunilha (2 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd (6 g)

Y2 xicara de café de farinha da améndoa de manga (18 g)

MODO DE PREPARO

1. Em uma vasilha, misture a manteiga, o ovo e o agucar até formar um creme
homogéneo.

2. Acrescente a esséncia de baunilha e misture.

3. Em sequéncia, adicione as farinhas, o leite e, por ultimo, o fermento em p6.
Misture até a massa ficar homogénea.

4. Modele os cookies do tamanho que desejar e coloque-0s em uma assadeira
antiaderente ou uma assadeira coberta com papel-manteiga.

5. Deixe assar em forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 unidades (50 g)
Rendimento: 6 porcdes
100 g 509

Valor energético (kcal) 386,9 193,4
Carboidratos (g) 71,3 35,7
Proteinas (g) 8,7 4,3
Gorduras totais (g) 7,7 3,8

Gorduras saturadas (g) 1,4 0,7

Gorduras trans (g) 0,7 0,3
Fibra alimentar (g) 1,3 0,6
Sédio (mg) 296,2 148,1

Receitas com Farinha da Améndoa de Manga
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Cookie simples elaborado com farinha de améndoa da manga.
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COXINHA ASSADA

INGREDIENTES
MASSA

1 % xicara de cha de batata-doce cozida e amassada (210 g)
1 xicara de cha de inhame cozido e amassado (122 g)

2 colheres de sobremesa de linhaca dourada (11 g)

%2 colher de sopa de sal (4 g)

% xicara de café de farinha da améndoa de manga (27 g)

RECHEIO

1 filé médio de peito de frango (345 g)

1 unidade média de cebola (120 g)

2 dentes de alho (14 g)

1 colher de sopa de azeite de oliva (8 ml)

1 colher de sopa de louro em pé (0,5 g)

1 colher de café de curry em p6 (0,5 g)

1 colher de café de paprica doce (0,5 g)

1 colher de café pimenta-do-reino em p6 (0,4 g)

1 colher de sopa de sal (8 g)

MODO DE PREPARO
MASSA

1. Em um recipiente, coloque a batata-doce, o inhame, a linhaca dourada, a farinha
de améndoa da manga e o sal.

2. Com as méos, amasse até formar uma massa homogénea.

3. Enrole a massa em um plastico filme e reserve fora da geladeira para ndo ressecar.

RECHEIO

1. Cozinhe o peito de frango na panela de pressao e depois o desfie.

2. Em uma panela, coloque o azeite e refogue a cebola, o alho e o frango.
3. Em seguida, coloque o restante dos temperos.

4. Reserve e espere esfriar.

Receitas com Farinha da Améndoa de Manga
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MONTAGEM

1. Depois que o recheio esfriar, retire a massa do plastico filme e divida-a em 9
partes iguais.

2. Faca bolas e abra-as na palma da mao.
3. Coloque o recheio de frango e feche, modelando no formato de coxinha.

4. Coloque as coxinhas em um tabuleiro untado ou uma assadeira coberta com
papel-manteiga.
5. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por, aproximadamente, 35 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora

DICA: Se preferir, asse na airfryer.

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porcao: 2 unidades (55 g)
Rendimento: 9 por¢des
100 g 559
Valor energético (kcal) 224,0 123,2
Carboidratos (g) 24,5 13,5
Proteinas (g) 249 13,7
Gorduras totais (g) 5,3 2,9
Gorduras saturadas (g) 1,4 0,8
Gorduras trans (g) 1,1 0,6
Fibra alimentar (g) 2,7 1,5
Sédio (mg) 601,6 330,9

Receitas com Farinha da Améndoa de Manga
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Coxinha elaborada com farinha de améndoa da manga.

Receitas com Farinha da Améndoa de Manga
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RECEITAS COM FARINHA DO CAROCO DE ABACATE

FARINHA DO CAROCO DE ABACATE

Selecione abacates maduros e integros para a obtencdo da farinha do carogo de
abacate. Lave-os manualmente com agua corrente, sanitize em solugdo clorada a 200
mg/L por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. Em seguida, com o auxilio
de faca e tabua, corte os abacates ao meio e retire os carocos, rale manualmente em
ralador grosso.

Leve os carogos ralados ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture os carogos para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apos a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de caroc¢o de abacate produzem 36,8 gramas de farinha.

Figura 4: Farinha do caroco de abacate.

Receitas com Farinha do Carogo de Abacate
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COOKIE DE CANELA

INGREDIENTES
% xicara de cha de farinha de trigo (67,5 g)

% xicara de cha de aveia em flocos (67,5 g)

1 unidade pequena de ovo

Y4 xicara de chéa de agucar cristal (44 g)

Y4 xicara de cha de manteiga (42,5 g)

Y xicara de cha de uvas-passas (30 g)

1 colher de sopa de canela em po (3 g)

Y2 colher de sobremesa de esséncia de baunilha (2,5 g)
%2 colher de café de bicarbonato de sédio (0,9 g)

6 colheres de sopa de farinha do caroco de abacate (24 g)

MODO DE PREPARO

1. Em uma batedeira, adicione a manteiga, o ovo e o aglcar.

2. Bata por aproximadamente 3 minutos até formar um creme.

3. Em outro recipiente, adicione o restante dos ingredientes e o creme obtido.
4. Misture até a massa desgrudar das méos.

5. Molde os cookies e coloque-os em uma assadeira antiaderente ou uma assadeira
coberta com papel-manteiga.

6. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 20 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

Receitas com Farinha do Carogo de Abacate 14



INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 unidades (50 g)
Rendimento: 5 por¢cbes
100 g 509
Valor energético (kcal) 436,8 218,4
Carboidratos (g) 56,5 28,3
Proteinas (g) 8,8 4,4
Gorduras totais (g) 17,0 8,5
Gorduras saturadas (g) 8,5 4.2
Gorduras trans (g) 0,5 0,2
Fibra alimentar (g) 9,5 4.8
Sodio (mg) 205,2 102,6

Cookie de canela elaborado com farinha de carogo de abacate.

Receitas com Farinha do Carogo de Abacate



MACARRAO

INGREDIENTE
1 xicara de farinha de trigo (90 g)

1 unidade grande de ovo

2 Y colheres de sopa do carogo de abacate (10 g)

MODO DE PREPARO

1. Em uma superficie limpa, misture as farinhas.
2. Forme um vao no meio e coloque o ovo.
3. Misture a massa até que ela fique uniforme e macia.

4. Enrole a massa em um papel filme e deixe descansar por, aproximadamente, 20
minutos em temperatura ambiente.

5. Coloque um pouco de farinha sobre a bancada e abra com o auxilio de um
cilindro ou de um rolo.

6. Depois que a massa estiver aberta, corte-a no formato que preferir, com auxilio de
uma faca ou com uma maquina.

7. Ferva a agua e acrescente o macarréo; deixe-o cozinhar por, aproximadamente,
12 minutos.

8. Ao finalizar, acrescente o macarrdao ao molho que preferir.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

DICA: Nessa preparacao foi utilizado macarréo ao alho e éleo, com tomate cereja,
folhas de manjericdo e pedacos de castanhas-do-Brasil.

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porcao: 1 prato raso (105 g)
Rendimento: 3 por¢des
100 g 1059

Valor energético (kcal) 138,4 145,3
Carboidratos (g) 22,6 23,7
Proteinas (g) 5,6 59
Gorduras totais (g) 2,0 21

Gorduras saturadas (g) 0,4 0,4

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 2,7 2,8
Sédio (mg) 32,3 33,8

Receitas com Farinha do Carogo de Abacate
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Macarrao elaborado com farinha de carogo de abacate.
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PANQUECA INTEGRAL
INGREDIENTES

+ 1 xicara de café de farinha de trigo (37 g)
+ 1 colher de sobremesa de aveia em flocos (5 g)
+ 1 unidade média de ovo
+ 1 colher de sobremesa de 6leo de soja (5 ml)
« 1 xicara de café de leite integral (50 ml)
« 1 colher de cha de sal (1,5 @)

+ 1 colher de sopa de farinha do carogo de abacate (4 g)

MODO DE PREPARO

1. Bata no liquidificador todos os ingredientes até obter uma massa homogénea.
2. Aquega a frigideira antiaderente ou uma frigideira untada com 6leo em fogo médio.

3. Cologue duas conchas da massa no centro da frigideira, abaixe o fogo e deixe por 2
minutos até a lateral da panqueca comecar a firmar e formar bolhas no centro da massa.

4. Asse um lado, depois vire para assar o outro lado.

5. Em seguida, coloque o recheio de sua preferéncia.

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

DICA: O recheio utilizado na preparacgéo foi de ricota com espinafre. Outras op¢des

de recheio sdo: frango com requeijao, a bolonhesa, legumes, queijo, entre outros.

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Por¢éo: 1 unidade (50 g)
Rendimento: 2 porcbes
1009 509

Valor energético (kcal) 272,4 136,2
Carboidratos (g) 34,6 17,3
Proteinas (g) 9,2 4,6
Gorduras totais (g) 9,7 4.8

Gorduras saturadas (g) 2,1 1,0

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 3,7 1,9
Sédio (mg) 428,4 214,2

Receitas com Farinha do Carogo de Abacate
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Panqueca integral elaborada com farinha de caroco de abacate.
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TORTA DE LIQUIDIFICADOR

INGREDIENTES
1 xicara de farinha de trigo (90 g)

1 unidade média de ovo

1 unidade de clara de ovo

1 colher de sopa de manteiga (6,5 g)

% xicara de cha de leite integral (120 g)

1 unidade pequena de cebola (45 g)

1 colher de cha de sal (1,5 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd6 (6 g)

3 colheres de sopa de farinha do caroco de abacate (12 g)

MODO DE PREPARO

1. Descasque a cebola e corte-a em cubos pequenos.
2. Na batedeira, bata em alta velocidade a clara de um ovo até ficar em neve.

3. No liquidificador, coloque as farinhas, o ovo, a manteiga, o leite, a cebola e o sal.
Deixe bater até a massa ficar homogénea.

4. Coloque a massa em um recipiente e misture a clara em neve cuidadosamente
com auxilio de uma espéatula e, por fim, o fermento.

5. Unte uma assadeira retangular de 18 cm x 28 cm, coloque metade da massa em
uma assadeira untada, depois acrescente o recheio de sua preferéncia e coloque o
restante da massa.

6. Asse em forno pré-aquecido a 180°C, por aproximadamente 35 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 50 minutos

DICA: O recheio utilizado nessa preparacgéo foi o de frango com azeitonas. Outras
opcoes de recheio sdo a bolonhesa, legumes, entre outros.

Receitas com Farinha do Carogo de Abacate



INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porcéo: 1 pedago médio (60 g)
Rendimento: 5 por¢des
1009 60g

Valor energético (kcal) 181,9 109,1
Carboidratos (g) 28,1 16,4
Proteinas (g) 6,4 3,8
Gorduras totais (g) 4.3 2,6

Gorduras saturadas (g) 1,8 1,1

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 3,5 2,1
Sédio (mg) 391,6 235,0

Torta de liquidificador elaborada com farinha de caroco de abacate.

Receitas com Farinha do Carogo de Abacate



RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE ABACAXI

FARINHA DE CASCA DE ABACAXI

Selecione abacaxis maduros e integros para a obtencéo da farinha de casca de
abacaxi. Lave-os manualmente com agua corrente, sanitize em solugéo clorada a 200 mg/L
por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. Em seguida, com o auxilio de
faca e tabua, separe as cascas e corte-as em cubos pequenos.

Leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto, até secarem. A
cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for necessario, reduza
o tempo dos intervalos. Apdés a secagem, deixe esfriar por completo e processe em
liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha. Armazene em
pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de abacaxi produzem 13,1 gramas de farinha.

Figura 5: Farinha da casca de abacaxi.
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CUPCAKE

INGREDIENTES
MASSA

1 xicara de cha de farinha de trigo (90 g)

2 unidades médias de ovo

Y2 xicara de café de agucar cristal (30 g)

Y2 xicara de café de manteiga (28 g)

'/, xicara de cha de leite integral (53 ml)

1 colher de café de esséncia de baunilha (1 g)
Y2 colher de sobremesa de fermento em pd (2 g)

2 Y colheres de sopa de farinha de casca de abacaxi (10 g)

LEITE CONDENSADO
1 % xicara de cha de leite em p6 (133,5 g)
1 xicara de café de agucar cristal (60 g)

1 %2 xicara de café de agua (93 ml)

CREME DE ABACAXI
2 fatias médias de abacaxi (273 g)

3 colheres de sopa de agucar cristal (21 g)

MODO DE PREPARO
MASSA

1. Pegue uma unidade de ovo, separe a clara da gema e reserve a gema.
2. Na batedeira, bata em alta velocidade a clara em neve e reserve.

3. Em seguida, em alta velocidade bata a manteiga na batedeira até ficar bem
cremosa.

4. Aos poucos, acrescente o agucar e continue batendo até virar um creme
esbranquicado.

5. Adicione um ovo e bata novamente.

6. Coloque a massa em um recipiente. Com o auxilio da espatula, acrescente as
farinhas e o leite e misture delicadamente.

Receitas com Farinha de Casca de Abacaxi



7. Adicione e agregue a esséncia de baunilha, o fermento quimico e a clara em neve.

8. Coloque a massa em forminhas de silicone, até ?/, da capacidade para que a
massa cresga.

9. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por, aproximadamente, 25 minutos.

LEITE CONDENSADO

1. Aqueca a agua até atingir 100° C.

2. No liquidificador, coloque a 4gua morna, o leite em pd e o agucar.
3. Bata por aproximadamente 2 minutos.

Cologue em uma vasilha e leve a geladeira para endurecer.

CREME DE ABACAXI

1. Pique o abacaxi em cubos pequenos.

2. Em uma panela, leve ao fogo baixo o abacaxi e o agucar.
3. Misture até o caldo secar e reserve.

4. Depois que esfriar, misture-o com o leite condensado e leve a geladeira para
ganhar consisténcia.

MONTAGEM
1. Retire os cupcakes das forminhas de silicone.
2. Faca um furo no meio e recheie com o creme.

3. Finalize colocando mais creme ou chantilly por cima dos cupcakes.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora e 30 minutos

Receitas com Farinha de Casca de Abacaxi 24



INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (40 g)
Rendimento: 12 porgdes
1009 409
Valor energético (kcal) 379,9 151,9
Carboidratos (g) 53,3 21,3
Proteinas (g) 1,7 47
Gorduras totais (g) 13,8 55
Gorduras saturadas (g) 7.4 2,9
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 0,9 0,4
Sédio (mg) 193,0 77,2

Cupcake elaborado com farinha de casca de abacaxi.
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PAO SIMPLES

INGREDIENTES
4 V> xicaras de cha de farinha de trigo (405 g)

2 unidades médias de ovo

2 colheres de sopa de agucar cristal (14 g)

¥ xicara de café de 6leo de soja (27 g)

1 % xicara de cha de leite integral (200 ml)

1 colher de sobremesa de sal (4,5 g)

1 colher de sopa de fermento biolégico seco (5 g)

1 % xicara de café de farinha de casca de abacaxi (52,5 g)

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, misture o leite morno, o fermento bioldgico, o agucar e '/, da
farinha de trigo.

2. Em seguida, cubra com plastico filme e deixe descansar por 20 minutos em
temperatura ambiente.

3. Apos o descanso, adicione e misture as farinhas, o sal, 0 ovo e o 6leo.

4. Sove por aproximadamente 10 minutos.

5. Cubra com plastico filme e deixe descansar por 5 minutos em temperatura ambiente.
6. Descubra a massa e sove novamente por mais 10 minutos.

7. Divida a massa em pedacos do mesmo tamanho e faga bolinhas, coloque em uma
assadeira antiaderente e cubra com plastico filme.

8. Deixe descansar por aproximadamente 2 horas em temperatura ambiente.

9. Pincele com ovo batido e asse em forno pré-aquecido a 180°C por mais ou menos
30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 3 horas

Receitas com Farinha de Casca de Abacaxi

26



INFORMAGOES NUTRICIONAIS

Porgéo: 1 unidade (55 g)
Rendimento: 13 porgdes

1009 55¢

Valor energético (kcal) 291,2 160,1

Carboidratos (g) 48,8 26,8
Proteinas (g) 8,3 4,6
Gorduras totais (g) 6,6 3,6
Gorduras saturadas (g) 1,4 0,7
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 1,2 0,7

Sodio (mg) 184,7 101,6

P&o simples elaborado com farinha de casca de abacaxi

Receitas com Farinha de Casca de Abacaxi
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QUIBE ASSADO

INGREDIENTES
2 Y, xicaras de cha de trigo para quibe (250 g)

1 xicara de cha de proteina de soja (60 g)

1 unidade média de ovo

1 colher de sobremesa de azeite de oliva (5 ml)
2 xicaras de chéa de agua (335 ml)

1 copo de requeijao (200 g)

2 dentes de alho (6 g)

Y2 unidade média de cebola (45 g)

2 ramos de hortela (2,5 g)

1 colher de café de pimenta-do-reino (0,4 g)
2 colheres de café de orégano (1 g)

1 colher de café de paprica doce (0,5 g)

1 xicara de café de farinha de casca de abacaxi (35 g)

MODO DE PREPARO

1. Bata no liquidificador 240 ml de 4gua morna, alho e hortela.

2. Em um recipiente, coloque o trigo para quibe e cubra com a agua batida com alho
e hortela e deixe hidratar por 1 hora.

3. Em outro recipiente, coloque a proteina de soja com 95 ml de agua morna e deixe
hidratar por 30 minutos

4. Ao finalizar a hidratagéo do trigo para quibe e da soja, acrescente e misture a
farinha de casca de abacaxi, 0 ovo, o sal, a pimenta-do-reino, o orégano, a paprica
doce e a cebola picada em cubos pequenos até a massa ficar homogénea.

5. Unte uma assadeira retangular de 20 cm x 30 cm e coloque metade da massa.
Faca uma camada de recheio com o requeijao e por cima acrescente o restante da
massa de trigo.

6. Para finalizar, regue com azeite.

7. Asse ao forno pré-aquecido a 180°C por, aproximadamente, 35 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora e 35 minutos

Receitas com Farinha de Casca de Abacaxi
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INFORMAQGES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 pedago médio (150 g)
Rendimento: 8 por¢cbes
1009 150 g

Valor energético (kcal) 93,8 140,7
Carboidratos (g) 7,8 11,6
Proteinas (g) 52 7,8
Gorduras totais (g) 53 8,0

Gorduras saturadas (g) 2,4 3,6

Gorduras trans (g) 0,1 0,1
Fibra alimentar (g) 2,1 3,1
Sédio (mg) 645,7 968,6

Quibe assado elaborado com farinha de casca de abacaxi.
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RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE BANANA

FARINHA DE CASCA DE BANANA

Selecione bananas maduras e integras para a obtencdo da farinha de casca de
banana. Lave-as manualmente com agua corrente, sanitize em solugéo clorada a 200 mg/L
por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. Separe manualmente as cascas
e corte-as em cubos pequenos com o auxilio de faca e tabua de corte.

Em seguida, leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Ap6s a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de banana produzem 7,6 gramas de farinha.

Figura 6: Farinha da casca de banana.
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BOLINHO DE BANANA

INGREDIENTES

2 xicaras de café de farinha de trigo (74 g)

1 unidade média de ovo

4 colheres de sopa de acUcar mascavo (22 g)

1 colher de sopa de mel (16 g)

Y2 xicara de cha de leite integral (80 g)

Y2 colher de café de sal (0,5 g)

1 unidade média de banana caturra (85 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd6 (6 g)

5 colheres de sopa de farinha de casca de banana (12,5)

MODO DE PREPARO

1. Separe a gema da clara e reserve a gema.
. Em uma batedeira, bata a clara em neve em alta velocidade e reserve.
. Pique a banana em cubos pequenos.

. Bata na batedeira em alta velocidade a gema, o aglcar, o mel e o sal.

2

3

4

5. Acrescente e bata as farinhas e o leite aos poucos.

6. Por ultimo, acrescente o fermento e misture delicadamente.

7. Adicione a banana picada e misture com o auxilio de uma colher.
8

. Envolva a clara em neve delicadamente a mistura, com o auxilio de uma colher
ou espatula.

9. Coloque a massa em forminhas de silicone, até %, da capacidade, para que a
massa cresca.

10. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por, aproximadamente, 15 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

Receitas com Farinha de Casca de Banana
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (40 g)
Rendimento: 7 por¢cbes
1009 409

Valor energético (kcal) 219,6 87,8
Carboidratos (g) 44,3 17,7
Proteinas (g) 6,2 2,5
Gorduras totais (g) 3,0 1,2

Gorduras saturadas (g) 0,9 0,4

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 3,6 1,4
Sédio (mg) 303,0 121,2

Bolinho de banana elaborado com farinha de casca de banana.
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BOLO SIMPLES

INGREDIENTES
1 % xicara de cha de farinha de trigo (157,5 g)

2 unidades médias de ovo

¥ xicara de cha de aglcar mascavo (52,5 g)

Y4 xicara de chéa de agucar cristal (44 g)

3 colheres de sopa de manteiga (19,5 g)

1 xicara de cha de leite (160 ml)

Y2 xicara de café de chocolate em pd (17 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd6 (6 g)

4 colheres de sopa de farinha de casca de banana (10 g)

MODO DE PREPARO

1. Separe as claras das gemas e reserve as gemas.
2. Em uma batedeira, bata as claras em neve em alta velocidade e reserve.

3. Bata na batedeira em alta velocidade a manteiga, os agucares, o chocolate em p6
e as gemas até ficar cremoso.

4. Acrescente e bata aos poucos as farinhas e o leite até ficar homogéneo.

5. Por ultimo, acrescente e misture delicadamente, com uma espatula, a clara em
neve e o fermento quimico até incorporar.

6. Unte uma assadeira com furo no meio de 20 cm, cologue a massa e leve ao forno
pré-aquecido a 180° C por 35 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 50 minutos
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INFORMACOES NUTRICIONAIS

Porgéo: 1 pedago médio (60 g)
Rendimento: 8 por¢cbes

1009 60g

Valor energético (kcal) 286,1 171,7
Carboidratos (g) 49,0 29,4
Proteinas (g) 6,7 4,0
Gorduras totais (g) 6,5 3,9
Gorduras saturadas (g) 2,9 1,8
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 2,5 1,5

Sédio (mg) 200,6 120,4

Bolo simples elaborado com farinha de casca de banana.
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MUFFIN DE BANANA
INGREDIENTES

1 xicara de cha de farinha de trigo (90 g)

1 unidade média de ovo

Y4 xicara de cha de aglcar mascavo (26 g)

1 % colher de sopa de mel (24 g)

Y2 xicara de café de manteiga (28 g)

2 xicaras de café de leite integral (100 ml)

1 unidade média de banana caturra (85 g)

1 xicara de café de uvas-passas (43 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd (6 g)

17/, de xicara de café de farinha de casca de banana (36 g)

MODO DE PREPARO

1. Corte a banana em cubos médios.

2. Com o auxilio de um garfo, bata o ovo inteiro e reserve.

3. Em um recipiente, misture as farinhas, o fermento, o ovo e o aglcar.
4. Adicione a manteiga e o leite e bata com o fouet até ficar homogéneo.

5. Apds a massa ficar homogénea, acrescente e misture com uma colher a banana
amassada e as uvas-passas picadas.

6. Unte forminhas de 5 cm x 7 cm ou de silicone, preencha até ?/, da capacidade
para que a massa crescga e leve ao forno pré-aquecido a 180° C por 20 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Por¢éo: 2 unidades (80 gramas)
Rendimento: 6 por¢des
1009 80g

Valor energético (kcal) 2452 196,1
Carboidratos (g) 441 35,3
Proteinas (g) 52 4.1
Gorduras totais (g) 7,6 6,1

Gorduras saturadas (g) 3,7 2,9

Gorduras trans (g) 1,5 1,2
Fibra alimentar (g) 0,45 0,36
Sédio (mg) 202,5 162,0

Muffin de banana elaborado com farinha de casca de banana.
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NHOQUE
INGREDIENTES

2 Y2 colheres de sopa de farinha de trigo (12,5 g)

1 unidade média de batata-inglesa (170 g)

1 colher de café de sal (1 g)

2 colheres de cha de farinha de casca de banana (1 g)

MODO DE PREPARO

1. Lave, descasque e pique em cubos médios a batata.

2. Cozinhe a batata até que fique bem macia.

3. Apos cozida, amasse a batata e deixe-a esfriar.

4. Acrescente as farinhas e o sal na batata amassada e misture delicadamente com

as pontas dos dedos.

5. Enrole a massa sobre uma superficie limpa, com um pouco de farinha.

6. Corte em pedacos de aproximadamente 2 cm.

7. Coloque-os em agua fervente e deixe cozinhar até subirem a superficie.

8. Servir com o molho de sua preferéncia.

TEMPO DE PREPARO: 50 minutos

DICA: E possivel substituir a farinha de coproduto utilizada por farinha de semente

de melao.

INFORMAGOES NUTRICIONAIS

Porgéo: 3 colheres de sopa (55 g)
Rendimento: 2 porcdes

100 g 559
Valor energético (kcal) 120,0 66,0
Carboidratos (g) 28,5 15,7
Proteinas (g) 3,4 1,9
Gorduras totais (g) 0,2 0,1
Gorduras saturadas (g) 0,0 0,0
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 2,2 1,2
Sédio (mg) 207,5 114,1

Receitas com Farinha de Casca de Banana
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Nhoque elaborado com farinha de casca de banana.
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ROSCA DE COCO

INGREDIENTES
MASSA

2 ' xicaras de cha de farinha de trigo (225 g)

1 unidade grande de ovo

1 unidade de gema de ovo

1 xicara de café de agucar cristal (60 g)

1 xicara de café de manteiga (56 g)

Y4 xicara de cha de leite integral (40 ml)

1 colher de sopa de fermento biologico seco (5 g)

Y2 xicara de café de farinha de casca de banana (15 g)

RECHEIO

Y2 xicara de café de amido de milho (17 g)
1 xicara de cha de leite integral (160 ml)
% xicara de café de agucar cristal (45 g)
Y2 pacote de coco ralado (50 g)

1 colher de café de esséncia de baunilha (1 g)

MODO DE PREPARO
MASSA

1. Em um recipiente, coloque o fermento, '/, da farinha de trigo e o leite levemente
aquecido.

2. Misture e deixe por aproximadamente 10 minutos.
3. Acrescente o restante dos ingredientes, menos a gema para pincelar a rosca.
4. Sove a massa em uma bancada higienizada.

5. Deixe a massa descansar por no minimo 20 minutos em temperatura ambiente e
revestida em papel filme.

RECHEIO

1. Enquanto a massa descansa, coloque em uma panela o leite, o agucar, o amido
de milho, o coco e a esséncia de baunilha.
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2. Leve ao fogo até virar um mingau encorpado.

3. Coloque em um recipiente, cubra com plastico filme (deixar em contato com o
mingau para ndo dar grumos) e deixe esfriar.

MONTAGEM
1. Divida a massa em 2 partes.

2. Em uma bancada limpa, abra a massa com o rolo em formato retangular (uma
parte de cada vez).

3. Apos abertas, espalhe todo o recheio sobre elas.

4. Enrole a massa em formato de rocambole e corte em rodelas de aproximadamente
5cm.

5. Unte uma assadeira de furo de 20 cm, coloque as rodelas deitadas.

6. Deixe a massa descansar por aproximadamente 15 minutos, enquanto o forno
aquece a 180°C.

7. Antes de colocar no forno, pincele a rosca com a gema batida e deixe assar por
cerca de 30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora e 20 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 fatia média (70 g)
Rendimento: 10 porcbes
100 g 709

Valor energético (kcal) 336,4 235,5
Carboidratos (g) 45,3 31,7
Proteinas (g) 6,2 4.4
Gorduras totais (g) 14,5 10,1

Gorduras saturadas (g) 9,1 6,4

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 1,9 1,3
Saédio (mg) 156,7 109,7
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Rosca de coco elaborada com farinha de casca de banana.
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RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE JABUTICABA

FARINHA DE CASCA DE JABUTICABA

Selecione jabuticabas maduras e integras para a obtencao da farinha de casca de
jabuticaba. Lave-as manualmente com agua corrente, sanitize em solugéo clorada a 200
mg/L por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. Separe manualmente as
polpas das frutas.

Em seguida, leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apos a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de jabuticaba produzem 14,1 gramas de farinha.

Figura 7: Farinha da casca de jabuticaba.
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CRUMBLE
INGREDIENTES

% xicara de cha de farinha de rosca (67,5 g)
Y4 xicara de cha de agUcar cristal (44 g)
Y4 xicara de cha de manteiga (42,5 g)

2 Y colheres de ché de farinha de casca de jabuticaba (12,5 g)

MODO DE PREPARO

1. Em um vasilha, adicione e misture todos os ingredientes até formar uma massa
esfarelenta e homogénea.

2. Unte uma assadeira de vidro com manteiga.
3. Despeje igualmente a massa sobre o recipiente.

4. Leve ao forno pré-aquecido a 200°C durante 25 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos

DICA: O Crumble pode ser consumido com sorvete e/ou frutas assadas.

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 pedago médio (60 g)
Rendimento: 3 por¢bes
100 g 60 g

Valor energético (kcal) 504,4 302,6
Carboidratos (g) 65,5 39,3
Proteinas (g) 51 3,1
Gorduras totais (g) 24,8 14,9

Gorduras saturadas (g) 141 8,5

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 4,6 2,8
Saédio (mg) 166,7 100,0

Receitas com Farinha de Casca de Jabuticaba

43



Crumble elaborado com farinha de casca de jabuticaba.
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DOCE DE JABUTICABA
INGREDIENTES

1 % xicara de cha de leite condensado (244 g)

Y garrafa de leite de coco (50 g)

5 colheres de sopa de farinha de casca de jabuticaba (25 g)

MODO DE PREPARO

1. Em uma panela, coloque todos os ingredientes e leve-os ao fogo brando.

2. Misture continuamente até engrossar.

3. Em seguida, despeje em um recipiente e leve a geladeira até esfriar.

4. Boleie o doce e passe no agucar refinado ou no chocolate em po.

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Porgéo: 1 unidade (20 g)
Rendimento: 11 por¢des

1009 209

Valor energético (kcal) 407,8 81,6
Carboidratos (g) 67,3 13,5
Proteinas (g) 9,4 1,9
Gorduras totais (g) 12,2 2,4
Gorduras saturadas (g) 7,8 1,6
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 5,0 1,0
Saédio (mg) 1441 22,8
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Doce de jabuticaba elaborado com farinha de casca de jabuticaba.
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PAO DE LO
INGREDIENTES

1 xicara de cha de farinha de trigo (90 g)

2 unidades médias de ovo

1 xicara de café de agucar cristal (60 g)

1 xicara de café de leite integral (50 ml)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd (6 g)

3 colheres de sobremesa de farinha de casca de jabuticaba (9 g)

MODO DE PREPARO

1. Separe as claras das gemas e reserve.
2. Em uma batedeira, bata em alta velocidade as claras em neve.
3. Em um recipiente, adicione e misture os demais ingredientes.

4. Aos poucos, adicione e englobe delicadamente a clara em neve até formar uma
massa homogénea.

5. Unte uma assadeira redonda de 22 cm, coloque a massa e leve ao forno pré-
aquecido a 180° C por 30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 50 minutos

INFORMAQ()ES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 fatia média (60 g)
Rendimento: 4 porcdes
100 g 60 g

Valor energético (kcal) 325,0 195,0
Carboidratos (g) 58,3 35,0
Proteinas (g) 10,3 6,2
Gorduras totais (g) 4,9 3,0

Gorduras saturadas (g) 1,2 0,7

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 2,5 1,5
Sadio (mg) 346,0 207,6
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P&o de L6 elaborado com farinha de casca de jabuticaba.
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RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE LARANJA

FARINHA DE CASCA DE LARANJA

Selecione laranjas maduras e integras para a obtencdo da farinha de casca de
laranja. Lave-as manualmente com agua corrente, sanitize em solucao clorada a 200 mg/L
por 15 minutos, posteriormente enxdgue em agua potavel. Com o auxilio de uma faca,
descasque manualmente as frutas.

Em seguida, leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apos a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de laranja produzem 24,0 gramas de farinha.

Figura 8: Farinha da casca de laranja.
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BISCOITO DE UVA-PASSA E NOZES
INGREDIENTES

1 xicara de café de farinha de trigo (37 g)

Ya xicara de cha de aveia em flocos (22,5 g)

4 colheres de sopa de acUcar mascavo (22 g)

1 colher de sopa de mel (16 g)

Y2 xicara de café de manteiga (28 g)

Y4 xicara de ché de leite integral (40 ml)

1 xicara de café de uvas-passas (43 g)

1 xicara de café de nozes (27 g)

1 colher de cha de esséncia de baunilha (2 g)

2 colheres de cha de fermento quimico em pé (3 g)

1 colher de sopa de farinha de casca de laranja (3 g)

MODO DE PREPARO

1. Peneire as farinhas e o fermento.

2. Com o auxilio de uma batedeira, bata em alta velocidade a manteiga até ficar
bem fofa.

3. Em seguida, acrescente o agucar e continue batendo.
4. Adicione o restante dos ingredientes e bata até formar uma massa homogénea.

5. Molde a massa com o auxilio de uma colher e coloque em uma assadeira revestida
com papel-manteiga.

6. Deixe assar em forno pré-aquecido a 180°C por 15 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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INFORMAGOES NUTRICIONAIS

Porgéo: 2 unidades (50 g)
Rendimento: 4 por¢des

1009 509
Valor energético (kcal) 458,5 229,3
Carboidratos (g) 59,3 29,6
Proteinas (g) 6,8 3,4
Gorduras totais (g) 22,1 11,0
Gorduras saturadas (g) 8,3 4,2
Gorduras trans (g) 0,5 0,2
Fibra alimentar (g) 3,9 2,0
Sédio (mg) 257,3 128,6

Biscoito de uva-passa e nozes elaborado com farinha de casca de laranja.
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EREMITAS

INGREDIENTES

1 xicara de cha de farinha de trigo (90 g)

1 unidade grande de ovo

¥ xicara de cha de agUcar mascavo (53 g)

4 colheres de sopa de manteiga (26 g)

1 colher de sopa de agua (10 g)

Y xicara de cha de uvas-passas (30 g)

1 colher de café de canela (0,4 g)

%2 colher de café de sal (0,5 g)

%2 colher de café de noz moscada (0,001 g)

1 colher de cha de fermento quimico em p6 (1,5 g)

1 %2 colher de sopa de farinha de casca de laranja (4,5 g)

MODO DE PREPARO

1. Pique as uvas-passas.

2. Na batedeira, bata em alta velocidade a manteiga e o acUcar até que fiquem
Cremosos.

3. Acrescente o0 ovo inteiro e a agua e continue batendo.
4. Coloque os demais ingredientes e misture-os com uma espatula.

5. Em uma assadeira untada ou antiaderente, coloque a massa com o auxilio de
uma colher em formato de pequenos discos.

6. Asse em forno pré-aquecido a 220°C por aproximadamente 20 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 unidades (75 g)
Rendimento: 3 por¢des
1009 759

Valor energético (kcal) 400,1 300,1
Carboidratos (g) 65,6 49,2
Proteinas (g) 7,9 59
Gorduras totais (g) 12,5 9,4

Gorduras saturadas (g) 6,5 4,9

Gorduras trans (g) 2,8 2,1
Fibra alimentar (g) 0,2 0,1
Sédio (mg) 235,2 176,4

Eremitas elaboradas com farinha de casca de laranja.
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PAO DE MEL

INGREDIENTES

1 xicara de cha de farinha de trigo (90 g)

2 xicara de ch& de agucar mascavo (52,5 g)

Y2 xicara de café de mel (45 g)

1 colher de sopa de 6leo de soja (8 ml)

% xicara de cha de leite integral (120 ml)

Y2 xicara de cha de chocolate em p6 (45 g)

1 xicara de cha de chocolate meio amargo em barra (115 g)
%2 colher de sopa de canela em p6 (1,5 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd (6 g)

2 colheres de sopa de farinha de casca de laranja (6 g)

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, acrescente o leite, o mel, o 6leo e o chocolate em p6.
2. Misture a massa até homogeneizar.

3. Acrescente 0 agucar mascavo e misture com o fouet.

4. Adicione aos poucos as farinhas e a canela.

5. Por ultimo, agregue o fermento e envolva-o delicadamente na massa.

6. Unte uma assadeira retangular de 18 cm x 28 cm e polvilhe com chocolate em po,
coloque a massa e asse em forno pré-aquecido a 180 °C por 20 minutos.

7. Depois de pronto, espere esfriar para desenformar e corte em quadrados.

8. Derreta o chocolate meio amargo em banho-maria ou no micro-ondas de 30 em
30 segundos, alcancando 45° C.

9. Faca a temperagem do chocolate, abaixando a temperatura para 35° C. Se
preferir, derreta apenas 2/, do chocolate em banho-maria ou micro-ondas e em
seguida acrescente o restante do chocolate picado em pedagos pequenos e mexa
até o chocolate derreter.

10. Banhe os pées de mel no chocolate derretido.

11. Coloque em papel-manteiga e espere o chocolate endurecer.

TEMPO DE PREPARO: 2 horas
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (35 g)
Rendimento: 11 porgbes
1009 359
Valor energético (kcal) 387,9 135,8
Carboidratos (g) 67,1 23,5
Proteinas (g) 55 1,9
Gorduras totais (g) 12,3 4.3
Gorduras saturadas (g) 4,7 1,6
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 2,7 0,9
Saédio (mg) 176,7 61,9

P&o de mel elaborado com farinha de casca de laranja.
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PETIT GATEAU

INGREDIENTES
Y4 xicara de ché de farinha de trigo (22,5 g)

3 unidades médias de ovo

2 unidades de gema de ovo

Y4 xicara de cha de agucar mascavo (26 g)

3 Y2 colheres de sopa de acgUcar cristal (24,5 g)
3 colheres de sopa de manteiga (19,5 g)

1 % xicara de chocolate meio amargo (150 g)

1 colher de sobremesa de farinha de casca de laranja (1,5 g)

MODO DE PREPARO

1. Derreta a manteiga e o chocolate meio amargo em banho-maria ou no micro-
ondas de 30 em 30 segundos.

2. Bata em velocidade alta os ovos e as gemas com agucar na batedeira até obter
uma consisténcia bem clara e fofa.

3. Acrescente e misture com uma espatula as farinhas, o chocolate em pé, o
chocolate derretido e a manteiga derretida até a massa ficar homogénea.

4. Unte forminhas de petit gateau de 5 cm x 7 cm, coloque a massa sem preencher
completamente.

5. Leve ao forno pré-aquecido a 220°C e asse por aproximadamente 7 minutos, até
que o petlit gateau cresg¢a, mas fique com o meio mole, podendo-se utilizar um palito
para verificar.

6. Desenforme ainda quente e leve diretamente ao prato.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos

DICA: Servir com uma bola de sorvete de banana ou de manga.
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (40 g)
Rendimento: 9 por¢bes
1009 409

Valor energético (kcal) 412,1 164,8
Carboidratos (g) 45,4 18,2
Proteinas (g) 8,9 3,6
Gorduras totais (g) 23,5 9,4

Gorduras saturadas (g) 10,3 4.1

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 2,5 1,0
Saédio (mg) 97,9 39,1

Petit Gateau elaborado com farinha de casca de laranja
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RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE LIMAO-CRAVO

FARINHA DA CASCA DE LIMAO-CRAVO

Selecione limdes-cravo maduros e integros para a obtencéo da farinha de casca de
limdo-cravo. Lave-os manualmente com agua corrente, sanitize em solugéo clorada a 200
mg/L por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. Com o auxilio de uma faca,
descasque manualmente as frutas.

Em seguida, leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apos a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de limdo-cravo produzem 16,1 gramas de
farinha.

Figura 9: Farinha da casca de limdo-cravo.
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BOLO DE CACAU
INGREDIENTES
2 xicaras de ché de farinha de trigo (180 g)
2 unidades médias de ovo
1 34 xicara de café de aguUcar cristal (105 g)
3 colheres de sopa de manteiga (19,5 g)
1 xicara de cha de leite integral (160 ml)
% xicara de cha de cacau em pé (67 g)
1 colher de sopa de fermento quimico em pd (6 g)

3 colheres de sopa de farinha de casca de limao-cravo (15 g)

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, coloque e misture com o fouet as farinhas, os ovos, o leite, 0
acucar, a manteiga e o cacau até ficar uma massa homogénea.

2. Em seguida, agregue delicadamente o fermento quimico.

3. Unte uma assadeira para bolo inglés de 10 cm x 24 cm, coloque a massa e leve
ao forno pré-aquecido a 180° C por 40 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 50 minutos

DICA: E possivel substituir a farinha de coproduto utilizada por farinha de semente
de mamao.

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgédo: 1 fatia média (60 g)
Rendimento: 9 porcdes
100 g 60 g

Valor energético (kcal) 270,9 162,5
Carboidratos (g) 47,3 28,4
Proteinas (g) 6,5 3,9
Gorduras totais (g) 57 3,4

Gorduras saturadas (g) 2,5 1,5

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 2,6 1,5
Saédio (mg) 176,3 105,8
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Bolo de cacau elaborado com farinha de casca de limao-cravo.
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BROWNIE DE CHOCOLATE
INGREDIENTES

Y2 xicara de cha de farinha de trigo (45 g)

1 unidade média de ovo

Y4 xicara de cha de acUcar cristal (44 g)

1 xicara de café de manteiga (56 g)

1 xicara de cha de chocolate meio amargo em barra (120 g)
4 colheres de sopa de chocolate em p6 (12 g)

7 unidades de nozes (20 g)

1 colher de sobremesa de esséncia de baunilha (5 g)

1 colher de sopa de farinha de casca de liméo-cravo (5 g)

MODO DE PREPARO

1. Derreta separadamente a manteiga e o chocolate meio amargo em banho-maria
ou no micro-ondas de 30 em 30 segundos.

2. Peneire o acUcar, as farinhas e o chocolate em po.
3. Em um recipiente, misture os ovos e a manteiga derretida.

4. Em seguida, misture o aglcar, a esséncia de baunilha, as farinhas, o chocolate
em po e as nozes.

5. Acrescente aos poucos o chocolate derretido e misture até a massa ficar
homogénea.

6. Unte uma assadeira retangular de 18 cm x 28 cm, coloque a massa e leve ao
forno pré-aquecido a 180° C por 30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

DICA: E possivel substituir a farinha de coproduto utilizado por farinha de semente
de mamao.
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 pedago médio (50 g)
Rendimento: 5 por¢cbes
1009 509

Valor energético (kcal) 563,1 281,6
Carboidratos (g) 55,4 27,7
Proteinas (g) 7,5 3,8
Gorduras totais (g) 36,3 18,1

Gorduras saturadas (g) 16,6 8,3

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 43 2,2
Saédio (mg) 154,0 77,0

Brownie de chocolate elaborado com farinha de casca de limao-cravo.
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RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE LIMAO-TAITI

FARINHA DE CASCA DE LIMAO-TAITI

Selecione limdes-taiti maduros e integros para a obtencédo da farinha de casca de
limdo-taiti. Lave-os manualmente com agua corrente, sanitize em solugéo clorada a 200
mg/L por 15 minutos, posteriormente enxadgue em agua potavel. Com o auxilio de uma
faca, descasque manualmente as frutas.

Em seguida, leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apés a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de limao-taiti produzem 13,5 gramas de farinha.

Figura 10: Farinha da casca de limao-taiti.
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BISCOITO COM FARINHA DE MILHO E RASPAS DE LIMAO
INGREDIENTES
1 %2 xicara de cha de farinha de trigo (135 g)

1 xicara de cha de farinha de milho (55 g)

2 unidades médias de ovo

1 3% xicara de café de aguUcar cristal (105 g)

1 %2 xicara de café de manteiga (84 g)

2 unidades médias de limao-taiti

1 colher de café de sal (1 g)

1 colher de cha de fermento quimico em p6 (1,5 g)

3 Y2 colheres de sobremesa de farinha de casca de limao-taiti (7 g)

MODO DE PREPARO

1. Com um ralador, retire raspas das cascas dos dois limdes-taiti e reserve.
2. Misture as farinhas e o fermento quimico em um recipiente.
3. Acrescente o restante dos ingredientes e misture até obter uma massa homogénea.

4. Molde bolinhas médias e as coloque em uma assadeira antiaderente, deixando
um espaco entre elas.

5. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 20 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (50 g)
Rendimento: 8 porcdes
1009 509

Valor energético (kcal) 460,3 230,2
Carboidratos (g) 60,5 30,3
Proteinas (g) 7,8 3,9
Gorduras totais (g) 20,7 10,3

Gorduras saturadas (g) 11,2 5,6

Gorduras trans (g) 0,5 0,2
Fibra alimentar (g) 2,7 1,3
Saédio (mg) 140,4 70,2
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Biscoito com farinha de milho e raspas de limao elaborado com farinha de casca de limao-taiti.
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BISCOITO DE LEITE CONDENSADO

INGREDIENTES
1 % xicara de cha de farinha de trigo (112,5 g)

1 unidade de gema de ovo

1 xicara de cha de leite condensado (195 g)
2 xicaras de café de manteiga (112 g)

2 xicaras de chéa de amido de milho (200 g)
1 colher de café de sal (1 g)

2 colheres de sopa de farinha de casca de lim&o-taiti (6 g)

MODO DE PREPARO

1. Com o auxilio do garfo, bata levemente a gema de ovo.
2. Peneire o0 amido de milho e as farinhas.

3. Em um recipiente, misture o leite condensado, a gema levemente batida, o sal e
a manteiga.

4. Aos poucos, adicione o amido de milho e as farinhas peneiradas.

5. Misture a massa com uma colher e, ao comecar a ficar mais firme, continue com
as maos até obter uma massa homogénea e consisténcia que dé para enrolar.

6. Faca bolinhas e coloque-as lado a lado em uma assadeira untada.
7. Com as “costas” de um garfo sujo de farinha, achate a superficie das bolinhas.

8. Deixe assar em um forno pré-aquecido a 200°C por 15 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

DICA: E possivel substituir a farinha de coproduto utilizado por farinha de casca de

limao-cravo.
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 4 unidades (55 g)
Rendimento: 10 porcdes
1009 55¢
Valor energético (kcal) 464,8 255,7
Carboidratos (g) 66,2 36,4
Proteinas (g) 54 2,9
Gorduras totais (g) 19,8 10,9
Gorduras saturadas (g) 1,7 1,0
Gorduras trans (g) 0,1 0,0
Fibra alimentar (g) 1,3 0,7
Saédio (mg) 94,3 51,9

Biscoito de leite condensado elaborado com farinha de casca de limao-taiti.
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MACARON

INGREDIENTES

8 e %2 colheres de sopa de farinha de améndoa (68 g)
3 unidades médias de ovo

10 colheres de sobremesa de glagucar (100 g)

3 colheres de sobremesa de acUcar impalpavel (45 g)

3 Y2 colheres de sobremesa de farinha de casca de liméo-taiti (7 g)

RECHEIO

1 xicara de cha de chocolate branco (120 g)
4 colheres de sobremesa de creme de leite (40 g)

1 colher de sobremesa de suco de limao-taiti (10 ml)

MODO DE PREPARO

1. Separe as claras das gemas dos ovos.
2. Coloque em banho-maria a clara de ovo e o glagUcar até aquecer e ficar morno.

3. Em uma batedeira, bata em alta velocidade essa mistura até obter um merengue
consistente e firme. Reserve em um recipiente.

4. Adicione as farinhas e o aglcar impalpavel misturando levemente com uma
espatula de silicone.

5. Apo6s obter uma massa homogénea, coloque em um saco de confeitar.

6. Em uma assadeira, coloque um tapete de silicone e modele pequenas por¢cdes da
mistura com bico de confeitar.

7. Asse em forno pré-aquecido a 160° C com a porta entreaberta por 45 minutos ou
até formar uma crosta alta ao redor de cada macaron.

RECHEIO

1. Derreta no micro-ondas o chocolate.
2. Adicione o creme de leite e o0 suco do limao.
3. Misture até ficar homogéneo e deixe descansar por 2 horas.

4. Em seguida, recheie as partes dos macarons.

MONTAGEM
Coloque o recheio em uma metade da massa assada e feche com outra metade.
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TEMPO DE PREPARO: 3 horas

DICA: E possivel substituir a farinha de limao-taiti por 4 gramas de farinha de casca

de lim&o-cravo na massa e 10 mL no recheio. Se preferir, & possivel acrescentar corante

verde na massa antes de assar, com intuito de dar cor.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Porgéo: 3 porcdes (60 g)
Rendimento: 4 porcdes

100 g 609
Valor energético (kcal) 810,4 486,2
Carboidratos (g) 98,0 58,8
Proteinas (g) 13,3 8,0
Gorduras totais (g) 39,4 23,7
Gorduras saturadas (g) 16,3 9,8
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 5,6 3,4
Sédio (mg) 76,3 45,8

Macaron elaborado com farinha de casca de limao-taiti.
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SAL CiTRICO
INGREDIENTES

Y2 xicara de cha de sal grosso (100 g)
% colher de sopa de semente de coentro (0,75 g)
Y2 colher de café de pimenta-do-reino (0,2 g)

1 colher de sopa de farinha de casca de liméao-taiti (3 g)

MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador, multiprocessador ou pildao, até obter
uma mistura homogénea.

TEMPO DE PREPARO: 15 minutos

DICA: Use para temperar carnes, com intuito de substituir ou substituir parcialmente
o sal e outros temperos. Sugestao de uso é de 2% do peso das carnes.

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Por¢éo: 1 colher de sopa (5 g)
Rendimento: 17 porcdes
1009 59

Valor energético (kcal) 6,4 0,3
Carboidratos (g) 1,3 0,1
Proteinas (g) 0,3 0,0
Gorduras totais (g) 0,2 0,0

Gorduras saturadas (g) 0,0 0,0

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 1,8 0,1
Sédio (mg) 38425,5 1921,3
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Sal citrico elaborado com farinha de casca de limao-taiti.
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RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE MANGA

FARINHA DE CASCA DE MANGA

Selecione mangas maduras e integras para a obtencédo da farinha de casca de
manga. Lave-as manualmente com agua corrente, sanitize em solugao clorada a 200 mg/L
por 15 minutos, posteriormente enxadgue em agua potavel. E, com o auxilio de uma faca,
descasque manualmente as frutas.

Em seguida, leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apés a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de manga produzem 13,6 gramas de farinha.

Figura 11: Farinha da casca de manga
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CASQUINHA DE SORVETE
INGREDIENTES

Y2 xicara de cha de farinha de trigo (45 g)

2 unidades médias de ovo

1 xicara de café de agucar cristal (60 g)

Y2 xicara de café de manteiga sem sal (28 g)

1 colher de café de esséncia de baunilha (1 g)

2 colheres de sopa de farinha da améndoa da manga (9 g)

3 colheres de sopa farinha de casca de manga (19,3 g)

MODO DE PREPARO

1. Separe as claras das gemas dos ovos.
2. Derreta a manteiga no micro-ondas e deixe-a esfriar.

3. Misture a farinha de trigo com a farinha da casca e a améndoa da manga e
reserve.

4. Bata em alta velocidade as claras de ovo na batedeira até o ponto de neve.

5. Em seguida, acrescente o agucar e a baunilha até uniformizar.

6. Acrescente a manteiga derretida e bata em alta velocidade por mais um minuto.
7. Adicione as farinhas misturadas até obter uma massa homogénea.

8. Em uma frigideira antiaderente, coloque uma colher de sobremesa cheia de
massa, espalhe de maneira que fique fina e o mais lisa possivel.

9. Em fogo baixo, deixe por um minuto e depois vire a massa por mais um minuto.

10. Para moldar, coloque-a ainda quente no formato de preferéncia e deixe por dois
minutos.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos

DICA: Sirva com o sorvete de sua preferéncia. Neste livro, usamos sorvete de creme
e geleia de morango.
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 casquinha (20 g)
Rendimento: 8 unidades
1009 209
Valor energético (kcal) 388,1 77,6
Carboidratos (g) 57,6 11,5
Proteinas (g) 7,4 1,56
Gorduras totais (g) 14,2 2,8
Gorduras saturadas (g) 7,6 1,5
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 6,3 1,3
Sédio (mg) 145,1 29,0

Casquinha de sorvete elaborado com farinha de casca de manga.
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BROWNIE
INGREDIENTES

Y2 xicara de cha de farinha de trigo (45 g)

5 unidades médias de ovo

3 xicaras de café de acUcar cristal (240 g)

2 xicaras de café de manteiga sem sal (112 g)

2 xicaras de café de chocolate em p6 (68 g)

8 colheres de sopa de castanha-de-caju (62 g)

1 xicara de café da améndoa da manga (35,5 g)

7 colheres de sopa de farinha da casca da manga (45 g)

MODO DE PREPARO

1. Pique as castanhas-de-caju e reserve.

2. Em um recipiente, adicione o chocolate em pd e a manteiga.

3. Leve ao micro-ondas até a manteiga derreter.

4. Em outro recipiente misture os ovos, o agucar e as farinha manualmente.

5. Adicione o chocolate e a manteiga derretida na mistura até obter uma massa
homogénea.

6. Acrescente as castanhas-de-caju picadas a massa.

7. Unte uma assadeira retangular de 18 cm x 28 cm, coloque a massa e leve ao
forno pré-aquecido a 180° C por 15 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
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INFORMAGOES NUTRICIONAIS

Porgéo: 1 pedago médio (50 g)
Rendimento: 14 porcdes

1009 25¢9

Valor energético (kcal) 372,3 186,1
Carboidratos (g) 40,8 20,4
Proteinas (g) 6,3 3,2
Gorduras totais (g) 20,7 10,3
Gorduras saturadas (g) 8,9 4,5
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 5,1 2,5
Saédio (mg) 150,5 75,2

Brownie elaborado com farinha de casca de manga
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RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE MARACUJA

FARINHA DE CASCA DE MARACUJA

Selecione maracujds maduros e integros para a obtencdo da farinha de casca de
maracuja. Lave-os manualmente com agua corrente, sanitize em solugéo clorada a 200
mg/L por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. A seguir, com o auxilio de
faca, tabua e colher de sopa, corte as frutas ao meio, retire as polpas e corte as cascas em
cubos pequenos.

Em seguida, leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apés a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de maracuja produzem 12,5 gramas de farinha.

Figura 12: Farinha da casca de maracuja.
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BOLO DE MAGCA COM CANELA

INGREDIENTES
2 xicaras de ché de farinha de trigo (180 g)

¥ xicara de cha de farinha de trigo integral (45 g)

3 unidades médias de ovo

2 xicaras de café de acguUcar cristal (120 g)

Y2 xicara de café de 6leo de soja (27 ml)

1 colher de café de canela em pé (0,4 g)

2 unidades de maga fuji (214 g)

2 colheres de sopa de fermento quimico em pé (12 g)

1 xicara de café de farinha de casca de maracuja (20 g)

MODO DE PREPARO

1. No liquidificador, bata os ovos, a magé e o aglcar.
2. Coloque essa mistura em um recipiente.

3. Adicione as farinhas, a canela em pé e o fermento quimico e misture delicadamente
com o auxilio de uma espatula.

4. Unte uma assadeira para bolo inglés de 10 cm x 24 cm, coloque a massa e leve
ao forno pré-aquecido a 180° C por 30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 50 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 fatia média (60 g)
Rendimento: 10 porgdes
1009 60g

Valor energético (kcal) 304,5 182,7
Carboidratos (g) 52,5 31,5
Proteinas (g) 71 4,2
Gorduras totais (g) 7,0 4.2

Gorduras saturadas (g) 1,4 0,8

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 3,9 2,3
Saédio (mg) 238,7 143,2
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Bolo de maga com canela elaborado com farinha de casca de maracuja.
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BOLO DE MARACUJA
INGREDIENTES

1 xicara de cha de aveia em flocos (90 g)

2 unidades médias de ovo

1/, xicara de café de agUcar cristal (80 g)

3 colheres de sopa de manteiga (19,5 g)

1 xicara de cha de suco de maracuja (150 ml)

% xicara de cha de chocolate meio amargo em barra (90 g)
1 % colher de sopa de fermento quimico em p6 (9 g)

4 %> colheres de sopa de farinha de casca de maracuja (9 g)

MODO DE PREPARO

1. Pique o chocolate meio amargo em pedagos pequenos.
2. No liquidificador, cologue os ovos, o suco de maracuja e a manteiga.
3. Deixe bater por aproximadamente 1 minuto.

4. Acrescente o aglcar, a aveia, a farinha de maracuja e deixe bater por mais 1
minuto.

5. Em um recipiente, misture a massa aos pedacos de chocolate e ao fermento
quimico.

6. Unte uma assadeira para bolo inglés de 10 cm x 24 cm, coloque a massa e leve
ao forno pré-aquecido a 180° C por 40 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porcéo: 1 fatia média (55 g)
Rendimento: 7 por¢des
1009 55¢

Valor energético (kcal) 327,4 180,0
Carboidratos (g) 47,0 25,9
Proteinas (g) 7,2 3,9
Gorduras totais (g) 13,4 7,4

Gorduras saturadas (g) 5,7 3,1

Gorduras trans (g) 0,2 0,1
Fibra alimentar (g) 41 2,2
Sédio (mg) 276,2 151,9

Bolo de maracuja elaborado com farinha de casca de maracuja.
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CHOCOTONE

INGREDIENTES
2 V> xicaras de cha de farinha de trigo (225 g)

2 unidades de gema de ovo

2 colheres de sopa de agucar cristal (14 g)

1 % xicara de café de manteiga (70 g)

2 xicaras de café de leite integral (100 ml)

%2 colher de sopa de sal (4 g)

1 xicara de cha de chocolate meio amargo em gotas (150 g)
1 unidade de lim&o-taiti

1 unidade de laranja da sua preferéncia

1 colher de sopa de fermento biolégico seco (5 g)

% de xicara de cha de farinha de casca de maracuja (25,5 g)

MODO DE PREPARO

1. Com um ralador, retire raspas da casca do limdo-taiti e da metade da laranja e
reserve.

2. Esquente o leite até que fique morno, mas tome cuidado para néo esquentar
muito, pois ele sera utilizado para ativar o fermento biologico.

3. Em um recipiente, misture o leite morno, o fermento biologico, o aglcar e '/, da
farinha de trigo e deixe descansar por 15 minutos.

4. Posteriormente, acrescente a manteiga em temperatura ambiente, as gemas, o
restante da farinha de trigo, a farinha de casca de maracuja, as raspas de laranja,
limdo e o sal.

5. Sove a massa por 10 minutos e deixe descansar em temperatura ambiente em
recipiente coberto com plastico filme por 5 minutos.

6. Em seguida, sove por mais 10 minutos.

7. Forme uma bola com a massa e deixe dentro do recipiente coberto com plastico
filme por 1 hora em temperatura ambiente.

8. Apds o crescimento, coloque a massa sobre uma bancada limpa e abra com as
maos, formando um retangulo.

9. Espalhe as gotas de chocolate meio amargo pela massa e homogeneize.

10. Divida a massa em duas e coloque em duas assadeiras para panetone pequeno
(ou uma para panetone grande).
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11. Deixe crescer por mais ou menos 30 minutos ou até dobrar o volume.

12. Asse por 30 minutos em forno pré-aquecido a 180°C.

TEMPO DE PREPARO: 3 horas

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 fatia média (50 g)
Rendimento: 12 porcbes
100 g 509
Valor energético (kcal) 402,7 201,3
Carboidratos (g) 46,7 23,3
Proteinas (g) 71 3,6
Gorduras (g) 21,2 10,6
Gorduras saturadas (g) 10,4 5,2
Gorduras trans (g) 0,3 0,1
Fibra alimentar (g) 4,5 2,2
Saédio (mg) 177,4 88,7

Chocotone elaborado com farinha de casca de maracuja
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CREPIOCA
INGREDIENTES

3 colheres de sopa de goma de tapioca (19,5 g)
1 unidade média de ovo
2 colheres de sopa de requeijao cremoso (16 g)

1 3% colher de sopa de farinha de casca de maracuja (3,5 g)

MODO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes em um recipiente.

2. Em seguida, aqueca uma frigideira antiaderente e coloque toda a massa na
frigideira.

3. Deixe a massa cozinhar e dourar dos dois lados.

4. Escolha um recheio de sua preferéncia.

TEMPO DE PREPARO: 6 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (80 g)
Rendimento: 1 por¢céo
100 g 80g

Valor energético (kcal) 171,3 135,4
Carboidratos (g) 7,9 6,2
Proteinas (g) 10,1 8,0
Gorduras totais (g) 10,3 8,1

Gorduras saturadas (g) 4,0 3,2

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 2,4 1,9
Saédio (mg) 250,7 198,0
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Crepioca elaborada com farinha de casca de maracuja
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MINIPIZZA

INGREDIENTES
2 Y, xicaras de farinha de trigo (225 g)

1 unidade grande de ovo

3 colheres de sobremesa de acgucar cristal (12 g)
1 colher de sopa de 6leo de soja (8 ml)

% xicara de cha de leite integral (120 ml)

1 xicara de café de molho de tomate (50 g)

¥ xicara de cha de presunto (100 g)

1 % xicara de cha de queijo mucgarela (125 g)

1 colher de sobremesa de sal (4,5 g)

1 colher de sopa de fermento biolégico seco (5 g)

1 % xicara de café de farinha de casca de maracuja (25 g)

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, misture o ovo, o 6leo, o fermento, o aclcar e o sal.
2. Acrescente aos poucos as farinhas e o leite.
3. Sove a massa em uma bancada limpa por, aproximadamente, 20 minutos.

4. Em um recipiente ou bowl, cubra a massa e deixe crescer por, aproximadamente,
2 horas ou até que a massa dobre de tamanho.

5. Apbs o crescimento, com o auxilio de um rolo abra a massa em formato redondo.
6. Pré-aqueca o forno a 200°C e leve a massa para pré-assar por 5 minutos.

7. Retire a massa do forno e recheie com o molho de tomate, o presunto e o queijo
mugcarela.

8. Leve novamente para assar a 200°C por 10 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 2 horas e 50 minutos

DICA: A massa pode ter o recheio de sua preferéncia.
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (75 g)
Rendimento: 11 porgbes
1009 75 ¢
Valor energético (kcal) 192,1 1441
Carboidratos (g) 25,0 18,7
Proteinas (g) 9,0 6,8
Gorduras totais (g) 6,4 4.8
Gorduras saturadas (g) 2,8 2,1
Gorduras trans (g) 0,1 0,1
Fibra alimentar (g) 2,4 1,8
Sédio (mg) 374,2 280,7

Minipizza elaborada com farinha de casca de maracuja.
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PAO DE BATATA

INGREDIENTES
3 % xicaras de cha de farinha de trigo (337,5 g)

2 unidades médias de batata-inglesa cozida (275 g)
2 unidades médias de ovo

1 colher de sobremesa de agucar cristal (4 g)

% xicara de café de manteiga (42,5 g)

Y2 xicara de café de leite integral (25 ml)

2 colheres de cha de sal (3 g)

1 colher de sopa de fermento biologico seco (5 g)

1 xicara de café de farinha de casca de maracuja (20 g)

MODO DE PREPARO

1. Amasse a batata cozida e reserve.

2. Esquente o leite até ficar morno, mas tome cuidado para ndo esquentar muito.
3. Pulse duas vezes no liquidificador o leite morno com o fermento biologico.

4. Em um recipiente, coloque e misture as farinhas.

5. Ap6s mistura-las, deixe um espaco vazio ao centro das farinhas.

6. Acrescente no vao das farinhas a mistura do liquidificador e os demais ingredientes.
7. Misture com as pontas dos dedos e sove a massa até desgrudar das maos.

8. Em seguida, faca bolinhas com a massa.

9. Distribua as bolinhas em uma assadeira untada, deixando um espaco entre elas.
10. Deixe descansar por uma hora em temperatura ambiente até dobrar de tamanho.
11. Pincele os paes com gema de ovo, se preferir.

12. Asse por aproximadamente 40 minutos em forno pré-aquecido a 200°C.

TEMPO DE PREPARO: 2 horas
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (50 g)
Rendimento: 13 porcdes
1009 509
Valor energético (kcal) 289,7 144,8
Carboidratos (g) 43,4 21,7
Proteinas (g) 8,7 4.3
Gorduras totais (g) 7,9 4,0
Gorduras saturadas (g) 3,9 2,0
Gorduras trans (g) 0,2 0,1
Fibra alimentar (g) 3,8 1,9
Sédio (mg) 139,0 69,5

P&o de batata elaborado com farinha de casca de maracuija.
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RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE MELAO

FARINHA DE CASCA DE MELAO

Selecione melbes maduros e integros para a obtencdo da farinha de casca de
meléo. Lave-os manualmente com agua corrente, sanitize em solucéo clorada a 200 mg/L
por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. Com ajuda de faca e tabua,
corte as frutas em fatias médias, retire as sementes e a polpa e corte as cascas em cubos
pequenos.

Em seguida, leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apos a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de meldo produzem 16,1 gramas de farinha.

Figura 13: Farinha da casca de mel3o.
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BOLO DE FARINHA DE MILHO
INGREDIENTES

2 xicaras de ché de farinha de milho (110 g)

2 unidades pequenas de ovo

¥ xicara de cha de acgUcar cristal (87,5 g)

Y4 xicara de cha de manteiga (42,5 g)

2 xicaras de ché de leite integral (320 ml)

Y2 pacote de coco ralado (50 g)

Y2 colher de chéa de sal (0,7 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd6 (6 g)

Y4 xicara de chéa de farinha de casca de melao (17 g)

MODO DE PREPARO

1. No liquidificador, bata por aproximadamente 1 minuto a manteiga, o leite e os
0ovos.

2. Acrescente a farinha de milho, a farinha de casca de meldo, o sal, o aglcar e o
coco. Bata por aproximadamente 1 minuto até homogeneizar a massa.

3. Em seguida, coloque a massa em um recipiente e agregue delicadamente o
fermento quimico.

4. Unte uma assadeira redonda de 20 cm, coloque toda a massa e polvilhe com um
pouco de canela, se for do seu agrado.

5. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porcéo: 1 fatia média (60 g)
Rendimento: 10 porgdes
1009 60 g
Valor energético (kcal) 497,9 298,8
Carboidratos (g) 35,3 21,2
Proteinas (g) 5,6 3,4
Gorduras totais (g) 38,4 23,0
Gorduras saturadas (g) 23,4 14,0
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 3,7 2,2
Sédio (mg) 409,0 2454

Bolo de farinha de milho elaborado com farinha de casca de melao.
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COOKIE DE BAUNILHA E CHOCOLATE

INGREDIENTES

1 xicara de cha de farinha de trigo (90 g)

1 xicara de cha aveia em flocos (90 g)

1 unidade média de ovo

% xicara de café de agucar cristal (45 g)

Y2 xicara de café de manteiga (28 g)

1 colher de sopa de leite integral (8 ml)

¥ xicara de cha de chocolate meio amargo em barra (60 g)
1 xicara de café de améndoa (50 g)

1 colher de cha de esséncia de baunilha (2 g)

Y2 colher de café de sal (0,5 g)

1 colher de sobremesa de fermento quimico em p6 (4 g)

Y2 xicara de café de farinha de casca de melao (12 g)

MODO DE PREPARO

1. Triture a aveia no liquidificador.
2. Corte o chocolate em cubos pequenos.

3. Em uma batedeira, bata em alta velocidade o acgucar, a manteiga, a esséncia de
baunilha e o ovo até que forme uma mistura homogénea.

4. Transfira para um recipiente, adicione as farinhas, a aveia, o sal e o fermento.

5. Aos poucos, acrescente o leite, até formar uma mistura homogénea.

6. Em seguida, adicione a améndoa e o chocolate.

7. Molde a massa em formato de cookies e coloque-os em uma assadeira antiaderente.

8. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos ou até dourar o fundo.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 unidades (60 g)
Rendimento: 6 por¢des
1009 60g
Valor energético (kcal) 471,8 283,1
Carboidratos (g) 50,7 30,4
Proteinas (g) 12,1 7,3
Gorduras totais (g) 22,2 13,3
Gorduras saturadas (g) 7,2 4.3
Gorduras trans (g) 0,2 0,1
Fibra alimentar (g) 6,9 4.3

4
st

Cookie de baunilha e chocolate elaborado com farinha de casca de melao.
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MUFFIN DE ABOBORA

INGREDIENTES
Y4 xicara de ché de farinha de trigo (22,5 g)

¥ xicara de café de farinha de trigo integral (18,5 g)
%2 unidade média de abobora japonesa (475 g)

2 unidades médias de ovo

1 colher de sopa de 6leo de soja (8 ml)

1 unidade média de cebola branca (95 g)

1 xicara de cha de queijo mugarela (65 g)

1 colher de sobremesa de sal (4,5 g)

1 colher de café de pimenta-do-reino (0,4 g)

1 colher de café de orégano seco (0,5 g)

% colher de sopa de fermento quimico em po (3 g)

2 colheres de sopa de farinha de casca de meléo (5 g)

MODO DE PREPARO

1. Descasque e corte em cubos pequenos a abdbora e a cebola.
. Rale o queijo mucarela.
. Refogue a cebola no éleo até ficar macia

. Cozinhe a abdbora ao vapor até ficar bem macia.

2
3
4
5. Deixe a abbbora esfriar em um recipiente..
6. Em uma vasilha, misture os ingredientes secos.

7. Amasse a abdbora e adicione-a aos ingredientes secos.
8. Acrescente o0s ovos e a cebola refogada.

9. Misture e adicione o queijo mugarela.

10. Ap6s obter uma massa homogénea, use forminhas de 5 cm x 7 cm, de silicone
ou untadas, coloque a massa e leve ao forno pré-aquecido a 220° C por 35 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora e 10 minutos
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (65 g)
Rendimento: 9 por¢des
1009 659

Valor energético (kcal) 134,3 87,3
Carboidratos (g) 14,7 9,6
Proteinas (g) 7,0 4,5
Gorduras totais (g) 6,2 4,0

Gorduras saturadas (g) 2,3 1,5

Gorduras trans (g) 0,4 0,2
Fibra alimentar (g) 0,1 0,1
Sédio (mg) 322,6 209,7

Muffin de abébora elaborado com farinha de casca de melao.
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TORTA DE AVEIA
INGREDIENTES

2 xicaras de chéa de aveia em flocos (180 g)

2 unidades grandes de ovo

2 xicaras de café de 6leo de soja (108 ml)

2 xicaras de cha de leite integral (100 ml)

2 colheres de cha de sal (3 g)

1 ¥2 colher de sopa de fermento quimico pd (9 g)

Y2 xicara de café de farinha de casca de melao (12 g)

MODO DE PREPARO

1. No liquidificador, bata todos os ingredientes, menos o fermento quimico.
2. Em um recipiente, coloque a massa e agregue o fermento quimico delicadamente.

3. Unte uma assadeira retangular de 18 cm x 28 cm, coloque a massa, em seguida
acrescente o recheio.

4. Em seguida, leve ao forno pré-aquecido a 180° C por 30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 50 minutos

DICA: Nessa preparacgao, foi utilizado recheio de carne moida com cebola.

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 fatia pequena (50 g)
Rendimento: 8 porcdes
100 g 509

Valor energético (kcal) 451,6 225,8
Carboidratos (g) 29,6 14,8
Proteinas (g) 10,2 5,1
Gorduras totais (g) 32,4 16,2

Gorduras saturadas (g) 5,2 2,6

Gorduras trans (g) 0,1 0,1
Fibra alimentar (g) 5,3 2,6
Sédio (mg) 443,7 221,8
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Torta de aveia elaborada com farinha de casca de melao.
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TORTA DE GRAO-DE-BICO
INGREDIENTES

1 xicara de cha de farinha de trigo integral (90 g)

1 % xicara de cha de grao-de-bico cozido (200 g)

1 unidade de gema de ovo

4 colheres de sopa de amido de milho (20 g)

6 colheres de sobremesa de azeite de oliva (30 ml)
1 colher de sobremesa de sal (4,5 g)

1 copo de iogurte natural (170 ml)

Y4 xicara de café de farinha de casca de melao (6 g)

MODO DE PREPARO

1. Coloque o grao-de-bico em um recipiente e acrescente agua até cobri-lo, hidrate
por aproximadamente 20 minutos.

2. Cozinhe o gréo-de-bico em uma panela de pressdo por aproximadamente 20
minutos até o gréo ficar macio.

3. Triture no liquidificador os graos com azeite, sal e iogurte até a massa ficar
homogénea.

4. Em uma vasilha, misture a massa com as farinhas e o amido de milho até
desgrudar das maos.

5. Divida a massa em duas partes iguais.

6. Unte uma assadeira retangular de 18 cm x 28 cm, coloque a massa, pincele com
gema de ovo e leve ao forno pré-aquecido a 200° C por 40 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porcéo: 1 fatia média (55 g)
Rendimento: 8 por¢des
1009 55¢

Valor energético (kcal) 332,4 182,8
Carboidratos (g) 39,0 21,4
Proteinas (g) 141 7,8
Gorduras totais (g) 11,2 6,2

Gorduras saturadas (g) 2,2 1,2

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 9,2 5,0
Sédio (mg) 270,1 148,5

Torta de gréo-de-bico elaborada com farinha de casca de meléo.
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RECEITAS COM FARINHA DE CASCA DE MEXERICA

FARINHA DE CASCA DE MEXERICA

Selecione mexericas maduras e integras para a obtencao da farinha de casca de
mexerica. Lave-as manualmente com agua corrente, sanitize em solugéo clorada a 200
mg/L por 15 minutos, posteriormente enxdgue em agua potavel. Logo depois, descasque
as frutas manualmente.

Em seguida, leve as cascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as cascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apos a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de casca de mexerica produzem 18,8 gramas de farinha.

Figura 14: Farinha da casca de mexerica.
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COOKIE CIiTRICO

INGREDIENTES
1 xicara de cha de farinha de trigo (90 g)

1 xicara de cha de aveia em flocos (90 g)

1 unidade média de ovo

% xicara de café de agucar demerara (45 g)

Y2 xicara de café de manteiga (28 g)

1 colher de sopa de leite integral (8 ml)

¥ xicara de cha de chocolate meio amargo em barra (60 g)
1 xicara de café de améndoa (50 g)

1 colher de cha de esséncia de baunilha (2 g)

Y2 colher de café de sal (0,5 g)

1 colher de sobremesa de fermento quimico em p6 (4 g)

2 colheres de sopa de farinha de casca de mexerica (8 g)

MODO DE PREPARO

1. Triture a aveia no liquidificador.
. Corte o chocolate em cubos pequenos.
. Pique as améndoas em pedacos pequenos.

2
3
4. Em uma batedeira, adicione o agucar, a manteiga, a esséncia de baunilha e o ovo.
5. Bata em alta velocidade até formar uma mistura homogénea.

6

. Transfira para um recipiente, adicione e misture as farinhas, a aveia, o sal e o
fermento.

7. Aos poucos acrescente o leite, até formar uma mistura homogénea.
8. Em seguida, adicione a améndoa e o chocolate.

9. Molde a massa em formato de cookies e coloque-os em uma assadeira
antiaderente.

10. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos ou até dourar o fundo.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 unidades (60 g)
Rendimento: 6 por¢des
1009 60g

Valor energético (kcal) 477,3 286,4
Carboidratos (g) 57,2 34,3
Proteinas (g) 1,4 6,8
Gorduras totais (g) 21,9 13,1

Gorduras saturadas (g) 7,4 4,4

Gorduras trans (g) 0,2 0,1
Fibra alimentar (g) 6,3 3,8
Sédio (mg) 167,9 100,7

Cookie citrico elaborado com farinha de casca de mexerica.

Receitas com Farinha de Casca de Mexerica 103



MUFFIN DE MEXERICA
INGREDIENTES

Y2 xicara de cha de farinha de trigo integral (45 g)

Ya xicara de cha de aveia em flocos (22,5 g)

2 xicara de café de agucar cristal (30 g)

2 colheres de sopa de 6leo de soja (16 ml)

Y2 xicara de cha de suco de mexerica integral (80 ml)
2 colheres de sopa de améndoa (25 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd (6 g)

1 colher de sopa de farinha de casca de mexerica (4 g)

MODO DE PREPARO
1. No mixer ou processador, triture a aveia em flocos e as améndoas.

2. Transfira essa mistura e as farinhas para um recipiente.

3. Acrescente o agucar e misture.

4. Adicione o0 6leo e 0 suco de mexerica aos poucos até ficar uma massa homogénea.
5. Por Ultimo, acrescente o fermento quimico e misture delicadamente.

6. Unte forminhas de 3 cm x 6 cm ou use as de silicone e preencha até ?/, da capacidade
com a massa, em seguida leve ao forno pré-aquecido a 180° C por 30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (75 g)
Rendimento: 3 porcdes
100 g 759

Valor energético (kcal) 309,1 231,8
Carboidratos (g) 36,6 27,5
Proteinas (g) 6,1 4,6
Gorduras totais (g) 14,0 10,5

Gorduras saturadas (g) 1,6 1,2

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 4,9 3,7
Sédio (mg) 270,2 202,7
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Muffin de mexerica elaborado com farinha de casca de mexerica.
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TEMPERO CIiTRICO

INGREDIENTES
1 colher de sobremesa de agucar mascavo (3,5 g)

1 colher de café de paprica picante (0,5 g)

1 colher de café de paprica doce (0,5 g)

1 colher de café de alho desidratado (0,5 g)

1 colher de café de cominho em pé (0,5 g)

1 colher de café de pimenta-preta em p6 (0,4 g)
1 colher de café de manjerona desidratada (1 g)
2 colheres de café de alecrim (1 g)

2 colheres de sopa de sal (16 g)

2 colheres de sobremesa de farinha de casca de mexerica (5 g)

MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador.

2. Use como meio de substituir ou substituir parcialmente o sal e outros temperos na
preparacdo dos alimentos.

TEMPO DE PREPARO: 4 minutos

DICA: Use para temperar salada e outros alimentos, com intuito de substituir ou

substituir parcialmente o sal e outros temperos.

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porcao: 1 colher de sopa (5 g)
Rendimento: 5 por¢des
100 g 59

Valor energético (kcal) 128,3 6,4
Carboidratos (g) 22,4 1,1
Proteinas (g) 2,9 0,1
Gorduras totais (g) 2,0 0,1

Gorduras saturadas (g) 0,4 0,0

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 13,8 0,7
Sédio (mg) 13400,8 670,0
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Tempero citrico elaborado com farinha de casca de mexerica.
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RECEITAS COM FARINHA DE ENTRECASCA DA MELANCIA

FARINHA DA ENTRECASCA DE MELANCIA

Selecione melancias maduras e integras para a obtencéo da farinha da entrecasca
de melancia. Lave-as manualmente com agua corrente e retire a sujidade das cascas. Com
ajuda de uma faca e tabua, corte as frutas em fatias médias, retire as polpas e as cascas e
corte as entrecascas em lascas finas.

Em seguida, leve as entrecascas ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as entrecascas para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apos a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de entrecasca de melancia produzem 6,3 gramas de

farinha.

Figura 15: Farinha da casca de entrecasca de melancia.
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ESFIHA DE FRANGO

INGREDIENTES
MASSA

2/, xicaras de cha de farinha de trigo (210 g)

Y2 colher de sobremesa de aguUcar cristal (2 g)

2 colheres de sopa de manteiga (13 g)

2 xicaras de café de agua (124 ml)

2 colheres de cha de sal (3 g)

1 colher de sobremesa de fermento bioldgico seco (3 g)

1 xicara de café de farinha de entrecasca da melancia (29 g)

RECHEIO

2 filés pequenos de peito de frango (490 g)

1 colher de sopa de 6leo de soja (8 ml)

'/ pote grande de requeijéo cremoso (80 g)
1 unidade grande de cebola branca (113 g)

3 dentes de alho (12 g)

2 colheres de sobremesa de sal (9 g)

1 colher de café de paprica doce (0,5 g)

1 colher de café de curry (0,5 g)

1 colher de café de pimenta-do-reino (0,4 g)

1 folha de louro (0,5 g)

MODO DE PREPARO
MASSA

1. Esquente a agua até que figue morna, mas tome cuidado para nédo esquentar
muito. Acrescente o fermento biolégico.

2. Acrescente e mexa com uma colher o agucar, o sal e a manteiga.
3. Coloque a mistura aos poucos em um recipiente com as farinhas.
4. Misture tudo até obter uma massa homogénea.

5. Deixe a massa crescer por aproximadamente uma hora ou dobrar de tamanho.
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RECHEIO
1. Descasque e corte em cubos pequenos o alho e a cebola.

2. Coloque o frango inteiro para cozinhar na panela de presséo por, aproximadamente,
20 minutos ap6s pegar pressao.

3. Em seguida, desfie o frango e reserve.

4. Em uma panela pré-aquecida, coloque o 6leo, a cebola e o alho e mexa até
dourar.

5. Em seguida, adicione o frango desfiado, o requeijéao, o sal e os demais temperos.

6. Deixe cozinhar por cerca de 15 minutos em fogo brando.

MONTAGEM
1. Ap6s a massa crescer, abra-a com um rolo de macarréo.

2. Corte-a no formato desejado, coloque o recheio no centro e feche a massa unindo
as pontas.

3. Se desejar, pincele com gema de ovo batida.

4. Distribua as esfihas em uma assadeira untada ou antiaderente e deixe crescer
por mais uma hora.

5. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 3 horas

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 unidades (80 g)
Rendimento: 9 porcdes
100 g 80¢g

Valor energético (kcal) 251,7 201,4
Carboidratos (g) 28,1 22,5
Proteinas (g) 20,0 16,0
Gorduras totais (g) 6,9 5,5

Gorduras saturadas (g) 3,4 2,7

Gorduras trans (g) 0,1 0,1
Fibra alimentar (g) 3,2 2,5
Sédio (mg) 517,1 413,6
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Esfiha de frango elaborada com farinha de entrecasca de melancia.
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MASSA DE QUICHE

INGREDIENTES
% xicara de cha de farinha de trigo (67,5 g)

Y2 unidade média de ovo

5 colheres de sopa de manteiga (32,5)

2 colheres de sopa de leite integral (16 ml)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd (6 g)

1 % colher de sopa de farinha de entrecasca da melancia (12,2 g)

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea.

2. Abra a massa em uma bancada limpa com o rolo de macarréo.

3. Assim que a massa estiver toda esticada, unte uma assadeira redonda de 11 cm
e cubra as laterais e o fundo.

4. No espaco que ficou dentro, acrescente o recheio de sua preferéncia.

5. Asse por aproximadamente 25 a 30 minutos em forno pré-aquecido a 200°C.

TEMPO DE PREPARO: 50 minutos

INFORMAQ()ES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 pedago médio (60 g)
Rendimento: 2 por¢des
100 g 60 g

Valor energético (kcal) 438,1 262,9
Carboidratos (g) 449 26,9
Proteinas (g) 9,1 55
Gorduras totais (g) 24,4 14,6

Gorduras saturadas (g) 13,3 8,0

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 5,8 3,5
Sédio (mg) 673,7 404,2
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Massa de quiche elaborada com farinha de entrecasca de melancia.
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PAO INTEGRAL

INGREDIENTES
3 xicaras de ché de farinha de trigo (270 g)

Ya xicara de cha de aveia em flocos (22,5 g)

Y4 xicara de cha de acuUcar cristal (43,7 g)

1 xicara de café de 6leo de soja (54 ml)

1 % xicara de cha de agua (210 g)

Y4 xicara de ché de linhaca dourada em semente (33 g)
1 colher de sopa de sal (8 g)

1 colher de sopa de fermento biologico seco (5 g)

2 xicaras de café de farinha de entrecasca da melancia (58 g)

MODO DE PREPARO

1. Esquente a &gua até ficar morna, tome cuidado para néo ficar muito quente.

2. Misture em uma vasilha agua, agucar, '/, de farinha de trigo e fermento biologico.
3. Deixe o fermento bioldgico agir por 15 minutos.

4. Acrescente o restante dos outros ingredientes.

5. Sove a massa por aproximadamente 5 minutos.

6. Em seguida, coloque a massa em um recipiente e tampe com plastico filme, deixe
descansar por, no minimo, 30 minutos em temperatura ambiente ou até dobrar de
tamanho.

7. Em uma bancada limpa, abra a massa com o rolo de macarrdo e enrole em
formato de baguete.

8. Coloque em uma assadeira untada.

9. Asse em forno pré-aquecido a 180°C e deixe assar por aproximadamente 30
minutos.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora e 40 minutos

Receitas com Farinha de Entrecasca da Melancia

114



INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 fatias médias (120 g)
Rendimento: 6 por¢cbes
100 g 120g

Valor energético (kcal) 299,9 359,9
Carboidratos (g) 41,3 49,5
Proteinas (g) 6,1 7,3
Gorduras totais (g) 11,0 13,2

Gorduras saturadas (g) 1,5 1,8

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 71 8,6
Sédio (mg) 287,8 345,3

P&o integral elaborado com farinha de entrecasca de melancia.
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SCONES
INGREDIENTES

2 3 xicaras de café de farinha de trigo (102 g)
Y2 xicara de café de agucar cristal (30 g)

'/, xicara de café de manteiga (18,7 )

Y2 pote de iogurte natural (85 g)

Y2 colher de sopa de fermento quimico em po (3 g)

4 colheres de sobremesa de farinha de entrecasca da melancia (16 g)

MODO DE PREPARO

1. Misture em um recipiente as farinhas, o aglcar, o fermento e a manteiga.

2. Em seguida, adicione o iogurte.

3. Misture a massa sem sovar até que fique homogénea e solte do fundo do

recipiente.

4. Em um recipiente, abra a massa com as maos até obter uma espessura de

aproximadamente 1,5 cm.

5. Com auxilio de um cortador redondo, corte a massa.

6. Distribua em uma assadeira antiaderente com espaco entre elas para crescer.

7. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 20 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

INFORMAGOES NUTRICIONAIS

Porgéo: 2 unidades (65 g)
Rendimento: 3 porcdes

100 g 659

Valor energético (kcal) 298,9 194,3
Carboidratos (g) 41,5 27,0
Proteinas (g) 9,1 59
Gorduras totais (g) 10,5 6,8
Gorduras saturadas (g) 5,9 3,8
Gorduras trans (g) 0,3 0,2
Fibra alimentar (g) 5,9 3,9

Saédio (mg) 202,8 131,8
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Scones elaborado com farinha de entrecasca de melancia.
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TORTILHA
INGREDIENTES

1 xicara de cha de farinha de trigo (90 g)
3 colheres de sopa de manteiga (19,5 g)
Y4 xicara de cha de agua (42 ml)

2 colheres de café de sal (2 g)

1 colher de sopa de farinha de entrecasca da melancia (7 g)

MODO DE PREPARO

1. Misture em um recipiente as farinhas, o sal e a manteiga.
2. Adicione aos poucos a agua e mexa até formar uma massa homogénea e elastica.

3. Divida a massa em bolas e deixe-a descansar por 15 minutos em temperatura
ambiente envolta de papel filme.

4. Depois que a massa descansar, abra cada bola com o rolo de macarréo em uma
superficie limpa.

5. Em seguida, esquente uma frigideira antiaderente e coloque os discos de forma
individual até assar e dourar dos dois lados.

6. Por Ultimo, acrescente o recheio de sua preferéncia.

TEMPO DE PREPARO: 45 minutos

DICA: Nessa preparacao, foi utilizado recheio de guacamole e carne moida.

INFORMAGCOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 unidades (45 g)
Rendimento: 3 porcdes
100 g 45¢g

Valor energético (kcal) 372,6 167,7
Carboidratos (g) 52,6 23,7
Proteinas (g) 7,4 3,3
Gorduras totais (g) 13,7 6,2

Gorduras saturadas (g) 7,5 3,4

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 4,1 1,9
Saédio (mg) 455,7 205,1
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Tortilha elaborada com farinha de entrecasca de melancia.
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TARTELETE DE MORANGO

INGREDIENTES
MASSA

% xicara de cha de farinha de trigo (67,5 g)
1 unidade de gema de ovo

4 xicara de cha de agUcar mascavo (2,2 g)
'/, xicara de café de manteiga (19 g)

Y2 colher de café de 4gua (0,7 ml)

% colher de café de sal (0,5 g)

5 colheres de cha de farinha de entrecasca da melancia (5 g)

RECHEIO

1 % colher de sopa de agucar mascavo (9,5 g)
Y caixa de leite condensado (100 g)

2 xicaras de cha de leite integral (100 ml)

2 colheres de sopa de amido de milho (10 g)

1 colher de cha de esséncia de baunilha (2 g)

4 unidades médias de morango (80 g)

MODO DE PREPARO
MASSA

1. Misture em um recipiente até ficar homogénea, a manteiga, a gema, o sal, a agua
e o0 aglicar mascavo.

2. Acrescente as farinhas aos poucos e amasse até desgrudar das maos.
3. Cubra e deixe descansar por 15 minutos em temperatura ambiente.

4. Em seguida, usando delicadamente os dedos, preencha o fundo e as laterais das
forminhas de 5 cm x 7 cm de petit gateau com a massa.

5. Levar ao forno pré-aquecido a 180° C até dourar.

6. Desenforme a massa e reserve.

RECHEIO

1. Em uma panela, leve ao fogo o agucar, o leite condensado, o leite, o amido de
milho e a esséncia de baunilha.

2. Misture continuamente até engrossar.
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3. Assim que ficar pronto, deixe esfriar.

MONTAGEM

1. Distribua o recheio nas forminhas.

2. Corte os morangos em tiras finas e distribua por cima da tartelete como preferir.

3. Se desejar, faga uma geleia com os morangos e agucar.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora e 30 minutos

INFORMAGOES NUTRICIONAIS

Porgéo: 1 unidade (85 g)
Rendimento: 4 porcbes

1009 85¢g
Valor energético (kcal) 281,8 239,5
Carboidratos (g) 45,5 38,7
Proteinas (g) 57 49
Gorduras totais (g) 8,7 7.4
Gorduras saturadas (g) 4,6 3,9
Gorduras trans (g) 0,2 0,2
Fibra alimentar (g) 0,9 0,7
Saédio (mg) 112,7 95,8

Tartelete de morango elaborada com farinha de entrecasca de melancia.
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RECEITAS COM FARINHA DE SEMENTE DE MAMAO

FARINHA DE SEMENTE DE MAMAO

Selecione mambes maduros e integros para a obtencéo da farinha de semente de
mamao. Lave manualmente os mamdes com agua corrente, sanitize em solucéo clorada
a 200 mg/L por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. Com ajuda de uma
faca, colher de sopa e tabua, corte as frutas ao meio e retire as sementes.

Em seguida, leve as sementes ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as sementes para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Ap6s a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de semente de mamao produzem 9,9 gramas de farinha.

Figura 15: Farinha da casca de semente de mamao.
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BOLO INGLES

INGREDIENTES
3 xicaras de ché de farinha de trigo (270 g)

4 unidades médias de ovo

1 xicara de cha de agucar cristal (175 g)

% xicara de cha de azeite de oliva (112,8 ml)

'/, xicara de cha de leite integral (53 ml)

% xicara de cha de chocolate meio amargo em barra (90 g)
% xicara de cha de castanha-do-Brasil (94,5 g)

2 xicaras de café de ameixa seca (100 g)

¥ colher de café de sal (0,5 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd (6 g)

1 xicara de café de farinha de semente de mamao (22 g)

MODO DE PREPARO

1. Com a ajuda do garfo, bata os ovos ligeiramente.

2. Peneire as farinhas.

3. Pique o chocolate, as ameixas e as castanhas em pedagos pequenos.

4. Misture os ingredientes secos e, aos poucos, junte-os aos liquidos.

5. Agregue delicadamente a massa o chocolate, as ameixas e as castanhas.

6. Unte uma assadeira para bolo inglés de 10 cm x 24 cm, coloque a massa e leve
ao forno pré-aquecido a 180° C por aproximadamente 1 hora.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora e 20 minutos
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porcéo: 1 fatia média (60 g)
Rendimento: 17 porgdes
100 g 60 g
Valor energético (kcal) 400,6 240,4
Carboidratos (g) 45,3 27,2
Proteinas (g) 7,3 4,4
Gorduras totais (g) 22,0 13,2
Gorduras saturadas (g) 4.8 2,9
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 3,0 1,8
Sédio (mg) 105,2 63,1

Bolo inglés elaborado com farinha de semente de mamao.
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COOKIE SIMPLES

INGREDIENTES
2 xicaras de ché de farinha de trigo (180 g)

1 unidade média de ovo

1 % xicara de café de aglucar mascavo (90 g)

Y2 xicara de café de manteiga (28 g)

1 colher de sopa de leite integral (8 ml)

1 colher de cha de esséncia de baunilha (2 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd (6 g)

1 xicara de café de farinha de semente de mamao (22 g)

MODO DE PREPARO
1. Em uma vasilha, misture a manteiga, o ovo, a esséncia de baunilha e o agucar.
2. Acrescente aos poucos as farinhas, o leite e o fermento em pé.
3. Misture até a massa ficar homogénea.

4. Modele os cookies do tamanho que desejar e coloque-0s em uma assadeira
antiaderente.

5. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 unidades (50 g)
Rendimento: 7 por¢cbes
100 g 509

Valor energético (kcal) 427,7 213,9
Carboidratos (g) 75,4 37,7
Proteinas (g) 9,5 47
Gorduras totais (g) 10,8 5,4

Gorduras saturadas (g) 0,6 0,3

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 4,7 2,3
Saédio (mg) 240,5 120,3
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Cookie simples elaborado com farinha de semente de mamao.
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MUFFIN INTEGRAL DE ESPINAFRE E QUEIJO

INGREDIENTES
17/, xicara de cha de farinha de trigo (120 g)

2 xicaras de café de farinha de trigo integral (74 g)
3 unidades médias de ovo

2 colheres de sobremesa de acguUcar cristal (8 g)

Y4 xicara de cha de manteiga (42,5 g)

1 colher de sopa de azeite (8 ml)

2 xicaras de café de leite integral (100 ml)

% xicara de cha de queijo mucarela em pedaco (48,7 g)
2 xicaras de cha de espinafre (72,5 g)

Y2 unidade média de cebola branca (60 g)

1 colher de sopa de sal (8 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd6 (6 g)

2 xicara de café de farinha de semente de maméo (11 g)

MODO DE PREPARO

1. Separe as folhas do espinafre e sanitize-a.

2. Em uma panela, ferva agua e coloque as folhas por um minuto e em seguida
coloque-as em agua resfriada.

3. Seque-as com papel toalha.

4. Corte a cebola em cubos pequenos e refogue-as no azeite.

5. Corte a mugarela em quadrados.

6. No liquidificador, processe o leite, 0 espinafre e a cebola.

7. Adicione as gema e a manteiga, bata até formar uma massa homogénea e reserve.
8. Bata as claras em neve em alta velocidade.

9. Em um recipiente, misture as farinhas, o agucar, o sal e o fermento quimico.

10. Acrescente aos poucos a mistura de espinafre e misture.

11. Adicione as claras em neve e homogenize delicadamente.

12. Unte forminhas de petit gateau de 5 cm X 7 cm, depois acrescente um pouco de
mucarela e cubra com massa até %/, da capacidade da forminha.

13. Em seguida, leve ao forno pré-aquecido a 180° C por 25 minutos.
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TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 1 unidade (65 g)
Rendimento: 8 porcdes
100 g 659

Valor energético (kcal) 283,9 184,5
Carboidratos (g) 29,4 19,1
Proteinas (g) 10,3 6,7
Gorduras totais (g) 13,7 8,9

Gorduras saturadas (g) 6,3 41

Gorduras trans (g) 0,3 0,2
Fibra alimentar (g) 3,8 2,5
Sédio (mg) 600,8 390,5

Muffin integral de espinafre e queijo elaborado com farinha de semente de mamao.
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TORTILHA DE FARINHA DE MILHO
INGREDIENTES

1 xicara de cha de farinha de trigo (90 g)

¥ xicara de cha de farinha de milho (27,5 g)
¥ xicara de café de manteiga (28 g)

Y4 xicara de chéa de agua (42 ml)

2 colheres de café de paprica doce (1 g)

1 colher de café de sal (1 g)

4 colheres de sopa de farinha de semente de maméo (8 g)

MODO DE PREPARO

1. Aqueca a agua até que fique morna.

2. Misture os ingredientes secos.

3. Acrescente a &gua morna aos poucos e misture.

4. Sove a massa até formar uma massa homogénea e macia.

5. Envolva a massa em um pléastico e deixe descansar por 30 minutos em temperatura
ambiente.

6. Abra toda a massa com o rolo de macarréo ou no cilindro até atingir a espessura
de 0,3 cm.

7. Corte-a no formato que desejar e coloque-a em uma assadeira antiaderente.

8. Asse em forno pré-aquecido a 200°C por aproximadamente 20 minutos. Na
metade do tempo, vire para assar do outro lado.

TEMPO DE PREPARO: 1 hora e 20 minutos

DICA: A tortilla de farinha de milho pode ter como acompanhamento guacamole,
creme de ricota com damasco, pasta de frango, antepasto de berinjela, entre outros. E
quanto mais fina a massa esta, mais crocante fica.
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 8 unidades (30 g)
Rendimento: 5 por¢cbes
1009 309

Valor energético (kcal) 451,7 135,5
Carboidratos (g) 65,9 19,8
Proteinas (g) 8,7 2,6
Gorduras totais (g) 18,2 55

Gorduras saturadas (g) 9,7 2,9

Gorduras trans (g) 0,6 0,2
Fibra alimentar (g) 53 1,6
Sédio (mg) 287,0 86,1

Tortilha de farinha de milho elaborada com farinha de semente de mamao.
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RECEITAS COM FARINHA DE SEMENTE DE MELAO

FARINHA DE SEMENTE DE MELAO

Selecione meldes maduros e integros para a obtencéo da farinha de semente de
meléo. Lave-os manualmente com agua corrente, sanitize em solucéo clorada a 200 mg/L
por 15 minutos, posteriormente enxague em agua potavel. Com o auxilio de faca, colher
de sopa e tabua, corte ao meio as frutas e retire as sementes.

Em seguida, leve as sementes ao micro-ondas, com o intervalo de 1 em 1 minuto,
até secarem. A cada intervalo, misture as sementes para evitar que se queimem. Se for
necessario, reduza o tempo dos intervalos. Apos a secagem, deixe esfriar por completo e
processe em liquidificador até formar granulos pequenos. Peneire para adquirir a farinha.
Armazene em pote de vidro com tampa, em local seco e com baixa luminosidade.

Rendimento: 100 gramas de semente de meldo produzem 31,0 gramas de farinha.

Figura 16: Farinha da casca de semente de mel3o.
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PACOCA
INGREDIENTES

2 xicaras de cha de amendoim sem casca (240 g)

1 xicara de cha de agucar cristal ou refinado (175 g)

2 colheres de café de sal (2 g)

1 xicara de café de farinha de semente de meléao (24 g)

MODO DE PREPARO

1. No liquidificador ou processador, coloque todos os ingredientes e bata até obter

uma massa homogénea.

2. Transfira-a para um recipiente e amasse-a com as maos.

3. Coloque-a em uma assadeira e pressione a massa até ficar nivelada.

4. Leve & geladeira por aproximadamente 30 minutos.

5. Corte-a em pequenos cubos.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

INFORMAGOES NUTRICIONAIS

PORCAO: 1 unidade (20 g)
RENDIMENTO: 22 porg¢des

100 g 209

Valor energético (kcal) 459.,4 91,9

Carboidratos (g) 49,8 10,0
Proteinas (g) 16,1 3,2
Gorduras totais (g) 25,4 51
Gorduras saturadas (g) 4,4 0,9
Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 4,4 0,9
Sédio (mg) 106,3 21,3
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Pacoca elaborada com farinha de semente de meldo.
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PAO DE QUEIJO

INGREDIENTES
1 % xicara de cha de polvilho doce (16,2 g)

¥ xicara de cha de polvilho azedo (66,5 g)
1 unidade média de ovo

% xicara de café de 6leo de soja (40,5 g)

Y2 pote de iogurte natural (85 g)

2 xicaras de chéa de queijo mugarela (130 g)
2 colheres de cha de sal (3 g)

1 xicara de café de farinha de semente de meléao (24 g)

MODO DE PREPARO

1. Rale o queijo mucarela e reserve.
2. Misture o polvilho doce e o polvilho azedo.

3. Adicione o 6leo, o sal, a farinha de semente de melédo e o iogurte e misture bem
a massa.

4. Acrescente o queijo ralado e homogeneize.
5. Divida e modele toda a massa em formato de p&o de queijo.
6. Unte uma assadeira e coloque a massa boleada.

7. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos ou até estar corada.

TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

DICA: Se necessario, adicione agua, com intuito de deixar a massa mais maleavel.
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porgéo: 2 unidades (50 g)
Rendimento: 10 porcdes
1009 509

Valor energético (kcal) 348,1 1741
Carboidratos (g) 42,0 21,0
Proteinas (g) 9,0 4,5
Gorduras totais (g) 17,1 8,6

Gorduras saturadas (g) 53 2,7

Gorduras trans (g) 0,2 0,1
Fibra alimentar (g) 2,4 1,2
Sédio (mg) 313,4 156,7

P&o de queijo elaborado com farinha de semente de melao.
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ROSCA DE COCO

INGREDIENTES
MASSA

2 ' xicaras de cha de farinha de trigo (225 g)

1 unidade média de ovo

3 colheres de sopa de agucar cristal (21 g)

Y2 xicara de cha de leite integral (80 ml)

1 ¥2 colher de sopa de fermento quimico seco (7,5 g)

¥4 xicara de cha de farinha de semente de melédo (17 g)

RECHEIO
1 xicara de cha de leite condensado (195 g)

2 pacote de coco ralado (50 g)

MODO DE PREPARO
MASSA

1. Com o auxilio do garfo, bata levemente o ovo.

2. Em um recipiente, coloque as farinhas, o agucar e o fermento biolégico seco.
3. Misture com uma colher para que todos os ingredientes fiquem homogéneos.
4. Acrescente e misture o ovo.

5. Aos poucos, coloque o leite até que a massa fique toda homogénea.

6. Coloque a massa em uma bancada limpa e sove-a por 15 minutos.

7. Deixe a massa descansar no recipiente tampado com plastico filme por 1 hora em
temperatura ambiente ou até dobrar de tamanho.

RECHEIO

1. Em uma vasilha, misture o leite condensado com o coco ralado.

MONTAGEM

1. Ap6s o tempo de descanso, abra a massa com o rolo de macarrdo, no formato
de um retangulo ndo muito fino. Se necessario, acrescente farinha de trigo para a
massa nao grudar.

2. Passe o recheio em toda a massa aberta, mas n&o coloque o recheio nas bordas.
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3. Enrole a massa como se fosse um rocambole.

4. Corte fatias de aproximadamente 5 cm.

5. Unte uma assadeira com furo no meio de 20 cm, coloque as fatias e deixe
descansar por 20 minutos em temperatura ambiente.

6. Em seguida, leve ao forno pré-aquecido a 180°C por mais ou menos 30 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 2 horas e 20 minutos

INFORMACOES NUTRICIONAIS
Porcgéo: 1 fatia grande (70 g)
Rendimento: 7 por¢cbes
1009 709

Valor energético (kcal) 359,9 251,9
Carboidratos (g) 61,1 42,7
Proteinas (g) 10,1 71
Gorduras totais (g) 9,4 6,6

Gorduras saturadas (g) 49 3,4

Gorduras trans (g) 0,0 0,0
Fibra alimentar (g) 3,1 2,2
Sédio (mg) 63,8 44,6

Rosca de coco elaborada com farinha de semente de melao.
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