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INSPIRACAO

Facil de se seguir, segura e nutricionalmente completa,
a dieta Mediterranea foi escolhida como a melhor dieta
em 2021, o quarto ano consecutivo, por um grupo de
especialistas nos Estados Unidos.

Com base na culinaria dos povos de paises banhados pelo
mar Mediterraneo, esse padrao de dieta caracteriza-se pelo
alto consumo de frutas, vegetais, graos, cereais, oleaginosas,
azeite, peixe e frutos do mar, e pela baixa ingestao de carnes
vermelhas e alimentos ultraprocessados. Por contemplar essa
ampla variedade de alimentos, a dieta Mediterranea além de
nutritiva € extremamente saborosa.

Buscamos inspiracdes em diversos livros de receitas locais
e compilamos aqui algumas das que mais gostamos.
Adequamos alguns ingredientes para os que produzimos
agui no Brasil e também para os que consideramos mais
interessantes. Espero que gostem do nosso novo cookbook,
experimentem e compartilhem essas inspiracdes.
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PAo A(HATADO MARROGVIN®

INGREDIENTES:

- 2 52 copos (3759g) de farinha integral

-1 colher de cha de acucar

-1 sagquinho de 7g de fermento seco

- V2 colher de cha de paprica doce

- V5 copo (50g) de farinha de milho

-1 colher de sopa de azeite

-1 ovo, ligeiramente batido

- 2 col. de sopa com sementes de sésamo

RENDIMENTO: 16 UNIDADES

MODO DE PREPARO:

Aqueca o forno a 180°C. Unte ligeiramente um tabuleiro para fornos. Deite
numa tigela %2 copo (75g) de farinha, acucar, fermento, 1 colher de cha de
sal e 1% copos (315ml) de agua tépida e mexa até dissolver. Tape e deixe
a tigela num lugar tépido durante 10 minutos ou até formarem bolhas a
superficie. A mistura deve ficar espumosa e ligeiramente aumentada em
volume. Se o fermento nao criar espuma, significa que esta inativo e entao
tera de comecar do principio.

Peneire a paprica, a farinha de milho e o resto da farinha sobre uma tigela.
Acrescente o azeite e em seguida adicione e mexa a mistura de fermento.
Mexa bem até obter uma massa firme e depois amasse ate ficar sem grumos.
Tape e deixe num lugar tépido e sem correntes de ar durante 20 minutos.

Divida a massa em 16 porcoes, estenda cada uma e molde-a em forma de
bola; depois estenda-a novamente, de modo a obter uma rodela com 8cm
de diametro. Coloque as rodelas no tabuleiro para fornos, pincele com ovo
e polvilhe com as sementes de sesamo. Tape e coloque de parte durante 10
Minutos, ou até a massa inchar. Deixe cozer no forno durante 12 minutos, ou
até o pao ficar dourado.
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BOLO DE ,OQVKTE RENDIMENTO: DE 8 A10 PORGOES

INGREDIENTES:

- 180g de manteiga sem sal, amolecida

- 1 copo (250g) de acucar demerara

- 5 ovos, clara e gema separadas

- 1 copo (2509g) de iogurte grego natural

. 2 colheres de cha com casca de limao ralada
- Y5 colher de cha com extrato de baunilha

- 2 V4 copos (280g) de farinha de aveia

- Y5 colher de bicarbonato de sodio

- 2 colheres de cha de fermento em po

MODO DE PREPARO:

Aqueca o forno a 180°C e unte levemente uma forma de pao com
20x10cm.

Bata a manteiga e o acucar com uma batedeira até ficar leve e
cremoso. Acrescente as gemas dos ovos aos poucos, batendo bem
depois de cada adicao. Junte e mexa o iogurte, casca de limao e
extrato de baunilha. Acrescente a farinha de aveia, o bicarbonato de
sodio e o fermento em po com uma colher de metal.

Bata as claras dos ovos em uma tigela até obter um liquido
consistente e, devagar, junte a mistura.

Com uma colher, deite na forma
e deixe cozer durante 50 minutos,
ou até que gque o garfo saia limpo
guando inserido no meio do bolo.
Deixe esfriar na forma por 10
minutos e desenforme.
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INGREDIENTES:

- 2 copos (500g) de iogurte natural espesso

- 2 copos (500ml) de agua gelada

-1 pitada de sal

-1 colher de sopa de hortela seca esmigalhada, ou a gosto

MODO DE PREPARO:

Bata em uma tigela 2 copos (5009) de iogurte natural espesso até

a sua textura ficar leve e em seguida acrescente 2 copos (500ml)

de agua gelada, batendo bem ao mesmo tempo até a textura da
mistura ficar macia. Acrescente uma pitada de sal e 1 colher de sopa
de hortela seca esmigalhada, ou a gosto. Sirva frio, com gelo.
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HUMMUS ; 1
PASTA DE 4RAo DE Bi(o o8

INGREDIENTES:

-2 latinhas (400g) de grao-de-bico

- % de xicara de cha de agua

-1 xicara de cha de suco de limao

- 2-3 dentes de alho

- V2 xicara de cha de azeite de oliva

- 8 colheres de sopa (150ml) de tahine
- Sal e pimenta caiena a gosto

- Pao arabe integral para acompanhar

MODO DE PREPARO:

No processador ou liquidificador, bata o grao-de-bico,
a agua e o suco de limao, até obter uma

massa homogénea.

Junte os demais ingredientes e bata.

Sirva com pao arabe integral ou palitinhos
de cenoura/aipo/pepino.

....................
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FALAFEL

INGREDIENTES:

- Tlatinha (200g) de grao-de-bico
- 1 cebola picada

- 1dente de alho

- 2 colheres de sopa de salsinha

- 2 colheres de sopa de cominho
- Sal, cdrcuma e pimenta caiena
a gosto

- V2 colher de cha de fermento de
pPao

MODO DE PREPARO:

No processador ou liquidificador,
bata o grao-de-bico, a agua, a
cebola, alho, sal e as especiarias.
Adicione o fermento e deixe
descansar por 30 minutos.

Divida em porcdes iguais,
enrolando no formato de uma
bolinha.

Distribua em uma forma
antiaderente e leve para o forno
a 200°C por 10 minutos ou até
dourar.

Sirva com pao arabe integral e
hummus
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BoLINHoS DE LENTILHA
(oM MolHo DE lo4URTE [

INGREDIENTES:

- % xicara (140g) de lentilhas
castanhas, passadas por agua

- V2 xicara (909) de trigo para quibe
- V5 xicara (80ml) de azeite

-1 cebola, bem picada

- 2 dentes de alho, bem picados
- 3 colheres de cha de cominho
moido

- 2 colheres de cha de coentros
bem picados

- 3 colheres de sopa de hortela
fresca bem picada

- 4 ovos, ligeiramente batidos

MODO DE PREPARO:

Coloque as lentilhas em uma
cacarola com 2 %2 copos (625ml) de
agua. Ferva em fogo alto, depois
reduza e deixe a cozinhar em fogo
brando por 30 minutos ou até as
lentilhas estarem tenras. Retire a
cacarola do fogo e encha-a com
agua suficiente para cobrir as
lentilhas. Deite o trigo para quibe,
cubra e deixe em repouso durante
1h30min ou até que o trigo para
quibe tenha expandido.

Para preparar o molho de iogurte
corte o pepino ao meio (em
comprimento), retire as sementes
com uma colher de cha e deite-
as fora. Rale o pepino e misture-o
numa tigela com o iogurte e o alho.
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RENDIMENTO: 35 PORCOES

Aqueca metade do azeite numa
frigideira grande em fogo meéedio,
acrescente a cebola e o alho e
deixe fritar durante 5 minutos ou
até ficar mole. Adicione o cominho
e 0s coentros e misture. Acrescente
a mistura de cebola, horteld, ovos,
farinha e sal marinho a mistura das
lentilhas e mexa bem. A mistura deve
ficar suficientemente consistente
para conseguir deitar colheres
cheias na frigideira. Se estiver muito
aguada, acrescente farinha para
engrossar.

Aqueca o azeite que resta em fogo
meédio na frigideira ja lavada. Deite
Mmuitas colheres de sopa da mistura
(as frituras devem ter cerca de 5 cm
de diametro) e deixe fritar cada uma
durante 3 minutos para cada lado
ou até dourarem. Ensope as frituras
em papel de cozinha amarrotado,
tempere com sal e sirva com o
molho de iogurte.
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INGREDIENTES:

-1 e Vi copos (2759) de
grao-de-bico seco

- Azeite de oliva

- ¥2 colher de cha de paprica

- ¥4 colher de cha de pimenta-de-
caiena

MODO DE PREPARO:

Deixe o grao-de-bico de molho
de um dia para o outro em muita
agua fria.

Tire do molho e cologque o grao-
de-bico para cozinhar com nova
agua, por 15 minutos apds a panela
pegar pressao.
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Enxague bem o grao-de-bico e
espere esfriar completamente.

Disponha o grao-de-bico em
umMma assadeira, regue com
azeite de oliva e leve ao forno
pré-aquecido a 220°C por 40
minutos. Durante este tempo,
mexa-o0s com uma espatula
para que figuem assados
uniformemente e verifique
sua textura. Caso o grao-de-
bico ainda esteja mole, deixe
assar por mais alguns minutos,
cuidando para que nao
queimem.

Engquanto quente, tempere
com a paprica e a pimenta-
de-caiena e deixe esfriar bem
antes de servir.
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SALADA (APRESE

INGREDIENTES:

- 3 tomates grandes

- 250g de mussarela de bufala

- 12 folhas de manjericao fresco

- Vi copo (60ml) de azeite de oliva

MODO DE PREPARO:

Corte o tomate em 12 fatias com
T cm. Corte a mussarela em 24
fatias com a mesma espessura.

Disponha as fatias de tomate
sobre um prato de servir,
alternando-as com 2 fatias
da mussarela e uma folha de
Mmanjericao entre elas.

Tempere com um fio de azeite
de oliva, sal e pimenta-do-reino a
gosto.
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INGREDIENTES:

-1 abobrinha italiana

caldo de1limao

- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- V. de xicara de cha de
castanha-de-caju tostada e picada
- sal e pimenta-do-reino moida

a gosto

MODO DE PREPARO:

Lave bem a abobrinha na agua
corrente. Com um cortador de
legumes, faca tiras da abobrinha,
no sentido do comprimento.

Transfira as tiras de abobrinha

para uma tigela, tempere com

o caldo de limao, o azeite, sal e
pimenta a gosto. Misture e deixe a
abobrinha curtir nos temperos por
10 minutos. As tiras vao ficar mais
Mmacias e saborosas. Polvilhe com
as castanhas e sirva a seguir.
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SALADA DE FElA0
FRADINHo
(oM BAALHAV

INGREDIENTES:

- 1% xicara de cha de feijao-
fradinho cozido (sem caldo)

- 2509 de bacalhau desfiado

e congelado

- 1cebola

- 1 xicara de cha de
tomate-cereja

- 2 colheres de sopa de azeite
de oliva

- Caldode1limao

- ¥ de xicara de cha de salsinha
- Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO:

Leve ao fogo alto uma panela
meédia com agua para ferver.
Junte o bacalhau e deixe que ele
descongele e cozinhe ao mesmo
tempo por cerca de 10 minutos.

Corte a cebola em cubos médios.

Corte os tomates ao meio. Pique
a salsinha. Refogue a cebola
numa frigideira até dourar.
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RENDIMENTO: DE 4 A 6 PORCOES

Escorra a agua do bacalhau,
transfira as lascas para a frigideira
e misture com as cebolas
douradas. Adicione o feijao
fradinho e os tomates. Regue
azeite, o caldo de limao, sal e
pimenta. Misture.

Transfira para uma saladeira e
finalize com salsinha picada. Leve
na geladeira e sirva frio ou em
temperatura ambiente.
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SALADA DE Fel)Ao BRAN(o
(oM ToMATE S€(o

INGREDIENTES:

- 2 Xicaras de cha de feijao branco
pré-cozido

- V2 xicara de cha de tomate seco

- V2 Xicara de cha de azeitonas pretas
sem caroco

- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Vi de xicara de cha de cebolinha
verde picada

- Sal e pimenta-do-reino a gosto

- Raspas de 1limao

MODO DE PREPARO:

RENDIMENTO: ATE 2 PORCOES

Numa peneira, sobre a pia, escorra
bem o feijao branco. Se quiser, passe
por agua corrente.

Corte as azeitonas pretas em rodelas e
O tomate seco, em tirinhas.

Numa tigela, coloque o feijao, as
azeitonas, o tomate seco, a cebolinha
e as raspas de limao.

Tempere com sal e pimenta-do-reino

e misture bem. Regue com azeite e
sirva a seguir.
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SALADA DE RABANETE (oM ABA(ATE,
ALFA(E € MoLHo DE LIMA©

INGREDIENTES:

- 5 rabanetes

- 1 maco de alface americana

- 2 avocados ou 1 abacate médio
- Caldode1limao

- Azeite de oliva

- Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO:
Higienize as folhas de alface e o rabanete.

Seque, descarte os cabinhos do rabanete e corte ao meio, fatie cada
metade em meias-luas finas. Corte os avocados ao meio no sentido
do comprimento. Descarte o caroco, e corte cada metade em fatias
no sentido do comprimento, sem chegar até o fim, formando um
leque, como na foto.

Rasgue as folhas de alface e misture aos rabanetes.

Para servir, divida a mistura de alface e rabanete nos pratos, disponha
os leques de avocado sobre as folhas, regue com caldo de limao e
azeite, sal e pimenta.

RENDIMENTO: ATE 4 PORGOES
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INGREDIENTES:

-1 xicara de cha de lentilha

-1 pimentao amarelo pequeno

-1 cebola roxa

- Caldo de ¥4 laranja

- V2 Xicara de cha de agua

- V5 de xicara de cha de vinagre

de vinho tinto

- Azeite de oliva a gosto

-1 colher de sopa de acucar

-1 colher de cha de coentro em pd
- Folhas de coentro picadas a gosto
- Sal e pimenta-do-reino moida

a gosto

MODO DE PREPARO:

Numa panela média coloque as
lentilhas, cubra com 1 litro de agua
e leve ao fogo médio. Quando
ferver, abaixe o fogo e deixe
cozinhar por cerca de 20 minutos
- as lentilhas devem estar cozidas
mas ainda firmes.

Descasque e pique a cebola. Numa
panela misture o vinagre com o
acucar e agua. Leve ao fogo alto até
ferver e o acucar dissolver.
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Regue esse caldo nas cebolas e
deixe marinar na geladeira.

Corte o pimentao ao meio.
Descarte as sementes e corte as
metades em cubos pequenos.
Refogue no azeite com sal por 3
minutos.

Assim que estiverem cozidas,
escorra as lentilhas. Transfira os
graos para uma tigela grande e
tempere com caldo de laranja,
azeite, coentro em po, sal e
pimenta.

Escorra a agua das cebolas e junte
com a lentilha temperada. Misture
O pimentao e leve para a geladeira.
Na hora de servir, misture as folhas
de coentro picadas e regue com
mais azeite.
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PIMENTAC RE(HEADO.

RENDIMENTO: 6 PORCOES

INGREDIENTES:

- 1759 de arroz integral de

grao longo

- 1% copos (315ml) de caldo

de galinha

- 6 pimentdes medios vermelhos,
amarelos ou cor de laranja

- 60g de pinhao

- V5 copo (BOml) de azeite

- 1 cebola grande, picada

- V2 copo (1259g) de passata

de tomate

- 60g de passas-de-corinto

- 2 2 colheres de sopa de salsa fresca,
com folhas lisas, picada

- 2 2 colheres de sopa com folhas de
hortela fresca, picadas

- ¥4 colher de cha de canela moida

MODO DE PREPARO:

Coloque o arroz e o caldo em uma
cacarola e leve a cozinhar em fogo
medio. Reduza a temperatura para
fogo médio-fraco, cubra muito bem e
deixe cozinhar por 15 minutos, ou até
ficar tenro. Retire do fogo e coloque
de parte, ainda coberto.

Leve uma cacarola grande com agua
ao fogo. Corte as partes de cima de
cada pimentao, guardando-as. Retire
as sementes e a membrana dos
pimentdes e deite-as fora. Escalde

0s pimentdes na agua fervente
(excluindo as tampas) durante 2
minutos, escorra-os e deixe-os virados
para cima para que sequem em
papel de cozinha.
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Aqueca o forno a 180°C. Torre os
pinhdes em uma frigideira pequena
em fogo fraco, até que exibam uma
cor castanha-dourada, em seguida,
retire a frigideira do fogo e coloque-a
de parte. Aumente a temperatura

e aqueca duas colheres de azeite
em fogo meédio. Acrescente a

cebola e deixe cozinhar durante 10
minutos ou até ficar macia, mexendo
ocasionalmente.

Adicione a frigideira a passata de
tomate, passas-de-corinto, salsa,
horteld, canela, arroz cozinhado e os
pimentdes torrados. Mexa durante
2 minutos e em seguida tempere a
gosto, com sal e pimenta.

Cologque os pimentdes numa travessa
propria para o forno, de forma que
nao figuem apertados. Va dividindo a
mistura do arroz pelas cavidades dos
pimentdes. Reponha as tampas dos
pimentoes.

Deite 100ml de agua para ferver no
prato e salpique o resto do azeite
sobre os pimentdes. Deixe assar
durante 40 minutos, ou até que
figuem tenros. Sirva morno ou frio.
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(VS(VZ DE LEGUMES

INGREDIENTES:

- 3 colheres de sopa de azeite

- 2 cebolas pequenas, cortadas em
fatias finas

-1 colher de cha de acafrao-da-india
- V2 colher de cha de chilliem po

- 2 colheres de cha de gengibre fresco,
ralado

-1 pau de canela

- 2 cenouras, cortadas em fatias
grossas

- 1%2 copos (375ml) de caldo de
legumes

- 315g de abobora, cortada em
cubinhos

- 2509 de couve-flor, cortada em
raminhos

- 2 abobrinhas italianas pequenas
cortadas em fatias grossas

- 4259 de grao-de-bico em lata,
escorrido

-1 pitada de fios de acafrao

- 2 colheres de sopa de coentros
frescos, picados

- 2 colheres de sopa de salsa fresca,
com folhas lisas, picada

-1V copos (230g) de cuscuz
instantaneo

-1 copo (250ml) de agua a ferver

- 30g de manteiga

MODO DE PREPARO:

Aqueca 2 colheres de sopa de azeite
em uma cacgarola grande. Acrescente
a cebola e deixe cozinhar em fogo
meédio durante 5 minutos, ou até ficar
macia, mexendo de vez em quando.
Acrescente o acafrao-da-india, chili
em po e gengibre e deixe cozinhar por
mais um minuto, mexendo ao mesmo
tempo.
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RENDIMENTO: DE 4 A 6 PORCOES

Adicione o pau de canela, cenoura e
caldo a cacarola e mexa para combinar
bem os ingredientes. Tape a cacarola
e deixe levantar fervura. Reduza a
temperatura e deixe cozinhar em fogo
brando durante 5 minutos, ou até os
legumes estarem quase tenros.

Acrescente a abobora, couve-flor, a
abobrinha italiana e deixe cozinhar
em fogo brando por mais 10 minutos.
Adicionee mexaograo-de-bico,acafrao,
coentros e salsa e deixe cozinhar em
fogo brando, a cacarola destampada,
durante 5 minutos. Retire o pau de
canela.

Deite o cuscuz numa tigela e
acrescente a agua fervente. Tape, deixe
repousar durante 5 minutos e em
seguida acrescente o resto do azeite
e a manteiga e amacie a superficie do
cuscuz com um garfo. Disponha uma
camada de cuscuz em cada prato de
servir e coloque os legumes por cima.

NOTA: quase todos os legumes da época
podem ser usados nesta receita. Pode
utilizar batata, batata-doce cor de laranja,
feijao-verde, cebolas baby ou pimentdes
verdes ou vermelhos.
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INGREDIENTES:

- 200g de queijo ricota

- 50g de queijo parmesao
- 6 OVOSs

- V2 cebola branca

- 2 tomates maduros

- Azeite de oliva

- Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO:

Com uma colher de madeira,
misture a ricota com o queijo
parmesao em um recipiente.
Tempere com sal e pimenta
e deixe descansar por alguns
Mminutos.

Refogue a cebola fatiada com os

tomates picados em 2 colheres de
oleo por 10 minutos.
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Bata os ovos. AQueca uma
frigideira antiaderente com
um fio de azeite para que o
omelete desgrude facilmente
e adicione uma concha dos
ovos batidos.

Cozinhe o omelete devagar,
furando a superficie algumas
vezes para retirar o calor, sem
virar.

Faca mais 3 omeletes desta
forma, preenchendo o centro
com a mistura de ricota. Enrole
cada omelete e coloque-os no
molho de tomate.

Aqueca em fogo alto por

alguns instantes e sirva os
omeletes no molho.
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INGREDIENTES:

- 4 ovos frescos

- 2 tomates bem maduros
- Manjericao

- Azeite de oliva

- Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO:

Por 10 minutos, cozinhe os
tomates em 2 colheres de azeite
em uma frigideira pequena.
Tempere com sal e pimenta,
quebre os ovos e misture,
tomando cuidado para nao
guebrar as gemas.

Adicione mais uma pitada de sal
e pimenta e mantenha no fogo
até que as claras estejam firmes.
Enfeite com ramos de manjericao
fresco e sirva bem quente. RENDIMENTO: 4 PORCOES
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INGREDIENTES:

- 4 filés de atum de 140g cada

- 2 bulbos de erva-doce cortados
em rodelas grossas

- 2 cebolas roxas cortadas

em rodelas

- 2 colheres de sopa de azeite de
oliva virgem

- Rucula e pao torrado para
acompanhar

Para a marinada:

-125ml de azeite de oliva extra
virgem

- 4 dentes de alho picados

- 4 pimentas vermelhas frescas sem
semente e picadas

- Sumo e raspas finas de 2 limdes

- 4 colheres de sopa de salsa picada
- Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO:

Prepare a marinada misturando
todos os ingredientes em um
recipiente. Disponha os pedacos
de atum em um prato grande e
raso e espalhe dos dois lados 4
colheres de sopa da marinada.
Cubra-os e deixe-os assim por 30
minutos. Reserve o restante da
marinada.

21 | COOKBOOK INSPIRACOES MEDITERRANEAS

Foto: cubiro.com

Aqueca bem uma chapa de ferro
com nervuras. Coloque a erva-
doce e a cebola em uma tigela

e regue com o azeite. Grelhe
cerca de 5 minutos de cada lado,
até comecar a corar. Divida os
legumes entre 4 pratos quentes e
regue com a marinada reservada.

Virando uma vez, grelhe os filés
de atum por 4 a 5 minutos, até
que figuem dourados por fora,
cuidando para nao secar por
dentro. Transfira o peixe para os
pratos e sirva imediatamente,
acompanhado de salada de
rucula e pao integral crocante.
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SARDINHA ASSADA
(oM LIMA®
€ oREGANO

INGREDIENTES:

- 2 limdes e raspas para decorar

- 12 sardinhas grandes frescas,
escamadas e limpas

- 4 colheres de sopa de azeite de
oliva

- 4 colheres de sopa de orégano
fresco picado

- Sal e pimenta a gosto
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RENDIMENTO: 4 PORCOES

MODO DE PREPARO:

Corte um dos limodes em rodelas.
Rale a casca e esprema o outro
limao.

Tire as cabecas das sardinhas e
coloque-as em uma assadeira
rasa grande o suficiente para
caber em uma unica camada.

Regue-as com o sumo do limao
e 0 azeite e espalhe as rodelas de
limao.

Polvilhe as raspas de limao e
orégano por cima e adicione sal
e pimenta.

Asse as sardinhas em forno pre-
aguecido a 190°C por 20 a 30
minutos, até ficarem prontas.
Sirva decorado com rodelas de
limao.

Foto: pt.petitchef.com
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4ELADo DE (ANELA

RENDIMENTO: 6 PORCOES

INGREDIENTES:

-1 litro de leite de vaca

ou leite vegetal

- 2 pedacos de casca de limao

- 3 paus de canela

- 1% copos (375¢g) de

acucar demerara

- 6 gemas de ovo

-1 colher de cha de canela moida

MODO DE PREPARO:

Deite o leite, casca, paus de canela e
metade do agcucar em uma cacaro-
la e aqueca em fogo alto, um pouco
abaixo do ponto de fervura. Deixe
de parte durante 10 minutos.

Com uma varinha de arames com-
bine bem as gemas, o acucar res-
tante e a canela moida dentro de
uma tigela, até a mistura engrossar
e apresentar um tom claro. Adicio-
ne o leite a mistura, num fio cons-
tante, batendo sempre.

Leve a cacarola, deite no seu interior
a mistura e mexa em fogo muito
fraco durante 5-10 minutos, até ficar
espessa. Para averiguar a espessura,
passe o dedo pela mistura concen-
trada na parte de tras de uma co-
Iher de pau. Se ficar uma linha bem
delineada, o creme esta pronto.
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Foto: Freepik

Deite-o sobre uma tigela atraves de
um coador e deixe esfriar, até ficar
em temperatura ambiente. Deite o
creme em um recipiente de metal
raso, com capacidade para 1,25 li-
tros. Deixe no congelador por 2 ho-
ras, ou ate ficar firme.

Quando o creme estiver parcial-
mente congelado nas bordas, bata
bem e volte a colocar no congela-
dor. Repita esta sequéncia mais
duas vezes.

FRUTACOR | Clinica de Nutricdo Funcional



DO(ES DE TAMARA

RENDIMENTO: 6 A 8 PORCOES

INGREDIENTES:

- 1% copos (150g) de nozes,
partidas ao meio

- 2 colheres de sopa com
sementes de sésamo

- 100g de ghee

(manteiga indiana)

- 600g de tamaras secas,
descarocadas, picadas de modo
grosseiro

MODO DE PREPARO:

Aqueca o forno a 180°C e forre
com papel vegetal um tabuleiro
quadrado para fornos de 18
cm (apenas a base e dois lados
opostos). Espalhe as nozes pela
extensao do tabuleiro e leve ao
forno durante 5 minutos, até
ficarem ligeiramente tostadas.
Pique-as de modo grosseiro. Leve
as sementes de sésamo ao forno
e retire quando ficarem douradas.

Derreta a ghee em uma cacarola
grande de base espessa e
cozinhe as tamaras, tapadas, em
fogo fraco durante cerca de 10
minutos, mexendo varias vezes,
até amolecerem.
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« Foto: Unsplash

Com a parte de tras de uma
colher mergulhada em agua fria,
espalhe metade das tamaras pelo
tabuleiro para fornos. Espalhe as
Nnozes por cima € pressione-as
sobre as tamaras.

Espalhe o resto da mistura de
tamaras sobre as nozes. Alise a
superficiecomosdedosmolhados
e pressione-a com firmeza.

Polvilhecomsementesdesésamo
e pressione-as ligeiramente sobre
as tamaras. Quando esfriar, corte
toda a extensdao em pequenos
pedacinhos.
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