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RESUMO

Introdugdo: A castanha do brasil (Bertholletia excelsa) € um dos produtos da
sociobiodiversidade do Brasil, onde se encontra os maiores produtores desta
oleaginosa. A preservacgao da Floresta Amazénica depende da castanha do brasil e
vice-versa, com isso vemos que a castanha é considerada um dos grandes pilares
da conservagao da floresta, assim de suma importancia para a economia e
subsisténcia das comunidades locais. Na preparacao e remocido das cascas da
castanha-do-brasil, pode ocorrer a quebra das castanhas, o que acarreta perda do
padrao de qualidade. A venda das améndoas quebradicas destinada a
comercializagdo a um valor reduzido ou também para o processamento de extragao
de 6leo. Quando o d6leo é extraido de forma mecanica e a frio ele pode ser
considerado uma ¢6tima fonte de acidos graxos essenciais, fosfolipidios, tocoferdis,
fitoesterois e fitoquimicos. Objetivo: Desenvolver preparagdes culinarias utilizando o
Oleo obtido da castanha do Brasil. Metodologia: Foi feito um levantamento de
receitas culinarias doces e salgadas que possuiam o 6leo vegetal na lista de
ingredientes. Para isso, foram consultados livros e paginas especializadas na
internet. O dleo presente na receita culinaria foi totalmente substituido pelo 6leo de
castanha-do-brasil. As preparag¢des culinarias foram analisadas pela equipe do
projeto em relagdo aos seus atributos sensoriais. Foram calculados os valores
nutricionais das preparagoes e verificada a presenca de alérgenos alimentares e
nutrientes fontes de acordo com as legislagdes pertinentes. Resultado: Foram
desenvolvidas sete preparagdes culinarias: granola, farofa de banana da terra, bolo
de cenoura com calda de chocolate, molho pesto, molho para salada, homus de
avocado e torta de legumes. Todas as preparagdes apresentaram caracteristicas
sensoriais satisfatorias de acordo com a analise da equipe do projeto. Conclusao:
Com o desenvolvimento deste trabalho foi possivel desenvolver preparacdes
culinarias com resultados satisfatérios, mostrando que é viavel a utilizagado do 6leo
de castanha-do-brasil nas preparag¢des culinarias tanto em receitas doces como nas
salgadas.

Palavras-chave: Oleo de castanha-do-brasil; Castanha-do-brasil; Receitas.



ABSTRACT

Introduction: The Brazil nut (Bertholletia excelsa) is one of the socio-biodiversity
products of Brazil, where the largest producers of this oilseed are found. The
preservation of the Amazon Forest depends on the Brazil nut and vice versa, with
this we see that the nut is considered one of the great pillars of forest conservation,
thus being of paramount importance for the economy and subsistence of local
communities. When preparing and removing the Brazil nut shells, the nuts may
break, which leads to a loss of quality standards. The sale of brittle almonds intended
for sale at a reduced price or also for oil extraction processing. When the oil is
extracted mechanically and cold, it can be considered a great source of essential
fatty acids, phospholipids, tocopherols, phytosterols and phytochemicals.
Objective:Develop culinary preparations using oil obtained from Brazil nuts.
Method:A survey of sweet and savory culinary recipes that had vegetable oil in the
list of ingredients was carried out. To do this, books and specialized pages on the
internet were consulted. The oil present in the culinary recipe was completely
replaced by Brazil nut oil. The culinary preparations were analyzed by the project
team in relation to their sensory attributes. The nutritional values of the preparations
were calculated and the presence of food allergens and nutrient sources was verified
in accordance with the relevant legislation. Result:Seven culinary preparations were
developed: granola, banana farofa, carrot cake with chocolate sauce, pesto sauce,
salad dressing, avocado hummus and vegetable pie. All preparations presented
satisfactory sensory characteristics according to the analysis of the project team.
Conclusion:With the development of this work it was possible to develop culinary
preparations with satisfactory results, showing that it is viable to use Brazil nut oil in
culinary preparations in both sweet and savory recipes.

Keywords: Brazil nut oil; Brazil nuts; Revenues.
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1INTRODUGAO

A castanha do brasil (Bertholletia excelsa) € um dos produtos da
sociobiodiversidade do Brasil, onde se encontra os maiores produtores desta
oleaginosa, dando destaque aos cultivos em duas regides, como no Norte e
Centro-Oeste. Aqui encontramos cooperativas que trabalham com a producédo, a
extragdo e/ou o beneficiamento da castanha do brasil (COOPERACRE, 2021;
COOPAVAM, 2021).

A preservacado da Floresta Amazdnica depende da castanha do brasil e
vice-versa, com isso vemos que a castanha é considerada um dos grandes pilares
da conservagao da floresta, assim de suma importancia para a economia e
subsisténcia das comunidades locais (INC, 2022).

Quando temos a colheita e preparacdo das castanhas, no momento da
remogao das cascas da castanha do brasil, pode acabar ocorrendo a quebra das
améndoas. Quando isso acontece, elas acabam nao atendendo ao padrdo de
qualidade considerado premium para comercializacdo, especialmente para
exportagdo, e assim por essa razdo as quebradicas acabam tendo um valor
comercial menor do que as castanhas inteiras. Apesar delas estarem quebradicas,
elas continuam apresentando qualidade e composigcao fisico-quimica relevantes
(BALBI et al., 2014; FREITAS e NAVES, 2010; SANTOS et al.., 2013; SOUZA E
MENEZES, 2004).

Para extragdo foi feita a utilizagdo da prensagem mecanica a frio das
castanhas, onde é feito a prensa hidraulica, permite a obtencdo de 6leo e de uma
torta de 6tima qualidade (PACHECO; SCUSSEL, 2006; SANTOS et al. 2013). Esse
o0leo que é vindo da castanha é considerada uma o6tima fonte de acidos graxos
essenciais, fosfolipidios, tocoferdis, fitoesterdis e fitoquimicos (acidos fendlicos,
carotenoides, flavonoides) (ALASALVAR; SHAHIDI, 2008). Para obtencdo do dleo
utiizado nas preparacbes das receitas foi extraido por uma prensa hidraulica
(modelo Te 098, marca Tecnal®, Piracicaba, Brasil), onde as amostras da oleaginosa
foram prensadas e o 6leo obtido foi centrifugado a 4000 rpm por 10 minutos. O
sobrenadante foi armazenado em frasco ambar sob atmosfera de nitrogénio e
mantido em freezer para analises e usos futuros.

Para maior conhecimento sobre como é a utilizagdo desse 6leo em receitas

salgadas e doces, faz-se essencial a testagem de receitas e elaboragdo de uma
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cartilha digital, para compartilhar para cooperativas visando a difusdo da ciéncia,

tecnologia e inovagao para os cooperados e para outros interessados do setor.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 CASTANHA DO BRASIL

A semente nativa da regido amazonica, também conhecida popularmente
como castanha do Para e castanha do Brasil (Bertholletia excelsa), € um produto da
sociobiodiversidade no nosso pais. O Brasil € um pais com maiores produtores
desta oleaginosa, dando destaque para a regido Norte, poréem também ha cultivo na
regidao Centro-Oeste. Aqui encontramos cooperativas que trabalham com a
producao, a extracdo e/ou o beneficiamento de castanha-do-brasil (COOPERACRE,
2021; COOPAVAM, 2021).

Sabe-se que a preservacdo da Floresta Amazbnica depende da
castanha-do-brasil e vice-versa. A castanha-do-brasil € considerada um dos grandes
pilares da conservacido da floresta, assim de suma importancia para a economia e
subsisténcia das comunidades que vivem no local (INC, 2022).

Segundo a Unidao Mundial para a Natureza a castanha-do-para é uma das
espécies ameacadas, estando na lista de espécies ameagadas do Ministério do
Meio Ambiente no Brasil. A principal causa é o desmatamento realizado para
construgcao de estradas e barragens; assentamentos e criagdo de gado. O aumento
da vulnerabilidade da castanha é explicado pois ela depende de um meio ambiente
intocado para se reproduzir. A castanha leva em média de um ano a um ano e meio
para germinar; e seu fruto demora mais de um ano para ficar maduro. Um modo de
preservagcao da castanha-do-brasil esta ligado a um modo sustentavel de extragao
da castanha-do-brasil conforme a tradicido das comunidades indigenas, onde
contribui a manter a preservagcdo da floresta amazdnica, assim contribuindo na

preservacgao das castanheiras (ABCN, 2022).

2.2 COMPOSIGAO NUTRICIONAL DA CASTANHA DO BRASIL

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recentemente recomendou a
redugcdo na ingestao caldrica de gorduras, a eliminagéo dos acidos graxos trans da
dieta e 0 aumento no consumo de graos integrais, nozes e castanhas, entre outros
(OMS, 2018). Nisso pode-se observar um grande incentivo por 6rgaos de saude e

governos, em relacdo ao consumo de oleaginosas, como castanhas, devido a sua
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composi¢cdo, que pode contribuir para uma dieta mais saudavel (ANVISA, 2018;
OMS, 2020).

A castanha-do-brasil tem em sua composi¢cao nutricional de 60 a 70% de
lipidios de alta qualidade, sendo ela com altos teores de acido oleico e do acido
graxo essencial linoléico; também encontramos 15 a 20% de proteina de boa
qualidade bioldgica, assim também é reconhecida como rica em todos aminoacidos
essenciais, com elevado teor de sulfurados (metionina e cisteina) (SOUZA;
MENEZES, 2004). Nela também conseguimos encontrar um grande teor de fibras
alimentares, principalmente insoluveis, e minerais como o selénio (SILVA, 2020),
também encontramos vitaminas, compostos fendlicos e tocoferdis (FREITAS e
NAVES, 2010; INC, 2019).

Na castanha-do-brasil e nos produtos derivados pode-se conter aflatoxinas e
uma alta concentracdo de selénio, dependendo de sua fonte, forma de obtencao e
conservagao. A presenca de micotoxinas nesses produtos deve ser investigada, pois
pode gerar alguns riscos a saude humana (CALDAS, SILVA e OLIVEIRA, 2002).
Porém, quando falamos do selénio, € de grande importancia sua deteccdo, pois,
este mineral, que é encontrado principalmente na forma de selenocisteina na
castanha-do-brasil (FABRI et al., 2022), onde acaba sendo um poderoso
antioxidante, mas em altas doses elevadas e dependendo da especiagao quimica do
selénio, ele pode apresentar uma grande poder toxigénico, assim tendo efeito como
a necrose do miocardio, hepatite e até causando uma nefrite toxica (HILL e
ALDRICH, 2003). Com tudo isso, precisa-se fazer uma analise do mineral que deve

ser analisada ao se utilizar a castanha para a formulagao de produtos alimenticios.

2.3 OLEO DA CASTANHA DO BRASIL

Na preparacao e remocg¢ao das cascas da castanha-do-brasil, pode acabar
acontecendo a quebra das améndoas (Figura 1a). Quando isso ocorre, elas acabam
nao atendendo ao padrao de qualidade considerado premium para comercializacao,
especialmente para exportacdo, assim ela tém um valor comercial menor do que as
castanhas inteiras. Apesar disso, apresentam composicoes fisico-quimica e quimica
relevantes (Figura 1b) (BALBI et al.., 2014; FREITAS e NAVES, 2010; SANTOS et
al., 2013; SOUZA e MENEZES, 2004).
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A venda das améndoas quebradicas sdo destinadas a comercializagdo a um
valor reduzido ou também para o processamento para extracdo de Oleo,
utilizando-se equipamentos do tipo expeller. Neste processo, quando nao realizado
de forma correta, acaba ocorrendo o aquecimento indesejado da matéria-prima,
assim gerando um impacto negativo nesse subproduto, que nesse caso seria 0 0leo
e da torta de prensagem que acabam sendo gerados como derivados. Como uma
alternativa, é utilizada a prensagem mecanica a frio das castanhas, onde é feito a
prensa hidraulica, onde permite a obtencdo de 6leo e de uma torta de 6tima
qualidade (PACHECO; SCUSSEL, 2006; SANTOS et al. 2013). Esse 6leo que é
vindo da castanha € considerada uma o6tima fonte de acidos graxos essenciais,
fosfolipidios, tocoferadis, fitoesterdis e fitoquimicos (acidos fendlicos, carotenoides,
flavonoides) (ALASALVAR; SHAHIDI, 2008).

Figura 1. Regides produtoras de castanha do brasil no Brasil e obtencao de
améndoas inteiras e quebradas (a), e principais substancias presentes em

castanha-do-brasil*(b).

Selénio Castanha-do-Brasil ARTE: NOGUEIRA (2021).

Fonte: Balbi et al. (2014), Freitas e Naves (2010), Santos et al. (2013), Souza e Menezes (2004).
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24 FUNCAO DOS OLEO E GORDURAS EM PREPARACOES

A funcdo dos Oleos e gorduras nas preparagdes culinarias depende da
estrutura dos acidos graxos que os compdem, bem como das suas propriedades
fisico-quimicas. Portanto, fica claro que a funcionalidade do 6leo determina, em
ultima analise, as propriedades culinarias e sensoriais em todas as etapas do
processo produtivo (ARAUJO, 2009)

Os d6leos e as gorduras podem ser classificados de acordo com o seu estado
fisico, sendo os Oleos liquidos e as gorduras sélidas em temperatura ambiente. Isso
se deve ao fato dos O6leos, geralmente, possuirem maior quantidade de acidos
graxos insaturados e as gorduras possuirem maior quantidade de acidos graxos
saturados (ORNELLAS, 1995).

As gorduras desempenham funcionalidades diferentes dependendo quais
preparacdes sao utilizadas. Na panificagdo e confeitaria, elas tem a funcionalidade
de reduzirem a formagdo de cadeias de gluten (a gordura previne o
superdesenvolvimento ou o endurecimento do gluten, dando muita suavidade a
massa, e também caracteristicas de dissolver na boca), ddo maciez e umidade,
assim auxiliando na manuseia da massa e prolongando o prazo de validade. Na
producao de bolos as gorduras se tornam um nucleo de incorporagao de oxigénio,
promovendo aumento de volume, maciez, granulometria adequada, textura umida e
sedosa e flavor no produto. A gordura também desempenha uma funcionalidade,
constituindo assim a base de temperos de molhos como em alimentos salgados,
mas também em cremes doces, pudins, que sao elaborados com margarina e
manteiga (ARAUJO, 2009).

Existem certos tipos de 6leos que sdo melhores para preparar alimentos. As
gorduras solidas sdo consideradas adequadas para o preparo de bolos e massas,
enquanto as gorduras liquidas sdo mais indicadas para frituras e saladas (ARAUJO,
2009), mas isso nao significa que as gorduras liquidas ndo possam ser utilizadas em

outras preparagdes, como receitas adequadas para gorduras sélidas.
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Desenvolver receitas utilizando o 6leo obtido a partir da castanha-do-brasil

(Bertholletia excelsa).

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Desenvolver receitas culinarias utilizando o 6leo obtido da castanha-do-brasil;
- Realizar o calculo nutricional dos receitas elaboradas utilizando o 6leo;

- Construir um e-book, contendo as receitas e calculos nutricionais.

- Identificar possiveis alérgenos alimentares nas receitas.

- Identificar nutrientes fontes, de acordo com a legislacdo vigente, de cada

receita desenvolvida.
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4 METODO

41 CARACTERIZACAO DO OLEO DE CASTANHA-DO-BRASIL

A obtengado do 6leo de castanha-do-brasil seguiu a metodologia descrita por
Oro et al. (2009). O dleo foi obtido mediante processo fisico de extragao a frio, em
prensa hidraulica (modelo Te 098, marca Tecnal® , Piracicaba, Brasil, carga maxima
16 ton) no Laboratério de Oleos e Gorduras do CAL/CCA/UFSC. As amostras da
oleaginosa foram submetidas a um aquecimento prévio (2 horas a 40°C) e
prensadas 3 vezes. O 6leo obtido foi centrifugado (centrifuga modelo 80-2B, marca
Daiki® , Presidente Prudente, Brasil) a 4000 rpm por 10 minutos. O dleo de

castanha-do-brasil foi envasado em frasco ambar, sob atmosfera de nitrogénio.
4.2 DESENVOLVIMENTO DAS PREPARACOES CULINARIAS

Inicialmente foi realizada uma busca na literatura de possiveis receitas
culinarias nas quais seria possivel a utilizacido do 6leo da castanha do brasil. Para
isso, foram consultados livros e paginas especializadas na internet. As buscas foram

realizadas com descritores apresentados no Quadro 1.

Quadro 1. Descritores utilizados nas buscas das receitas.

torta salgada granola

torta de legumes farofa

molhos para salada farofa de banana da terra
bolo de cenoura bolos simples

molho pesto macarrao ao molho pesto

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Apds esse levantamento, foram selecionadas pela equipe do projeto,
composta por uma aluna do curso de graduagdo em nutrigdo e uma docente do
curso de graduagdo em nutricdo com ampla experiéncia em Técnica Dietética,
receitas culinarias que atendessem aos objetivos propostos e considerando as

funcgdes dos Oleos e gorduras nas preparagdes culinarias.
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As receitas tiveram o Oleo presente na lista dos ingredientes totalmente
substituido, na mesma quantidade em volume, pelo 6leo de castanha-do—brasil.

Os testes das receitas foram realizados no Laboratério de Técnica Dietética
equipado para tal finalidade, com ingredientes adquiridos em supermercados da
regido e utilizando equipamentos domésticos. Caracteristicas sensoriais de cor,
sabor, textura e aparéncia das preparagdes desenvolvidas foram avaliadas pela
equipe do projeto considerando as caracteristicas das receitas originais. Essa
comparacgao foi realizada principalmente pelo professor responsavel pela atividade,
que possui ampla experiéncia na disciplina de Técnica Dietética. Aquelas receitas
que foram consideradas adequadas em todos os atributos foram selecionadas para
comporem uma cartilha digital.

Adicionalmente, também foi realizado estudo tedrico do valor nutricional das
receitas culinarias, mediante o uso de tabelas oficiais contendo banco de dados de
composi¢ao de alimentos (IBGE, 2011; TACO, 2011). Para os calculos, foi utilizado o
sistema Webdiet e os resultados foram expressos por por¢céo da preparacgao.

Para a identificacdo dos alérgenos alimentares foi consultada a Resolugao
ANVISA/DC N° 26 de 02/07/2015 e para a identificagcdo de nutrientes que podem ser
considerados como “fonte” e “alto conteudo” nas preparacgdes, foi consultada a
Instrugdo Normativa - IN N° 75, de 8 de outubro de 2020.

O e-book com as receitas culinarias desenvolvidas e o valor nutricional das
mesmas foi desenvolvido utilizando o aplicativo Canva, disponivel de forma gratuita

para celular e computador.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram desenvolvidas sete receitas: granola, farofa de banana da terra, molho
de salada, homus de avocado, torta de legumes, macarrdo ao molho pesto e bolo de
cenoura com calda de chocolate.

Todas as receitas utilizadas, sao feitas originalmente com outros tipos de
Oleo, ou até azeite de oliva, onde que para essa pesquisa foram alteradas para

utilizar o 6leo da castanha-do-brasil.

5.1 GRANOLA

Nesta receita, o 6leo possui fungdo de proporcionar crocancia, umidade e
sabor. A receita de granola desenvolvida apresentou caracteristicas sensoriais muito
semelhantes a receita original. A lista de ingredientes da receita esta apresentada no
Quadro 2 e a informagao nutricional consta no Quadro 3.

O rendimento total dessa preparacao foi de 989g, rendendo no total de 24
porcdes de 40g.

Para o preparo dessa receita foi necessario a utilizacdo dos utensilios
culinarios: tigela grande, xicara de cha, colher de sopa, espatula de silicone,

assadeira grande e forno.

Quadro 2. Lista de ingredientes e modo de preparo da receita de granola.

INGREDIENTES QUANTIDADE

aveia em flocos grossos 3 xicaras (cha)
castanha do brasil Y2 xicara (cha)
semente de girassol sem casca Y2 xicara (cha)
semente de abobora sem casca Y2 xicara (cha)
canela em pé 1 colher (sopa)
sal 1 pitada

oleo de castanha-do-brasil Y2 xicara (cha)
mel Y2 xicara (cha)
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uva-passa

1 xicara (cha)

lasca de coco desidratadas

1 xicara (cha)

MODO DE PREPARO:

ingredientes.

igual.

de armazenar.

1. Pré-aqueca o forno a 200° C. Numa tigela grande, misture a aveia com as
castanhas, as sementes, a canela e o sal.
2. Junte o 6leo e o mel e mexa bem com a espatula para misturar todos os

3. Numa assadeira grande, de preferéncia antiaderente, coloque a granola e
espalhe bem com a espatula, formando uma camada uniforme.

4. Leve ao forno para assar por cerca de 20 minutos ou até a granola ficar
dourada - na metade do tempo, mexa com uma espatula para assar por

5. Retire do forno e misture as uva-passa e as lascas de coco na granola
ainda quente. Deixe esfriar completamente em temperatura ambiente antes

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Quadro 3. Informagéo nutricional da granola por porgéo de 40g.

Peso da porgcao 40 g
Valor energético 183 kcal
Carboidrato 2159
Proteina 44
Lipidios 9,79
Acidos graxos monoinsaturados 2,79
Acidos graxos poli-insaturados 3,79
Acidos graxos saturados 3,09
Gorduras trans 0
Colesterol 0,0 mg
Fibras 359
Célcio 21,6 mg
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Peso da porgcao 40 g
Valor energético 183 kcal
Carboidrato 215¢
Proteina 49
Lipidios 9,79
Acidos graxos monoinsaturados 2,79
Acidos graxos poli-insaturados 3,79
Acidos graxos saturados 3,09
Gorduras trans 0
Magnésio 45,4 mg
Fésforo 71,2 mg
Ferro 1,2mg
Sadio 21,0 mg
Potassio 170,49
Cobre 0,2 mg
Zinco 1,0 mg
Selénio 88,0 mcg
Vitamina A (RE) 1,9 mcg
Vitamina A (REA) 0,8 mcg
Vitamina B9 15,1 mcg
Vitamina B12 0,0 mcg




23

Peso da porgcao 40 g
Valor energético 183 kcal
Carboidrato 215¢
Proteina 49
Lipidios 9,79
Acidos graxos monoinsaturados 2,79
Acidos graxos poli-insaturados 3,79
Acidos graxos saturados 3,09
Gorduras trans 0
Tiamina 0,2 mg
Riboflavina 0,0 mg
Piridoxina 0,0 mg
Niacina 0,8 mg
Vitamina C 0,8 mg
Vitamina D 0,0 mcg
Vitamina E 0,3 mg

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Os alérgenos identificados para essa preparagdo culinaria foram:
castanha-do-brasil ou castanha-do-para; trigo, centeio, cevada, aveia e suas estirpes
hibridizadas.

Foi observado que na porcdo indicada € a preparacao culinaria é fonte de:
fibras (14%), cobre (22,22%) e selénio (160%).
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5.2 FAROFA DE BANANA DA TERRA

Nesta receita, o 6leo possui fungdo de umidade e sabor, junto a banana da
terra, que também confere as mesmas caracteristicas. A receita desenvolvida
apresentou caracteristicas sensoriais aceitaveis, com sabor, aroma e textura muito
agradaveis. A lista de ingredientes da receita estd apresentada no Quadro 4 e a
informacé&o nutricional consta no Quadro 5.

O rendimento total dessa preparacdo foi de 346g, rendendo no total de 7
porcdes de 50g.

Para o preparo dessa receita foi necessario a utilizacdo dos utensilios: tabua

de corte,faca,xicara de cha, colher de sopa, fogao, frigideira e espatula de silicone.

Quadro 4. Ingredientes e modo de preparo da receita de farofa de banana da terra.

INGREDIENTES

QUANTIDADE

banana-da-terra

1 unidade

6leo de castanha-do-brasil

Ya de xicara (cha)

cebola Y2 cebola média
alho 1 dente
sal marinho 1/2 colher (cha)

pimenta do reino moida

¥s de colher (cha)

farinha de milho amarela flocada

1 de xicara (cha)

salsinha

1 colher (sopa)

cebolinha

1 colher (sopa)

MODO DE PREPARO:

dourar.

1. Descasque as bananas e fatie em pedagos de 1 cm e reserve.

2. Leve uma frigideira grande antiaderente ao fogo médio para aquecer.
Regue com o 6leo, adicione a cebola e o alho para dourar.

3. Logo em seguida coloque a banana picada e deixe dourar por cerca de 6
minutos, mexendo de vez em quando — ateng&o, o tempo pode variar de
acordo com o ponto da banana, quanto mais madura, mais rapido ela vai

4. Abaixe o fogo e tempere com sal e pimenta. Adicione a farinha aos poucos,
misturando com a espatula. Deixe cozinhar por mais 4 minutos, mexendo
de vez em quando, até ficar crocante.
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5. Por fim coloque a salsinha e a cebolinha e desligue o fogo e sirva a seguir.

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Quadro 5. Informacao nutricional da farofa de banana da terra por por¢cao de 50

gramas.
Valor energético 147 kcal
Carboidrato 20,5¢
Proteina 1,49
Lipidios 6,79
Acidos graxos monoinsaturado 20g
Acidos graxos poli-insaturados 3,09
Acidos graxos saturados 1,79
Gordura trans 0,0g
Colesterol 0,0 mg
Fibras 0,69
Calcio 40,2 mg
Magnésio 9,8 mg
Fésforo 36,3 mg
Ferro 5,2 mg
Sadio 236,9 mg
Potassio 95,4 mg
Cobre 0,1 mg
Zinco 1,8 mg
Selénio 0,1 mcg
Vitamina A (RE) 267,6 mcg
Vitamina A (REA) 20,9 mcg
Vitamina B9 38,4 mcg
Tiamina 0,2 mg
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Riboflavina 0,1 mg
Piridoxina 0,9 mg
Niacina 2,2 mg
Vitamina C 21,4 mg
Vitamina D 2,9 mcg
Vitamina E 1,6 mg

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Os alérgenos identificados para essa preparagao culinaria foram:
castanha-do-brasil ou castanha-do-para.

Foi observado que na porcdo indicada € a preparacao culinaria é fonte de:
ferro (28,88%), tiamina (18,18%), zinco(22,5%), piridoxina (69,23%), vitamina c
(28,53%) , vitamina d (19,33%)

53 MOLHO DE SALADA

Nesta receita, o 6leo possui a fungdo de conferir textura e sabor. O molho
desenvolvido serviu de acompanhamento para uma salada composta por alface,
tomate e cenoura. O molho deixou a salada mais saborosa e podera facilitar o
consumo desse tipo de preparo culinaria pela populagdo. Essa informacado é
relevante ao considerarmos que apenas 20,1% da populagédo brasileira consome
cinco ou mais porgdes diarias de frutas e hortaligas (BRASIL, 2023). A lista de
ingredientes da receita esta apresentada no Quadro 6 e a informagéo nutricional
consta no Quadro 7.

O rendimento total dessa preparacao foi de 188g, rendendo no total de 9
porcoes de 20g.

Para o preparo dessa receita foi necessario a utilizagdo de alguns utensilios

como: tigela, colher de sopa e amassador de alho.

Quadro 6. Lista de ingredientes e modo de preparo da receita de molho de salada.

INGREDIENTES QUANTIDADE

alho (opcional) 1 dente pequeno




lim&o tahiti 1 unidade

Oleo de castanha-do-brasil 6 colheres (sopa)
mel 2 colher (sopa)
sal 2 pitadas

MODO DE PREPARO:
1. Em um recipiente coloque todos os ingredientes e misture tudo.

Dica: Caso for utilizar o alho, amasse até virar uma pastinha e reserve.

Fonte: elaborado pelo autor

Quadro 7. Informagao nutricional do molho de salada por porgéo de 20 gramas..

Valor energético 88 kcal
Carboidrato 49¢g
Proteina 0,19
Lipidios 7,59
Acidos graxos monoinsaturado 2,349
Acidos graxos poli-insaturado 3,39
Acidos graxos saturados 199
Gorduras trans 0,0g
Colesterol 0,0 mg
Fibras 0,19
Calcio 4,1 mg
Magnésio 1,2 mg
Fésforo 2,5mg
Saédio 85,4 mg
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Potassio 17,4 mg
Selénio 0,1mcg
Vitamina A (RE) 0,2mcg
Vitamina A (REA) 0,1mcg
Vitamina B9 0,7mcg
Vitamina C 2,7mg

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Os alérgenos identificados para essa preparagdo culinaria foram:
Castanha-do-brasil ou castanha-do-para.
Nessa preparacdo nao foi identificado nenhum nutriente que pode ser

considerado como “fonte” e “alto contelddo”.

54 HOMUS DE AVOCADO

Tradicionalmente a receita de homus possui azeite de oliva em sua
composi¢cado, que contribui com a textura, sabor e aroma da preparagdo. A
substituicdo do azeite pelo 6leo de castanha-do-brasil produziu um homus com as
mesmas caracteristicas sensoriais esperadas, com um acréscimo positivo ao sabor
da preparacao. A lista de ingredientes da receita esta apresentada no Quadro 8 e a
informagé&o nutricional consta no Quadro 9.

O rendimento total dessa preparacao foi de 434g, rendendo no total de 17
porcoes de 35g.

Para o preparo dessa receita foi necessario a utilizagdo dos utensilios e
equipamentos culinarios: processador, xicara de cha, colher de cha, colher de café e

espatula de silicone.

Quadro 8. Ingredientes e modo de preparo do homus de avocado

INGREDIENTES QUANTIDADE

grao de bico cozido 1 7% de xicara (cha)




avocado sem casca e sem carogo 1 unidade

Oleo de castanha-do-brasil 2 colheres (sopa)
suco de liméo 3 colheres (sopa)
alho 1 dente

cominho Y2 colher (cha)
sal marinho 1 colheres (café)
pimenta preta moida 1 colher (café)

MODO DE PREPARO:

1. Bata todos os ingredientes no processador de alimentos.
2. Sirva com torradas.

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Quadro 9. Informacéo nutricional do homus de avocado por por¢ao de 35 gramas.

Valor energético 61 kcal
Carboidrato 55¢g
Proteina 1,89
Lipidios 49
Acidos graxos monoinsaturados 1,79
Acidos graxos poli-insaturados 1,39
Acidos graxos saturados 0,8¢g
Gorduras trans 0,0g
Colesterol 0,0 mg
Fibras 229
Célcio 10,1 mg
Magnésio 11,5 mg
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Fésforo 32,3 mg
Ferro 0,7 mg
Saédio 151,0 mg
Potassio 112,6 mg
Cobre 0,1 mg
Zinco 0,5mg
Selénio 0,7 mcg
Vitamina A (RE) 0,3 mcg
Vitamina A (REA) 0,7 mcg
Vitamina B9 35,3 mcg
Piridoxina 0,1mg
Niacina 0,2mg
Vitamina C 1,8mg
Vitamina E 0,3mg

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Os alérgenos identificados para essa preparagdo culinaria foram:
castanha-do-brasil ou castanha-do-para.
Nessa preparacdo nao foi identificado nenhum nutriente que pode ser

considerado como “fonte” e “alto conteudo”.
5.5 TORTA DE LEGUMES
As receitas de “torta de liquidificador’, preparacdo culinaria na qual os

ingredientes da massa sao todos batidos em liquidificador até ficarem homogéneos,

necessitam da presenca de oOleo para conferir textura umida e macia a massa. A
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adicdo do 6leo de castanha-do-brasil a essa preparacao possibilitou que a torta de
legumes desenvolvida apresentasse essas caracteristicas desejadas. Para que o
sabor do dleo ndo sobressaisse aos demais ingredientes, optou-se por bater junto
aos ingredientes da massa, a salsinha, que tornou a massa saborosa e sem sabor
pronunciado do oleo. A lista de ingredientes da receita esta apresentada no Quadro
10 e a informacgao nutricional consta no Quadro 11.

O rendimento total dessa preparacao foi de 1742g, rendendo no total de 16
porcdes de 110g.

Para o preparo dessa receita foi necessario a utilizacdo dos utensilios e
equipamentos culinarios: xicara de cha, colher de sopa, colher de cha,tabua, faca,

tabua de corte, liquidificador, travessa de vidro e forno elétrico.

Quadro 10. Ingredientes e modo de preparo da receita de torta de legumes.

INGREDIENTES QUANTIDADE

ovos 4 unidades

leite integral

2 xicaras (cha)

6leo de castanha-do-brasil

1 xicara (cha)

farinha de trigo

2 xicaras (cha)

sal marinho

1 colher (cha)

salsa

Y2 xicara (cha)

fermento quimico

1 colher (sopa)

brécolis ninja

5 flores

tomate 2 unidades médias
cenoura 1 unidades média
vagem 10 unidades

pimenta do reino preta moida

Y2 colher (cha)

MODO DE PREPARO:

1. Em um liquidificador coloque os ovos, leite, 6leo, farinha de trigo, sal, salsa
picada e bata que vire uma massa homogénea. Logo apds acrescente o
fermento em po e bata mais um pouco até misturar.

2. Em uma travessa misturar o brdocolis picado, tomate picado, cenoura
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picada, vagem picada e pimenta preta moida. Misture tudo e reserve.

3. Em uma travessa untada e enfarinhada acrescente metade da massa.

4. Em cima dessa massa distribua o recheio de legumes e logo apds despeje
o restante da massa.

5. Leve a torta de ao forno e deixe assar no forno de 180°, por 20 minutos,
mais ou menos. (retirar quando a torta estiver dourada em cima)

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Quadro 11. Informacgé&o nutricional da torta de legumes por porg¢ao de 110 gramas..

Valor energético 213 kcal
Carboidrato 1749
Proteina 1469
Lipidios 4,749
Acidos graxos monoinsaturado 449
Acidos graxos poli-insaturados 57¢g
Acidos graxos saturados 3949
Gorduras trans 0
Colesterol 49,5 mg
Fibras 339
Calcio 93,0 mg
Magnésio 29,2 mg
Fosforo 174,7 mg
Ferro 1,1 mg
Saodio 249,0 mg
Potassio 299,1 mg
Cobre 0,1 mg
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Zinco 0,8 mg
Selénio 4,6 mcg
Vitamina A (RE) 147,7 mcg
Vitamina A (REA) 77,5 mcg
Vitamina B9 27,8 mcg
Vitamina B12 0,2 mcg
Tiamina 0,1 mg
Riboflavina 0,2 mg
Piridoxina 0,1 mg
Niacina 1,5mg
Vitamina C 7,8 mg
Vitamina D 0,6 mcg
Vitamina E 0,4 mg

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Os alérgenos identificados para essa preparagdo culinaria foram: : ovos;
Castanha-do-brasil ou castanha-do-para; Trigo, centeio, cevada, aveia e suas
estirpes hibridizadas; Leites de todas as espécies de animais mamiferos.

Foi observado que na porcao indicada € a preparagao culinaria é fonte de:
Fibras (13,2%), fosforo (24,95%), riboflavina (18,18%).

5.6 MOLHO PESTO

Existem diversos tipos de molhos que podem ser adicionados as massas,
entre eles pode ser citado o molho pesto. Sua receita original possui como
ingredientes manijericao, pinoli, azeite de oliva, queijo pecorino, sal e alho (AFONSO,

2006). No Brasil, € comum a substituicao desses ingredientes por outros com maior
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disponibilidade no pais e que agradem o paladar da populagéo brasileira. Para esse
teste, na receita tradicional o pinoli foi substituido pela castanha de caju, o queijo
pecorino pelo queijo parmesao e, para atender aos objetivos do projeto, o azeite de
oliva foi substituido pelo 6leo de castanha-do-para. O resultado foi uma preparacao
com as mesmas caracteristicas sensoriais do molho pesto preparado
tradicionalmente no Brasil. A lista de ingredientes da receita esta apresentada no
Quadro 12 e a informagao nutricional consta no Quadro 13.

O rendimento total dessa preparacdo foi de 520g, rendendo no total de 13
porcdes de 40g.

Para o preparo dessa receita foi necessario a utilizacdo dos utensilios e

equipamentos culinarios: xicara de cha, colher de cha e processador de alimentos.

Quadro 12. Ingredientes e modo de preparo da receita de molho pesto

INGREDIENTES

QUANTIDADE

alho

1 dente

castanha de caju

Y2 xicara (cha)

6leo de castanha-do-brasil

1 % xicara (cha)

queijao parmesao

%4 xicara (cha)

manjericao

2 xicaras (cha)

sal marinho

1 colher (cha)

MODO DE PREPARO:

sal.

1. Para preparar o molho pesto, bata no liquidificador ou processador de
alimentos o alho, castanha de caju, queijo parmesao, 6leo, manjericao e o

2. Esse molho pesto pode ser misturado em outras preparagdes como
saladas, paes e como acompanhamento de massas.

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Quadro 13. Informacéo nutricional do molho pesto por porgao de 40 gramas.

Valor energético

250 kcal

Carboidrato

2,19
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Proteina 3,99
Lipidios 25,1g
Acidos graxos monoinsaturado 8,19
Acidos graxos poli-insaturados 9,69
Acidos graxos saturados 6,99
Gorduras trans 0,09
Colesterol 5,2 mg
Fibras 0,49
Célcio 104,9 mg
Magnésio 22,4 mg
Fésforo 87,9 mg
Ferro 0,5mg
Sadio 246,9 mg
Potassio 58,0 mg
Cobre 0,1 mg
Zinco 0,6 mg
Selénio 1,8 mcg
Vitamina A (RE) 69,6 mcg
Vitamina A (REA) 29 mcg
Vitamina B9 5,3 mcg
Vitamina B12 0,1 mcg
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Tiamina 0,0 mg
Riboflavina 0,0 mg
Piridoxina 0,0 mg
Niacina 0,1 mg
Vitamina C 0,2 mg
Vitamina D 0,1 mcg
Vitamina E 0,0 mg

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Os alérgenos identificados para essa preparagdo culinaria foram:
Castanha-do-brasil ou castanha-do-para; Leites de todas as espécies de animais
mamiferos; castanha-de-caju.

Nessa preparagdo nao foi identificado nenhum nutriente que pode ser

considerado como “fonte” e “alto conteldo”.

5.7 BOLO DE CENOURA COM CALDA DE CHOCOLATE

O bolo de cenoura é uma preparagao muito popular no Brasil e geralmente é
acompanhada de calda de chocolate. Nessa preparagao, a substituicao do dleo de
soja da receita original pelo 6leo de castanha-do-brasil produziu um bolo umido e
macio, com sabor pronunciado de castanhas. Porém, considerando a combinagao
de todos os ingredientes do bolo, o sabor percebido ndo afetou negativamente a
preparagao desenvolvida. A lista de ingredientes da receita esta apresentada no
Quadro 14 e a informacéao nutricional consta no Quadro 15.

O rendimento total dessa preparacdo foi de 1495¢g, rendendo no total de 7
porcdes de 160g.

Para o preparo dessa receita foi necessario a utilizagdo de alguns utensilios
como: forno, forma,tigela grande, xicara de cha, colher de sopa, liquidificador,

espatula de silicone e panela tamanho médio.
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Quadro 14. Ingredientes e modo de preparo da receita de bolo de cenoura com

calda de chocolate.

INGREDIENTES

QUANTIDADE

MASSA

farinha de trigo

2 xicaras (cha)

sal

1 pitada

fermento em po

1 colher (sopa)

cenoura

3 cenouras médias

6leo de castanha-do-brasil

1 xicara (cha)

ovos

4 unidades

agucar

1 %2 xicara (cha)

CALDA DE CHOCOLATE

manteiga sem sal

2 colheres (sopa)

leite de vaca integral

2 colheres (sopa)

cacau em poé

4 colheres (sopa)

acucar

4 colheres (sopa)




38

MODO DE PREPARO:

BOLO

1. Pré-aqueca o forno a 180 °C. Unte com manteiga uma férma e polvilhe com
farinha de trigo e reserve.

2. Numa tigela, coloque a farinha, o sal e o fermento, passando pela peneira.
Misture e reserve.

3. Descasque as cenouras e corte em rodelas e transfira para o liquidificador.

4. Junte o dleo as cenouras cortadas. Numa tigela pequena, quebre um ovo
de cada vez e transfira para o liquidificador — se um estiver estragado, vocé
nao perde a receita. Acrescente o acgucar e bata bem até ficar liso.

5. Transfira a mistura liquida para uma tigela grande e adicione aos poucos os
ingredientes secos, misturando delicadamente para incorporar.

6. Com cuidado, transfira a massa para a férma e leve ao forno para assar por
cerca de 45 minutos. Para saber se o bolo esta pronto, espete um palito na
massa, se sair limpo, pode retirar do forno.

CALDA

e Em uma panela em fogo médio, coloque a manteiga e espere derreter.

e Logo apds acrescente o leite, 0 cacau e o agucar. Misture em fogo médio
até ferver.

e Desligue o fogo e sirva a calda com o bolo.

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Quadro 15. Informagao nutricional do bolo de cenoura com calda de chocolate por

porcao de 80 gramas..

Valor energético 258 kcal
Carboidrato 31,49
Proteina 39¢g
Lipidios 13,8 g
Acidos graxos monoinsaturados 4149
Acidos graxos poli-insaturados 49¢
Acidos graxos saturados 4,249
Gorduras trans 019
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Colesterol 51 mg
Fibras 329
Calcio 59,8 mg
Magnésio 31 mg
Fosforo 150,5mg
Ferro 1,4mg
Saodio 124,0 mg
Potassio 258,0 mg
Cobre 0,2 mg
Zinco 0,7mg
Selénio 6,1 mcg
Vitamina A (RE) 181,4 mcg
Vitamina A (REA) 90,3 mcg
Vitamina B9 15,7 mcg
Vitamina B12 0,2 mcg
Tiamina 0,1 mg
Riboflavina 0,1mg
Piridoxina 0,1mg
Niacina 0,9mg
Vitamina C 1,0mg
Vitamina D 0,2mcg
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Vitamina E 0,3mg

Fonte: elaborado pelo autor, 2023.

Os alérgenos identificados para essa preparagao culinaria foram: ovos;
Castanha-do-brasil ou castanha-do-para; Trigo, centeio, cevada, aveia e suas
estirpes hibridizadas; Leites de todas as espécies de animais mamiferos.

Foi observado que na porcdo indicada € a preparagao culinaria é fonte de:
Fibras (12,8%), fosforo (21,5%), cobre (22,22%).

O e-book desenvolvido esta apresentado no Apéndice 1.

Para todas as preparagdes foram identificados os alérgenos alimentares, de
acordo com a Resolugao ANVISA/DC N° 26 de 02/07/2015;

A identificagao de nutrientes que podem ser considerados como “fonte” e “alto
conteudo” nas preparagdes, foi consultada a Instrugdo Normativa - IN N° 75, de 8 de
outubro de 2020.



41

6 CONCLUSAO

Com o desenvolvimento deste trabalho foi possivel obter desenvolver
preparacdes culinarias com resultados satisfatorios, mostrando que € viavel a
utilizacdo do O6leo de castanha-do-brasil nas preparacdes culinarias tanto em
receitas doces como nas salgadas. No geral, as preparagdes culinarias mantiveram
as caracteristicas sensoriais como sabor, cor, aroma, textura e aparéncia,

mostrando-se semelhantes as receitas originais.
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

[
ALERGICOS: CONTEM ﬁ_)% FONTE DE: |

REDIMENTO
3 xicaras (cha) de aveia em flocos 24 porgdes - 40g

Qrossos
¥ xicara (chad) de castanha-do-brasil

. : valor calorico: 183 kcal
¥ xicara (cha) de semente de girassol

Carboidratos: 215 g
Proteinas: 4 g

sem casca
% xicara (cha) de semente de abdbora

Lipideos:9.7g
sem casca g L
olesterol: m
1 colher (chad) de canela , S me
. Sodio: 21 mg
1 pitada de sal ;
fibras: 359

2 de xicara (cha) de oleo de castanha-
Akl gordura saturada: 3 g
2 xicara (cha) de mel

1 xicara (cha) de uva-passa

50g de lascas de coco desidratadas

Pré-aqueca o forno a 200° C. Numa tigela grande, misture a aveia
com as castanhas, as sementes, o conela e o sal.

Junte o oleoc e o mel @ mexa bem com a espatula para misturar
todos os ingredientes.

NMuma assadeira grande, de preferéncia antiaderente, cologue a
granola e espalhe bem com a espatula, formando uma camada
uniforme.

Leve ao forno por cerca de 20 minutos ou ate a granola ficar
dourada - na metade do tempo, mexa com uma espatula para
assar por igudl.

Retire do forno e misture as frutas secas e as lascas de coco na
granocla ainda guente. Deixe esfriar completamente em
temperatura ambiente antes de armazenar.

ES5A RECEITA MA
PORCAD INDICADA E
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

-

REDIMENTO
7 porgoes - 50g

1 bananas-da-terra
1/4 de xicara (chad) de éleo de

castanha-do-brasil
1/2 cebola média valor calorico: 147 kcal

1dente de alho Carboidratos: 205 g

1/2 colher (chd) de sal Proteinas: 1.4 g

1/8 colher (chad) de pimenta-do-
reino moida

1 xicaras (chd) de farinha de
milho amarela flocada

1 colher (sopa) de salsinha

1 colher (sopa) de cebolinha

Lipideos: 67 g
Colesterol: 0,0 mg
Sodio: 236,9 mg

fibras: 0,6 g

gordura saturada: 1,7 g

Descasque as bananas e fatio em
tiras em pedagos de 1 cm e reserve,
Leve uma frigideira grande antiaderente ao fogo medio para
aquecer. Regue com o oleo, adicione a cebola e o alho para dourar.
logo em seguida coloque a banana picada e deixe dourar por cerca
de 6 minutos, mexendo de vez em guando — atengdo, o tempo pode
variar de acordo com © ponto das bananas, guante mais maduras,
mais rapido elas vao dourar.

Abaixe o fogo e tempere com 1 colher (cha) de sal e pimenta a gosto.
Adicione a farinha aos poucos, misturando com a espatula. Deixe
cozinhar por mais 4 minutos, mexendo de vez em quando, ate ficar
crocante.

por fim cologue a salsinha e cebolinha e desligue o fogo e sirva a

seguir. ESSA RECEITA NA PORCAOC
INDICADA E FONTE DE: FEREO,

ALERGICOS: CONTEM ﬁ_) THAMINA, FIRIDOX JELIE

VITAMINA D
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INGREDIENTES
REDIMENTO

. 1dente pequeno de alho 9 porcoes -20 g
(opcional)
« suco dellim&o tahiti valor calorico: 88 keal
« & colheres (sopa) de 6leo Carboidratos: 4.9g
de castanha Proteinas: 0.1g
Lipideos: 759

+ 2 colheres (sopa) de mel de
abelha
2 pitadas de sal

Colesterol: 0,0 mg
Sodio: 854 mg

fibras: 0,1g

gordura saturada: 1.9 g

MODO DE PREPARO

« Dica: Caso for utilizar o alho.
amasse ate virar uma pastinha
e reserve,

« Em um recipiente cologue todos
os ingrediente e mexa ate
misturar tudo.
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INGREDIENTES

« 1 1/3 de xicara (cha) de grao de
bico cozido

« 1 avocado sem casca e sem
carogo

« 2 colheres (sopa) de 6leo de
castanha-do-brasil

« 3 colheres (sopa) de suco de
limao

« 1dente de alho descascado

« 1/2 colher de (chd) de cominho

« 1colher (chd) de sal

« 1colher (café) pimenta

MODO DE PREPARO

- Batao todos os ingredientes no
processador de alimentos.
- Sirva com torradas.

REDIMENTO
17 porgoes - 359

valor calorico: 61kcal
Carboidratos: 559
Proteinas: 1.8 g
Lipideos: 4 g

Colesterol: 0.0 mg
Sodio: 151,0 mg

fibras: 22 g

gordura saturada: 0,8 g
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B{W% de legumes

INGREDIENTES

£l

-

REDIMENTO

WIS 16 porgoes - 110g

2 xicaras (cha) de leite

1 xicara (cha) de éleo de castanha- o
valor calorico: 213 keal

do-brasil Carboidratos: 17,4 g
2 xicaras (chad) de farinha de trigo Proteinas: 47 g

1 colher (cha) de sal Lipideos: 14,6 g

V4 xicara de salsa picada Colesteral: 49,5 mg
1 colher (sopa) de fermento em po ‘Sodio: 249.0 mg

5 flores de brocolis picado fibras: 3,3 g

2 unidades médias de tomate picado gordura saturada: 3,99
1 unidade media de cenoura

10 unidades de vagem

1/2 colher (chd) de pimenta preta
moida

MODO DE PREPARO

Em um liguidificador coloque os ovos, leite, oleo, farinha de trigo, sal,
salsa picada e bata que vire uma massa homogénea. logo apos
acrescente o fermento em po e bata mais um pouco ate misturar.
Em uma travessa misturar o brocolis picado, tomate picado, cenoura
picada, vagem picada e pimenta preta moida. Misture tudo e
reserve.

Em uma travessa untada e enfarinhada acrescente metade da
massa.

Em cima dessa massa distribua o recheio de legumes e logo apos
despeje o restante da massa.

Leve a torta de ao forno e deixe assar no forno de 180°, por 20
minutos, mais ou menos. (retirar quando a torta estiver dourada em

cima). ESSA RECEITA NA
ALERGICOS: CONTEM PORGCAD INDICADA E
FOMTE DE: FlERHAS
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INGREDIENTES

REDIMENTO

13 Ses - 40
1 dente de alho poreoes 9

« 1/2 xicara de castanha de
caju

« 1 1/2 xicara (chd) de Gleo de
castanha-do-brasil

valor calorico: 250kcal
Carboidratos: 2,1g
Proteinas: 3.9 g
Lipideos: 25,19

» 3/4xicara (cha) queijo Colesterol: 5,2 mg
parmesao Sodio: 246,9mg

» 2 xicaras (chd) de manjericGo fibras: 0,49

. 1colher (cha) de sal gordura saturada: 69 g

IDElA DE PREPARAT A

MODO DE PREPARO MACARRAD AO MOLHO PEATD

« Para preparar o molho pesto, bata no liquidificador ou
processador de alimentos o alho, castanha de caju, gueijo
parmesao. oleo, manjericao e o sal.

« Esse molho pesto pode ser misturado em outras preparacoes
como saladas, paes e no ate macarrdo,

ALERGICOS: CONTEM

PR
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INGREDIENTES

ALERGICOS: CONTEM

REDIMENTO
MASSA 17 porgdes - B0g

2 xicaras (cha) de farinha de w
valaor calorico: 258 keal

wige Carboidratos: 31,4 g

1 pitada de sal Proteinas: 39 g

1 colher (sopa) de fermento em Lipideos: 13,8 g

po Colesterol: 51 mg

3 cenouras medias Sodio: 124 mg

1 xicara (cha) de dleo de fibras:32g
castanha-do-brasil gordura saturada: 4.2 g
4 ovos

1% xicara (cha) de agucar
manteiga e farinha de trigo para
untar e polvilhar a férma

CALDA DE CHOCOLATE

2 colheres (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de leite integral
4 colheres (sopa) de cacau em po
4 colheres (sopa) de acucar

ESSA RECEITA MA
PORCADO INDICADA E

@ A g SEmn
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MODO DE PREPARO

MASSA

» Preagueca o forno a 180 °C . Unte com manteiga uma forma e
polvilhe com farinha de trigo e reserve.

- Numa tigela, cologue a farinha, o sal e o fermento, passando pela
penaira. Misture e reserve,

« Descasgue as cenouras e corte em rodelas e transfira para o
liquidifcador.

- Junte o ¢leo as cenovras cortadas. Numa tigela pequena, guebre
um ovo de cada vez e transfira para o liquidificador — se um estiver
estragado, vocé ndo perde d receita. Acrescente o agucar e bata
bem ate ficar liso.

« Transfira a mistura liquida para uma tigela grande e adicione aos
poucos 0s ingredientes secos, misturando delicadamente para
incorporar.

« Com cuidado, transfira a massa para a forma e leve ao forno para
assar por cerca de 45 minutos. Para saber se o bolo estd pronto,
espete um palito na massa, se sair limpo, pode tirar do forno.

CALDA DE CHOCOLATE

- Em uma panela em fogo medio, cologque a manteiga e espere
derreter.

- Logo apos acrescente o leite, o cacau e o acucar . Misture em fogo
medio ate ferver.

- Desligue o fogo e sirva a calda com o bolo.
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