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Gastronomia

FRUTAS

Pratos nutritivos

Inclua frutas em seus carddpios salgados e doces
-

possivel enfiquecer scuss pralos com
muirientes, sem perder o sabor A
dica & incluir frutas no seu prepa,
scja em receitas salgadas ou doces.
A marca lsabela sugere gravati
nha & moda Califrmia, feita com
abacaxi, péssego, figo ¢ uva, ¢ para

sobremesa, bolo de casca de A
oo s,

Para quem ndo abre mio do cho
colate na sobremesa, a Josapar apre-
senta um creme de chocolabe sem
lactose com calda de framboesa.

quh'l: a fazer esxas delicias?

Pt
Creme

W ¥ mcara (cha) de kel da soia am pd sam
Laioes

¥ % xicara chil) de aploar

¥ 1/ 4 micam {chd) de amedo de milho

¥ 4 colheses (sopa) de chooolate em pé
W 1 colher (chd) do golating em pd
Caida

W 200g de polpa de frambossa
conguolada

¥ ¥ 4 xican (cha) 02 agicar

¥ Suco de 172 imbo

Modo de preparc

1. Mestise e uitss pareta méda o leie de
S0 em pd, 0 aplcar, 0 amicdo de miho 8 o
chocolate em pd, junio com 2 oicaras (o)

SOMENE Bl BOquUinT Consshinca de um
e Eedfefrilah

1 Transfira o crema para wna vasiha & detxe
AITEHTIA, BB 0 vaZ &M Quando pank
Nl forenar umd posicyls na supseficia.

4. Hidrate & gelatina em 3 colheras (chd) de
Agua 8 derela-a levando B0 MiCIo-Ondas am

BEMAT B kv A peladesrn por peio menos uma
hora pan adquinr consisténea

7. Enquanio isso, i8¢a & cakda: cozinhe &
Iramibcenses junio com o aCUCHr @ O LU0 de
imiio em fogo mébdio/ el por ceeca de 15
e A0S i Bl BNGroSsar ke et

B. Do esafriar @ sarva o crésee junbo com a
calda de fmmboesa

1

¥ 1 embalagem de bescodio
Farera

¥ 1 micars (cha) de uvas
pisas protas

¥ 1 1/2 xicam (chd) de vinho
tinto

¥4 s

¥ 1 wicars (cha) de dleo

¥ Casca de 2 maghs

¥ 2 maghs, om cubinhcs

¥ 1 12 wicam (chil) de agdcar
¥ 1 colher (sobremass) de
canela om pd

¥ | micans {cha) de moes,
pcadas

Acompanhamrenc:

¥ 17 embalagem de biscolo
sabor choooiate branco

¥ Sonete de creme

Modo de preparo

1. Dine @5 wvas: Passas oo
molho no vinho bnlo por 3
s,

2. Bata no liquidificador os
e, 0 Glen, O BEICAN @ A8
CASCAS 0 MAGH & ressrve

3. Love a0 processador o bis-
ool Malena @ bata abd obler
uma farola

4. Nura Sgela grande, coloque
a tarinha de irgo, o lermenta
&m pd, & taroks de bisooRo mai-
fona, a5 magis ¢ a canala am
el @ rreEced e

5. Acrescenie a mstura do

liquicificador, 88 nozes & &8
RS DASLAS & e ald érmol-
vai bam todos os ingredienies.
6. Ui com manbeiga ou mear-
parina podihads com Bfinha
e Big W forme com oone
coniral, Seomooe 3 Massa

& leva B0 fomo preaquecido
[180°C) por cinca da 40
rinuics.

7. Lisve B0 prOCESSA0r o bis-
ooia rechasdc @ bata alé obior
ura twrcia

6. Ratire o bolo do foma,
BEpene amomar & desenionmn
Panain apicar & canela por
CITIA @ SAVE B SBuida com
sorvebe de creme ¢ faroka de
biscoito rechaado

Rendiments: 10 porcies

1_? ,  Dica: para que & maci rdo fique escura, acomods of cubinhios em WA tigela Com Agus
& gotas de Emic, Pam que as vvas passas fiquem mais saborosas, deies de molha no

o viniha BN Ml WEDara.




GRAVATINHA A MODA CALIFORNIA

Iingredientes

¥ 1 embalagem de grvatinha com ovos
1500g)

¥ 1 paada de sal

ldglho cremosa com limbo

¥ 4 coheres (sopa) de manksga cu margaring
¥ 1 pabola média, pcada

¥ 2 lalas de creme de leile, sem Som

w 250mi de et

¥ Raspas de 1 kméo

¥ Sal

Recheéo b moda califdrmia:

¥ 3 coberes (sopa) de asoike

¥ 2 dentes de alha, prados

W 000 o e dirhuornae, dastoade
¥ 2 tomates sem sementes, pacados

¥ 1 xicara (chd) do abacaxi, em cubinhos
¥ 1 sicara (chd) de hgo em calda, em cubs-
nhos

W | icara (chd) de pissego em calda, em
cubsnhas

W 1 xicara (chi) do vvas passas pretas
W 1 zicara (chd) de nopes, picadas
W Sal, salsinha ¢ cebolinha picada o gosto

Modo de prepars

1. Muma frigidedn grande, agueca o azeile &
refogues o dentes de alho.

2 Acrescente o franga dehumado & os toma-
s, acurte 0 sal @ deos relogar por mais 5
rinuices.

3. Fstire o Iogo, junbs o abacaxi, o figo, o
péssago 0 45 VS Passas, sakkgue A saksnha
# & cabolnha, mena delcadaments & nesen.

4, Nurma pansda mécia, SJUueca B Fmanisgs
U aigading & doure a cebola. Junte o cre-
ma da lede 0 0 il & Mmoo &6 ervohes bem.
5, Aceria o sal, Borescents AS AP de
lemida, inch dilcadaments o resarve

i, Numa paneda grande, lerva 5 iros de dgua
com &l @ cozinhe & mass

T. Parn iss, Cologue o mssa o mesa de vez
o uando, 36 que & Agus volle & lener

8. Doins caurinhar conforms o tempo indicado
ra embalagem ou abé que fgus al denie.

9. ESCOMma A Mbssa scornode num nefrating
grande, regue por cima o molhy CTemOsd
com lmée, junie o recheio & moda Calidria
& anvohva tudo com & ajuda de dois garfos

grandes.
10, Salpsque COM &8 HOZSS & Srva A Seguir




