RO DA Vipz:

Que teu alimento seja fonte
de saude e comunhdo

Receitas
Doces e Sozvetes
muito sauddveis




Doces de Fzutas
sem adigdo de agucar

Sabemos das vdzdas complicacdes decozzentes do uso do
agiica zefinado. Reapzende a apzeciaz alimentos sem adicio=
naz delicar é fundamental paza uma alimentagdio sauddvel
com muito pzazet e satisfacdo, o paladaz vai ficando mais sen-
sivel, se abrindo dos sabozes antes mascazados pelo daglica.

Paza fazer esses doces, escolha fautas (de prefezéncia oz—
ganicas) maduzds e sabozosds.

Quanto mais madua, mais doce fica a fzuta, no caso da
banana, dbacaxi e manga, quando elas comegam a. ficaz
moles, tzanspazentes e enjoativas, ds vezes até doce demais
paza se come czuds, podem set apzoveitadas em doces. O
due ndio se deve usaz é uma fzuta que comeca a apodzecer,
é muito difiezente uma feuta maduza demais de uma feuta

due apodzece, Vocé zeconhece pela apazéncia e pelo azomd,

O aglicaz sezi somente o due vem nas fartas, mistuzaz
eutas menos doces com fzutas mais doces é uma étimaideia.
As feutas secds siio mais doces pozdue a fzutose, agitcaz na-
tuzal das feutas, fica concentzada. Esses doces podem sez
feitos somente com feutas secas, fica uma delicia, ou mistu-
zando na panela fartds secas e feescds.

"Vocé pode vaziaz a textuza fazendo um doce de fauta
fzesca colocando feuta seca somente ao final do cozimen—
to poz cezea de 5 min, assim o czeme fica com pedacos mais
doces e fizmes das fzutas secas.

=

Doce de Banana sem adicdo de agitcar

10 bananas maduzas coztadas em zodelas gzandes

12 copo de dgua

1pitada de sal

3 czavos da lndia e 2 paus de canela

Cozinhaz tudo na panela de pzessiio em fogo baixo poz cezea
de 30 misuttos, Pode se feita em panela comum, mas Ceva th
e 30 min em fogo baixo, panela tampada, tomando cuidado
patea ndio dueimaz no fundo. Tem due ficaz zoxinho, se estiver

meio zosado, colodue mais um pouco de dgua e volte ao fiogo.

Sugestdo de outzas fzutas:

Secas: damasco, figo, ameixa, peza, dbacaxi, tamaza, uva e
banana passas.

A nossa mazea Feutos da Vida ofezece vdzias bananas
passas; hanica, pzata, ouzo e po, além de jaca e outeds con-
foeme a disponibilidade.

Mistuzas: banana fzesca com banana passa, damasco com
ameixa secos, figo com peza. secos, abacaxi fzesco e seco juntos,
péssego com damasco seco, maed feesed. com uva passa, peza.
seca. com péssego fzesco, dbdboza e coco com ameixa secd..
Experimente colocaz pedagos de castanha de caju, castanha
doBrasi ou amendoim tozzado,

"Vazie adicionando azomas e tempezos difiezentes como: gengi-
bze, noz moscada e fjolhas de hozteld.




Ingredientes
Massa: 1 xicaza de castanhas do Beasil, 1 xicaza de nozes

" xicaza de ameixas secds ou uvds passds
Recheio; 1 maméio papaya ou outzo, 1 manga
Prepazo: massa; bater tudo no Liquidiicador até a massa ficaz
homogénea. Molde numa fozma amassando com as méos, *
Rechelo: bata as feutas no Ciquidificadoz e despeje sobze o
massa. Decoze se desejaz, com fzutas fzescas ou secas, folhas
de hozteld, castanhas tzituzadas, Mantenha na geladeiza
Variacdes: massa: outeds castanhas, amendoim czu, outeds
frautas secas (se hecessdzio deixe as fzutas secas hidzatazem
de2ha3h)
Recheio: outzas fartas fzescas,

vete simples com fattas fzescas paza o zecheio.

© 3 caquis gzandes e maduzos

Moussevlvo de caqui

“sem adigdo de agicat

2 colhetes (sopa) cheias de sementes de Cinhaga
5 bananas passas ou outza feuta seca -

i Y4 de xicaza de dgua

20:
Deixe a linhaga e as fartas secas de molho na dgua poz pelo
menos 30 minutos Bata no liquidificador junto com os cadis, .
até ficaz homogéneo, Despeje em um Zecipiente médio ou em 2
tagas pequends e Ceve paza gelaz poe 20 minutos ou mais, Se
desejar, colodue cadui picado poz cima.

Czeme de papaya ceudivoro
= T

Y2 mamgio papaya maduzoou | =
outzo maméo doce e maduzo f
/2 xicaza de fartas secas
picadas e deixadas de motho
Y4 de xic. de Ceite de coco
/2 xicaza de coco zalado

. (de prefezéncia fzesco)

1 colher de sopa zasa de sementes do papaya

 Reve todos os ingzedientes ao Ciquidi il
Dica especial: Jorta de sozvetel Faca uma das zeceitas de soz- ety osing ao liquidificadoz e

bem, poz cezea de 5 minutos, Despeje em 2 tagds e sizvd.,

* Jambém pode sez consumido como sozvete. '




B e e

Mousse de abacate | A goeé’ de tazinh;
com canela e cacau e banana vetde

—

Ingredientes: 1 ovo gzande caipiza ou ozganico

: Gngredientes Y4 de xicaza de agiicaz mascavo

'. BN oo ot Y4 de xicaza de 6leo de canola ou outzo
2 colhetes (sopa) de cacau em pé : jlﬁ::jeiﬁmj:b:ﬁ:aveﬂe?mtoda%
1 colhet (sopa) de 6leo de abacate (opeional) . e d.: L Qa.zinja
100%%(&“)# ’ 3 banands maduzas, 1 colher (sobzemesa) de canela
2 colhees (chd) de mel (& gosto) 1 cother de sopa. de femmento am pi

- Peepazo ' Prepatzo: bata o ovo com o ag 5 i
% ) L ‘ol o ; aguieaz, aczescente o oleo e mis—

B“tej”' todos os ingeedientes no liquid:picadoe. tuze bem. Em seguida, aczescente o sico e as fazinhas.
Sezviz gelado (peparze com dbacate gelado) * Bata até ficaz homogéneo, actescente as bananas e a

canela, bata novamente, Junte o fezmento em pé e mexa
com o auxilio de uma espatula. Asse até douzaz em fozma
untada com 6leo de canola.



~ Sozvetes: é muito fdcil pazer
sotvetes deliciosos e sauddveis

Soivetes e picolés simples: Bata as frutas no iquidificadoz

= ou processadoz, se pzecisaz adicione dgua, apends o sufiiciente -

paza uma consisténeia czemosa. Leve do fzeezer. Com fautas
doces nidio necessita agtica, acostume-se com a doguza na-
tuzal. Caso dueiza adocaz, utilize mel ou agiicaz maseavo,

Sotvetes czemosos !

Base de banana: basta descaseaz as bananas, coztaz em zo-
delas e congelaz em poegdes, Paza pzepazar adicione fartas,
outzos ingzedientes de seu gosto e bata no Ciquidificadoz.
Quando quisez um saboz de banana mais pzesente e doce,
utilize banana nanica, se duisez due o saboe de banana ndio
“ateapalhe” o da feuta principal, adicione banana pzata.
Base de inhame cozido é outza sugestiio paza daz czemosida~
de ao sozvete sem intezferiz no saboz.

Base de aveid: mistuze a 1xicaza de aveia em f§locos com 1 xic.
de dgua, deixe hidzataz poz 1 hoza Bata até vizaz um czeme.

. Base de castanhas: qualduer castanha; de caju, améndoa,
aveld, noz, castanha do Bzasil, amendoim, ete, deixaz de
molho na dgua poz algumads hozds e batez bem.

Dica: zetize o sozvete do fzeezer 15 minutos antes de sezviz
paza ndo iz a mesa duzo demais.

Sozvete de banana
com Cazanja

Esta zeceita é ideal paza apzoveitar aquelas
bananas maduzas due estéio se pezdendo na feuteiza.
Basta descascaz as bananas, coztaz em zodelas e %
congelaz em pozgdes,
Ingredientes:

2 xicdzas de banana congelada B
1 xicaza de suco de Cazanja

Preparo:

Batez tudo no Liquidificadoz Leve do fzeezer até a
consisténcia desejada. Pode sez acompanhado com
geanola ou sagu de chia.




2 e /2 xic. de inhames descascados e picados e cozidos,

200m de Ceite de coco, Y2 xic. de fiazinha de aveia,

. Y2xic.de dgua, Y2 de xic. de agiicar mascavo ou mel,

‘ . 42 xic. de coco zalado, 3 colh. de sopa de cacau em pé
Peepazo:

Em uma panela, mistuze a dveid, d dgud e o deicdz e cozinhe,

mexendo até engzossaz Aguazde esfiaz, e bata no Liquidifi-

cadoz junto com o inhame e o Leite de coco, Sepaze a mistuza

batida em duas; em uma metade mistuze o coco zalado e na

outza mistuze o cacau. Reve a geladeiza em zecipientes se-

congeladoz alguns minutos antes de sezviz; bata novamente
no Liquidificadoz ou peocessadoz, se desejaz um sozvete mais
czemoso.

= Soévete de aMéndoim

pazados poz no minimo 4 hozds, ou até congelaz Retize do

com chocolate

‘Jngzeduentes

2 xic. de bananas picadas congeladas

3/4 xic. de amendoim tozzado (com casca é mais nutzitivo)
1/2 xic. de dgua, ou Ceite de soja, de aveia, de castanhas.

2 colhetes de sopa de cacau em pé

2 colhees de sopa de mel ou aglicaz mascavo (o gosto)
Canela e esséncia de baunilha natuzal a gosto, 1colher de
sopa. de conhague dé um todue especial

Peepazo:

Bata bem o amendoim (com a pelicula é mais sauddvel)
com dgua até ficaz czemoso, adicione o cacau, canela, mel
e dos poucos d banana congelada. Bata e Leve do fzeezer.




Sotvate de goiabada

B ou bananada 7 l‘

=

Ingredientes

1509 de goiabada ou bananada Farto da Vida picada
1xicaza de dgua ou suco natuzal de fartas sem acicaz
3 colhetes (sopa) de fazinha de aveia

1 colhet (sopa) de suco de Liméio

Peepazo;

Pode deixaza aveia em flocos deixando demolho poz alguns
minutos no suco.

Basta bater tudo muito bem no Liquidificadoz e Cevaz paza
o fzeezer até enduzecez Retize do fzeezez 5 minutos antes
de sezviz. Rende 4 bolas de sozvete.

“= Sosvete de -p'oepa o8

lé}e'iszuta ) . '

‘Jng‘zedientes;
400gz de polpa Fautos da Vida, de dualduez fruta disponi~
vel: caja-mizim, jabuticdba, amoza, ete.

"Vocé pode fazez sua polpa em casa batendo ds freutas no €i-
quidifiicadoz e congelando, manga ¢ uma deliciosa sugestdio.
Se desejaz coloque 200g de banana peata congelada ou 100g
de inhame cozido paza maioz czemosidade.

Adoce a gosto com mel ou aglicaz mascavo

Peepazo: o
Deixe a polpa. foza do fzeezer poz + ou - 20min [dependendo = =
da tempezatuza ambiente) pigue com a faca paza facilitaz
no liquidificadoz Bata dos poucos com o banana e o mel. =
Pzonto, vocé jd tem um sabozoso czeme gelado due pode sez
sezvido assim mesmo, Paza vizaz sozvete eve ao fzeeze?,
Expermente mistuzaz feutas, adicionaz azomas como folhas
de horteld, gengibze em pé, use sua imaginagdol




0 Alimento como Fonte de Saide Para Vocé, Para a Sociedade e Para a Vida da Terra
Nossas escolhas alimentares determinam a fabricag@o de hormanios que regulam ou desregulam o funcionamento
corporal. Os alimentos que ingerimos também alteram ou mantém a composicéo benéfica ou maléfica das espécies
 debactérias que vivem em nossos intestinos e desempenham papel essencial na regulagem hormonal que nos propicia
satide ounos torna doentes. Ao escolher alimentos agroflorestais e agroecoldgicos produzidos por agricuttores familia-
res vocé foz uma opgdo por sua saide, por-um caminho ambiental e socialmente sustentdvel e pelo amor por todos os
seres que junto conosco fazem parte do Organismo Planeta Terra.
Dentro deste espirito a agroindistria da Cooperafloresta oferece os produtos da marca Frutos da Vida:
Alimentos Funcionais (gengibre'em po, farinha de berinjela...); os Minimamente Processados (pupunha, inhame, abobrinhg, chuchu...);
0s Amidos Resistentes (farinha de banana-verde, farinha de yacon...); as Polpas de Frutas; as Passas; os Doces e Geleias; os Sorbets e Pico-
lfzs. Entre os quatro dltimos ha duas linhas: os sem adic@o de agicar e os com reducdo em 50% da quantidade usual de acicar. -

 Projeto Frutos da Agrofloresta :

Este folhetinho de receitas € um dos muitos produtos gerado pelo Projeto Frutos da Agrofloresta, patrocinado pela Petrobras através do Progra-
ma Petrobras Socioambiental. Este projeto apoiou familias agricultoras em comunidades quilombolas e assentamentos de reforma agrdria paraa
geragdo de renda através do processamento e comercializagao da producdo agroflorestal. Desta forma, este projeto também foi decisivo para que
alimentos saudaveis e saborosos pudessem chegar até vocé.

4 Realizacao .

Patrocinio

<RAFLQ, GOVERNDO FEDERAL
S,

5 L] PETROBRAS
LA
Gentes © PAIS RICO E PAIS SEM POBREZA
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