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XAROPE DE LARANJA

Ingredientes:

3 xicaras de sumo de laranja
3 xicaras de accar

Modo de fazer:

Descasque e esprema as laranjas.

Coe num pano o sumo.

Meca uma xicara de acicar para cada xicara de sumo.
Leve ao fogo até ferver.

Coloque em garrafas esterilizadas e feche com rolhas
de cortica.

Leve ao banho-maria durante quinze minutos.

Retire as garrafas tendo cuidado com as correntes de ar.
Parafine as rolhas das garrafas (cera de abelha também
serve).

Coloque as garrafas em sentido horizontal, em lugar
fresco e seco.

ADQUIRA UM BOM HABITO.
USE SUCO DE FRUTAS
AS REFEICOES

SEQUILHOS DE LARANJA

Ingredientes:

laranja
acglicar

Modo de fazer:

escolha laranjas de casca grossa e lisa;

lave as laranjas com uma esponja ou escovinha;

rale de leve para retirar a oleosidade;

corte a laranja ao meio para retirar o suco;

deixe a casca parada por algumas horas;

apds, com o auxilio de uma colherinha, retire o bagaco;
corte a casca em tiras finas;

cologue de molho por dois dias, trocando de dgua vérias
vezes para retirar um pouco o gosto forte;

exprema as cascas e meca: 1 medida de casca para

a mesma de agicar;

leve ao fogo fraco, mexendo sempre;

quando comegar a agucarar e prender nas cascas,
retire do fogo e mexa até ficar frio;

12 sirva como aperitivo.
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FRUTA: ALIMENTO NUTRITIVO,
INDISPENSAVEL PARA
A ALIMENTACAO
EM QUALQUER IDADE!
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A laranja é uma fruta rica em vitamina C.
Contém também potéssio, célcio, fosforo,
ferro, aciicar, vitamina A e fibra.

E importante principalmente na prevengao
de infecgoes e regularizagao
dos movimentos intestinais.



CONSERVE SUA SAUDE, COMA TAMBEM FRUTAS TODOS 0S DIAS

LEMBRE
SEMPRE

1. Coma laranjas frescas.

2. Tome suco de laranja ao natural.

3. Aproveite a época de abundéncia e prepare a laranja
de diversas maneiras: compotas, geléias, pao-de-16,
xarope e outros.

ARROZ COM LARANJA

Ingredientes:

1 xicara de arroz

1 xicara de dgua

4 xicaras de caldo de laranja

1 1/2 xicara de agticar

2 gemas

merengue (feito com 2 claras e 6 colheres de agiicar)

Modo de fazer:

Escolha o arroz e lave bem.

Cozinhe o arroz com uma xicara de 4gua.

Acrescente aos poucos o caldo da laranja e o aglicar,
mexendo bem.

Deixe cozinhar bem o arroz, mexendo de vez em quando,
para que nao pegue no fundo.

Retire do fogo, depois de cozido o arroz e engrosse com
as gemas.

Bata as claras em neve e acrescente 6 colheres de sopa
de agiicar.

Cologue o arroz num prato e cubra com as claras batidas.
8. Leve ao forno para dourar.

9. Sirva frio.

GELEIA DE LARANJA

Ingredientes:

2 copos de aglicar
2 copos de suco de laranja
1 copo de pectina

Modo de fazer:

1. Misture todos os ingredientes.
2. Leve ao fogo para ferver, retirando sempre a escuma.
3. Deixe ferver mais ou menos 40 minutos até dar o ponto
de geléia.
4. Cologue num vidro ou copo e feche com parafina.
Pectina é uma substancia que ajuda a transformar os sucos
de frutas em geléia.

PECTINA CASEIRA

Ingredientes:

1 copo de pele de laranja
3 copos de agua
2 colheres das de sopa de sumo de limao.

Modo de fazer:

Escolha laranjas com pele grossa.

Descasque e retire a pele branca.

Passe a pele branca na maquina de moer.
Misture com os outros ingredientes.

Ferva 20 minutos numa panela sem tampa.
Coe num pano e guarde em garrafas ou vidros
esterilizados.
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PAO-DE-LO DE LARANJA

Ingredientes:

4 ovos

2 xicaras de farinha de trigo

2 xicaras de aglcar

8 colheres das de sopa de caldo de laranja
1 colher das de chéa de fermento em p6

Modo de Fazer:

1. Bata as claras em neve.

2. Junte as gemas e o aglicar.

3. Acrescente o caldo de laranja mexendo bem.

4. Misture a farinha peneirada com o fermento, mexendo
rapidamente.

5. Unte uma forma e coloque a massa.

6. Leve ao forno brando até assar.

Observacao: Pode ser servido também recheado e coberto
com creme de laranja.

A LARANJA E UMA FRUTA RICA EM VITAMINAS, MINERAIS E FIBRAS



