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A raiz comestivel da
cenoura é destacada pelo
seu valor nutricional de
vitamina A e caroteno. |

Deve ser consumida crua ,g‘
ou cozida em forma e |
saladas, sucos, cozidos, |
doces eao natural.

Pate de Cénoura

Ingredientes:

500g de cenoura

5009 de tomate

4 dentesdealho

5colh. (sopa) maisena

8 colh. (sopa) azeite

Sal, pimenta, tempero verde

Modo de fazer:

1° Liquificar os ingredientes, menos o tempero verde
2° Levar ao fogo para engrossar, e mexer sempre.
3° Adicionar o tempero picado quando
amassa estiverfria.
4° Servirem torradas ou bolachas.

Torta Friade Cenoura

Ingredientes:

1 paode sanduiche
400gde cenoura

Maionese

1 vidro de palmito ou pepino.

Modo de fazer:

1° Cozinhar eralar acenoura

2° Retirar a casca do pdo; molhar as camadas em agua
daconserva.

3° Espalhar maionese, palmito ou pepino picado
e cenouraralada nas camadas.
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Bife de Cenoura
Ingredientes:

500g de cenoura

2ovos

1 pitadade sal

tempero verde

3colh. (sopa)farinha de trigo

tomate, cebola, pimentéo, alho a gosto.
Oleo para fritar.

Modo de fazer:

1° Misturar todos os ingredientes picados e liquificar.

2° Acrescentar, num recipiente, farinha a esta mistura.

3° Misturar até ponto de massa semi dura, em colheradas,
colocar esta massa para fritar, em forma de bifes.

4° Fritar em fogo baixo para melhor cozimento.

Rapadurinhade Cenoura

Ingredientes:

2xic. agucar

1 xic. cenoura

1 xic. deleite

1 xic. cocoralado

Modo de fazer:

1°Ralaracenoura.
2° Misturar os ingredientes e cozinhar até endurecer.
3° Tirar da panela com uma colher e colocar
sobre uma tabua iimida
4° Deixar esfriar e cortar.
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Cucade Cenoura

Ingredientes:

1 kg de farinha de trigo
70gfermento seco

Leite condensado

200g de cenoura

1 colh. (sopa) margarina s/sal
20vos

Ingredientes da Farofa:

200g de margarina
200g de farinha de trigo
150g de agucar

Modo de fazer:

19 Cozinhar a cenoura e amassa-las.

2°Misturara os ingredientes até formar massa
Semi-dura.

3° Deixar descansar esta massa por 20 minutos.

4° Modelar as cucas nas formas.

5° Pincela-las com gemas batidas.

6° Preparar a farofa misturando a seco os ingredientes.

7° Colocar a farofa sobre a massa a esperar dobrar
devolume.

8° Assar em forno médio até dourar a farofa.

Souflé de Cenoura

Ingredientes:

500g de cenoura

3ovos

2 colh. (sopa) farinha de trigo
2 colh. (sopa) margarina

Modo de fazer:

1° Cozinhar as cenouras e passar na peneira.
2° Derreter numa panela a margarina e farinha de
trigo e mexer.

3° Adicionar a cenoura, as gemas, as claras batidas
em neve e mexer lentamente.

4°Colocar numa forma untada e assar em forno
pré-aquecido e moderado por 15 minutos.

5°Servirquente.

Pudim de Cenoura

Ingredientes:

6ovos

8 cenouras

1% xic. de agticar

2 colh. (sopa) manteiga

2 colh. (sopa) queijo ralado.

2 colh. (sopa) farinha de trigo.

Modo de fazer:

1° Ralar as cenouras e cozinha-las por 2 minutos sem
agua.

2° Juntar as gemas e demais ingredientes.

3°Bater as claras em neve e juntar a massa.

4°Misturar lentamente.

5° Untar uma forma com aglcar queimado e colocar a
massa.

6° Cozinhar em banho-maria.

Maionese sem Ovos
(sem colesterol)

Ingredientes:

1 batata

1cenoura

1 xic. (cha) de leite

1 colh. (sopa) suco delimao
1 colh. (cha)desal

dleo.

Modo de fazer:

1° Cozinhar a batata e a cenoura e pica-las.

2° Juntar os demais ingredientes e liquificar

3° Acrescentar o 6leo em fio(aos poucos)
até obter consisténcia de maionese.

Bombom de Cenourae Céco
Ingredientes:

500g de aglicar mascavo
500g de cenoura

2xic. agua

150g de cocoralado

100g de nozes

margarina

formas de papel para docinhos

Modo de fazer:

1° Levar ao fogo o aguicar, agua e cenouraralada.
2° Deixarferver e colocar 100g de coco e as nozes moidas.
3° Mexer com colher de pau até soltar o fundo.
4° Despejar em prato untado com margarina e deixar esfriar.
5° Guardar na geladeira por um dia.
6° Fazer as bolinhas, passar no resto do coco ralado

E colocar nas forminha de papel.



