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APRESENTAGAO - TRADIGAO E SUSTENTABILIDADE

No fogéo a lenha da dona Clélia Therezinha Ruschel
Zanolla, de Colorado, todos os dias, entra e sai uma “fornada” de
batata-doce. “Comemos batata-doce no café da manh&, no almogo
e no jantar. Quando meu marido vai para a lavoura, leva batata-
doce para o lanche.” Além de serem apreciadores, Clélia e o marido
José Zanolla também sao produtores de batata-doce. No pequeno
galpao, um cesto guarda as matrizes que serao plantadas na horta.

Saborosa e nutritiva, a batata-doce retarda o
envelhecimento e é fonte de fibras, proteinas, amido, acgucares e
pro-vitaminaA, indicada para o desenvolvimento dos 0ssos e vis&o.

Sabor que vem da regiao Sul do Estado, as trés variedades
de batata-doce apresentadas neste livro—Amélia, Rubissol e Cuia—
foram desenvolvidas pela Embrapa e revelam o quanto podem ser
versateis, conferindo aroma, sabor e saude a pratos doces e
salgados. '

Existe, no entanto, outro bom motivo para que a Emater/RS-
Ascar as tenha escolhido: a sustentabilidade. O plantio da batata-
doce esta em harmonia com “a Seguranga e Soberania Alimentar” —
um dos eixos do trabalho dos extensionistas — € com o tema
Caminhos para Sustentabilidade, que a Instituicao traz para a 162
Expodireto.






ORIGEM, HISTORICO E CULTIVO

A batata-doce € uma planta rustica, de ampla adaptacéo,
facil cultivo, alta tolerancia a seca e de baixo custo de producéo. E
detentora de caule tenro, que se desenvolve rastejante no solo,
impedindo a erosao e o crescimento de outras plantas indesejaveis.
Suas raizes s&o tuberosas e variam de forma, tamanho e coloragéo,
conforme a cultivar e o local onde s&o produzidas.

No aspecto boténico, a batata-doce pertence a familia das
convolvulaceas, € uma planta de constituicao herbacea, rastejante
verde ou arroxeada; chega a alcancar de 3 a 5 metros de
comprimento. Sua origem é a América Central e a do Sul, sendo
também encontrada na Peninsula de Yucatam, no México, até a.
Colémbia. Relatos de seu uso remontam a mais'de dez mil anos,
com base em analise de batatas secas encontradas em cavemas'
localizadas no vale de Chilca Canyon, no Peru, e em evidéncias
contidas em escritos arqueoldgicos encontrados na regido ocupada
pelos Maias, na América Central.

O cultivo da batata-doce & muito popular e seu produto &
apreciado em todo o Brasil, estando colocada em quarto lugar entre
as hortalicas mais consumidas pela populacéo brasileira, sendo
também muito usada na alimentagdo animal com a utilizagdo de
toda planta — ramas, folhas e raizes — fornecida de forma direta ou
fazendo ensilagem.

Por ser uma planta natural de regides quehtes, essa cultura
requer temperaturas elevadas durante todo o ciclo vegetativo, por
isso seu plantio no Rio Grande do Sul é recomendado para os
meses de outubro, novembro e dezembro. Emlocais sujeitosa
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geadas, se deve ter cuidado para que a fase de crescimento nao
coincida com o periodo mais frio. Essa hortalica produz bem em
qualquer tipo de solo, porém, consideram-se ideais os solos mais
leves, bem estruturados, com fertilidade de média a alta, bem
drenados e com boa aeragao.
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VARIEDADES TiPICAS DO RIO GRANDE DO SUL

Crédito: LANZETTA, Paulo.

Embrapa Clima Temperado.

Crédito: CASTRO, Luis Antonio
Suita de. Embrapa Produtos e
Mercados.

Batata-doce Cuia:
apresenta um formato de
-raizes mais homogéneas e
garante uma melhor
produtividade, chegando a
render uma meédia de 40
toneladas por hectare. Além
de ser excelente para o
consumo doméstico,
devido ao tamanho
relativamente grande das
batatas, mostra uma boa
adequagao ao processo
industrial.

{ Batata-doce Amélia:

salienta-se pela aceitagéo

' do consumidor devido ao

sabor e a cor da polpa,
amarelo-alaranjado intenso.

- Quando cozida ou assada, a
. textura é'Uumida e melada,

macia e extremamente doce.
A casca se solta da polpa
com facilidade. Constitui-se

* em importante fonte de

carotenoides (pro-vitamina
A), 'um micronutriente
importante e essencial para
a boa saude, prevenindo a
populagdo vulneravel a
deficiéncia desta vitamina,
como criangas e gestantes.



Crédito:CASTRQ Luis Antonio Suita
de. Embrapa Produtos e Mercados.

g

Batata-doce Rubissol: a
grande capacidade pro-
dutiva € uma caracteristica
desta variedade. Com uma
meédia superior a obtida nas
regides brasileiras, ela
também tem uma grande
aceitacdo por apresentar
boa uniformidade e
aparéncia. Tem como
diferencial a coloracdo de
casca em tonalidade

purpura e polpa levemente

amarelada quando crua;
muito doce e com textura
farinhenta apoés cozida ou
assada.



PROPRIEDADES NUTRITIVAS

A batata-doce é fonte de carboidrato complexo de baixo
indice glicémico, o que significa que sua absorgao é mais lenta,
liberando glicose na corrente sanguinea aos poucos. Isso indica
que é 6timo complemento para os atletas e também auxilia no
controle da diabetes. '

E fonte de vifaminas e sais minerais. Dentre os beneficios
para a saude, podembs destacar como excelente fonte de
carotenos, precursores da vitamina A, essencial para a atividade
imunoldgica e para a visao. Contém antocianina, um pigmento que
€ antioxidante, junto com a vitamina A, importante na prevencgéo de
alguns tipos de cancer, e vitamina C, que diminui os perigos dos
metais pesados e os radicais de oxigénio. Ambas fortalecem o
sistema imune, ou seja, a defesa do organismo contra doencas.

O alto teor de fibras soluveis auxilia no controle do
colesterol, na prevencao de prisdo de ventre e diminui a acidez no
estdbmago, prevenindo as Ulceras. Também é importante no
combate aos enfisemas. Outro atributo € de que como sacia e
contem fibras, diminui o apetite e consequentemente auxilia nos
planos de emagrecimento.

Tem propriedades anti-inflamatérias, tanto para inflamagbes
internas como externas e contém beta-criptoxantina, uma
substancia que ajuda na prevencédo de doencas inflamatorias
crénicas, como é o caso das artrites. Os carotenoides da batata-
doce podem ajudar a estabilizar o agucar no sangue, ajudando na
resisténcia do coragdo do diabético e também no equilibrio das
taxas de colesterol.
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~Composigao nutricio;\al em 100 g de batata-doce cozida

NUTRIENTES ~ QUANTIDADE
Calorias 77 kcal
Carboidratos 18,49
Proteinas ' 0,69
Gorduras totais 0,19
Fibra ' 2,29
Potassio : 148 mg
Calcio 17 mg
Fosforo 15 mg
Magnésio : : 1 mg
Saédio : 3,0mg
Ferro ‘ 0,2 mg
Manganés : 0,14 mg
Zinco _ 0,1 mg
Cobre ] 0,06 mg
Vitamina A (retinol) 252 mg
Vitamina B1 (tiamina) 0,08 mg
Vitamina C 23,8 mg
Vitamina B3 (niacina) 2,57 mg
Vitamina B6 (piridoxina) 0,05 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,03 mg

Fontes: TABELA...,2011.
IBGE, 1999.
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COMO CONSUMIR

As raizes podem ser consumidas diretamente cozidas,
assadas ou fritas, ou na forma de doces, paes e bolos. As folhas ou
brotos — com sabor que lembra o espinafre —podem ser consumidos
refogados, empanados ou em sopas.Abatata-doce pode ser cozida
também com casca. Neste caso, deve-se lavar as raizes antes, em
agua corrente, higienizando adequadamente. Caso se pretenda
descascar as batatas antes do coéimento, deve-se realizar este
procedimento debaixo da agua, pois as raizes tém uma liga que
gruda nas maos. Além disso, depois de cortadas, escurecem
rapidamente.

Dicas

1) A batata-doce produz uma combinagao saborosa temperada ou
preparada com a canela, o cravo-da-india, a noz-moscada, o mel, o
melado e também com o aguicar mascavo.

2) Para assar batatas-doces, coloque-as sem descascar em forno
com temperatura alta por uma hora, ou até que estejam macias ao
enfiar um garfo ou faca.
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COMO CONSERVAR

As raizes podem ser conservadas por um longo periodo de
tempo em condi¢do natural, desde que o local seja seco, fresco e
bem ventilado. Neste caso, ndo é aconselhavel colocar as raizes
em saco de plastico, pois a brotacdo sera acelerada, e a
durabilidade, reduzida.

Sob temperatura baixa, as raizes ficam escurecidas, com
cheiro e sabor alterados, e ;Sermanecem duras ap6s o cozimento.
Porisso, a batata-doce s6 deve ser mantida em geladeira por curtos
periodos de tempo, sempre na parte mais baixa e em sacos de
plastico para evitar ressecamento.

A batata-doce pode ser congelada. Para isso, deve-se
cozinhar as raizes até que fiquem macias, descasca-las e amassa-
las formando um puré. Pode-se acrescentar uma colher (cha) de
manteiga para cada 1/2 kg de puré. Deve-se acondicionar o puré
- em vasilha de plastico rigido e levar ao congelador, onde pode ser
conservado por até seis meses.

COMO HIGIENIZAR

1) Selecionar, retirando folhas, partes e unidades
deterioradas.

2,) Lavarem agua corrente uma a uma.

3) Colocar de molho por 10 minutos em uma solugéo de 1 litro
de agua para 1 colher (sopa) ou de vinagre, ou de agua
sanitaria ou o suco de um limao.

4) Enxaguar uma a uma em agua corrente.

16



RECEITAS

A seguir serdo apresentadas varias receitas que tém a
batata-doce como ingrediente principal na elaboracéo de pratos
mais tradicionais, dos doces aos salgados, até os mais criativos,
como o suco de batata-doce.

Os ingredientes e 0 modo de fazer de algumas dessas
receitas foram adaptados para que fossem aproveitados os
alimentos produzidos pelos agricultores familiares — especialmente
as plantas arométicas e condimentares — e para simplificar e facilitar
as preparacdes culinarias. '

As receitas apresentadas foram pesquisadas em diferentes
fontes, elencadas na lista de referéncias, ao final do livro. Todas
foram testadas e selecionadas pela equipe da cozinha didatica.
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RECEITAS SALGADAS



ARROZ CAIPIRA

Ingredientes

1 %2 xicara (ch&) de abébora picada

2 xicaras (chda) de casca de batata-doce picada
2 xicaras (cha) de couve-manteiga picada

2 colheres (sopa) 6leo

2 colheres (sopa) de cebola picada

2 xicaras (cha) de alho picado

% xicaras (cha) de tomate picado

sal a gosto

4 xicaras (cha) de arroz cozido

Modo de preparo

1°-Cozinhe aabdbora até ficar “al dente” e reserve.

2°- Afervente as cascas de batata-doce e reserve.

3°- Repique a couve-manteiga e reserve.

4°- Em uma’panela, aqueca o 6leo, doure a cebola e o alho, junte
a couve, a abodbora, as cascas e o tomate e deixe refogar.

5°« Acrescente o sal, junte o arroz cozido, misture bem e sirva
quente. '

Tempo de pré-preparo: 45 min
Tempo de preparo: 15 min
Rendimento: 12 porgbes

19



BOLO SALGADO DE BATATA-DOCE

Ingredientes para a massa

3 batatas-doces médias cozidas com sal e amassadas (1 kg)
1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de nata

7 colheres (sopa) de queijo ralado — 100 g

1 cebola pequena ralada a gosto

3 colheres (sopa) de salsa

5 colheres (sopa) de farinha de trigo

3 ovos '

manteiga e farinha de rosca para untar

Ingredientes para o recheio
500 g de carne moida refogada e temperada a gosto

Modo de preparo

1°- Coloque a batata amassada numa vasilha e misture a manteiga,
anata, o queijoralado, a cebola e a salsa.

2° - Deixe esfriar e acrescente a farinha e os ovos ligeiramente
batidos.

3° - Unte uma forma redonda de furo no meio com a manteiga e a
farinha de rosca.

4° - Cubra o fundo da forma com metade da massa, acrescente o
recheio e finalize com o restante da massa.

5° - Salpique com o queijo ralado e asse em forno médio até dourar.
Espere esfriar e desenforme.

Dicas: a massa também pode ser colocada em forminhas de
empada untadas com manteiga. Pode ser congelado.

Tempo de pré-preparo:
30 min

Tempo de preparo:

1h 20 min
Rendimento: 15 fatias
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COSTELINHA DE FORNO COM PURE DE BATATA-DOCE E
SUCO DE LARANJA

Ingredientes para a costelinha de forno
1 kg de costela de porco

12/3 de molho de soja (shoyu)—250 ml

2 xicaras (cha) de melado-500g

pimenta preta a gosto

Modo de preparo

1° - Coloque a costela de porco em um refratario e tempere com o
molho de soja por cima da costela. Em seguida, va colocando
por cima da carne.

2°- Coloque em uma forma e espalhe © melado. Acrescente a
pimenta.

3° - Leve ao forno para assar, em temperatura média (220°C) por,
aproximadamente, uma hora. {

Ingredientes para o puré

3 batatas-doces médias

1 copode sucodelaranja

2 colheres (sopa) de nata ou manteiga

Modo de preparo

1°-Cozinhe as batatas com casca até flcarem macias.

2°-Descasque-as e facaum puré.

3°- Acrescente o suco de laranja, a nata e misture bem com um
garfo ou no liquidificador.

Tempo de pré-preparo:
40 min

Tempo de preparo:
1h40min

Rendimento: 5 porgoes
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CROQUETE DE CASCAS DE BATATA-DOCE

Ingredientes

3 xicaras (cha) de casca de batata-doce
4 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de farinha de rosca
sal e pimenta agosto

2 colheres (sopa) de queijo ralado

2 colheres (sopa) de cebola picada
2dentesdealho

2 colheres (sopa) de tempero verde

Modo de preparo

1°-Higienize as batatas, cozinhe e descasque.

2° - Junte as cascas com as farinhas e misture bem.

3°- Depois, junte o sal, a pimenta, o queijo, a cebola, o alho e o
tempero verde.

4°-Modele os croquetes, passe na farinha de rosca e frite.

Dica: conforme os ingredientes, podera ser necessario acrescentar
mais farinha de trigo, para dar a consisténcia. Também é possivel
passar no leite e depois na farinha de rosca. Ao invés de fritar, pode
serassado. Pode ser congelado.

Tempo de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 45 min
Rendimento: 20 porgoes

Receita apresentada pelo
extensionista Paulo Guilherme
Garbinato Zambra, Escritério
Municipal da Emater/RS -
Ascarde Panambi/RS.
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ESCONDIDINHO COM BATATA-DOCE

Ingredientes para o puré

3 batatas-doces médias — 1 kg

1 %2 copo de leite

2 dentes de alho grandes

2 colheres (sopa) de 6leo de oliva virgem
2 cebola picada

1 pitada de sal

1 copo de requeijéo

Modo de preparo

1°-Cozinhe a batata-doce.

2° - Apos o cozimento, bata no liquidificador a batata ainda quente com
o leite até formar um creme grosso e reserve.

3° - Em uma panela refogue o alho com azeite de oliva e quando ele
comecar a fritar junte a cebola.

4° - Junte o creme, mexa bem e acrescente o sal. Desligue, misture
0 requeijao e reserve.

Ingredientes para o recheio

Y2 kg de carne seca (lagarto) -
2 colheres de azeite de oliva '
1 % cebola picada

queijo parmeséao ralado para cobrir

Modo de preparo

1°- Corte a carne em cubos e cozinhe na panela de pressé&o por 10
minutos. :

2° - Apos, escorra a agua e desfie no multiprocessador ou na méo,
como preferir.

3° - Frite no 6leo junto com a cebola.




Montagem do escondidinho

1° - Coloque a metade do puré em uma travessa média e cubra com
acarne seca.

2° - Coloque a outra metade do creme por cima e por ultimo polvilhe

' queijo ralado. :

3°-Leve aoforno para gratinar.

Tempo de pré-preparo: 40 min

Tempo de preparo: 60 min
Rendimento: 5 por¢des
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FARINHA DE BATATA-DOCE

Ingredientes
3 batatas-doces médias—1kg

Modo de preparo
1°- Higienize a batata-doce e rale com a casca no ralo grosso.
2°- Seque ao sol forte em uma peneira por dois ou trés dias.
-3°-Quando totalmente seca, triture em liquidificador aos poucos.
Peneire em seguida.
4° - Armazene em vidros fechados.

Tempo de pré-preparo: 15 min
Tempo de preparo:48h
Rendimento: 250 g de farinha (25% do peso inicial da batata -doce)




GALINHA CAIPIRA COM BATATA-DOCE

Ingredientes

1 galinha caipira

sal a gosto

suco de 2 limbes

1 colher (sopa) de banha
1 colher (cha) de agucar
1 cebola grande

2 dentes de alho

1 kg de batata-doce

2 espigas de milho verde
louro, manjericdo, salsinha e pimentdo a gosto

Modo de preparo
1°-Pique a galinha, tempere com sal, regue.com suco dois
limdes e reserve por 30 minutos.
2°-Emuma panela grande, coloque a banha e aqueca.
Acrescente o agucar, a cebola, o alho e refogue.
3°-Acrescente a galinha picada sem o sucodos limbes e
refogue mais um pouco.
4° - Em seguida pique em rodelas a batata-doce e coloque na
panela, Junto com o milho verde; cubra com agua fervente e néo
mexa mais.
5° - Acrescente os temperos e cozmhe por, aproximadamente, 40
minutos. -

Tempo de pré-preparo: 40 min
Tempo de preparo: 1 h 20 min
Rendimento: 5 porgbes
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LOMBINHO DE PORCO COM BATATA-DOCE

Ingredientes

1 lombinho de porco (aproximadamente 2 kg)

- sal e tempero verde a gosto (manjerona, salvia, salsa, cebolinha,
orégano, louro, pimenta ou pimentao)

2 dentes de alho

1 xicara (cha) de vinho tinto

2 /2 copos de agua - 2 litro

1 kg de batata-doce

Modo de preparo

1°-Tempere o lombo de porco com sal, tempero verde e alho picado
e coloque de molho em vinho e agua por, aproximadamente, 3
horas.

2° - Retire a carne do molho e coloque em um refratario previamente
untado.

3° - Descasque as batatas, coloque em torno da carne e leve para
assar em forno pré-aquecido por, aproximadamente, 2 horas,
regando com o molho de vinho.

Tempo de pré-preparo: 2 h
Tempo de preparo: 2 h
Rendimento: 6 porcdes
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MACARRAO DE BATATA-DOCE

Ingredientes

2 colheres (sopa) de semente de linhaga moida
6 colheres (sopa) de 4gua morna

1% xicara de farinha de batata-doce

Modo de preparo

1° - Coloque a linhaca e a agua em uma tigela pequena e deixe
descansar por 5 minutos. A mistura deve engrossar, ficando
com a consisténcia de gel.

2° - Sobre uma superficie lisa, fagca um monte com a farinha de
batata-doce com uma cavidade no centro e coloque a mistura
de aguaelinhaga.

3° - Com uma colher, va colocando o gel formado sobre o monte de
farinha, misturando com a farinha vagarosamente até que se
forme uma massa uniforme.

4° - Envolva-a em um plastico e deixe-a descansar em temperatura
ambiente por no maximo 30 minutos. N&o deve serrefrigerada.

5°-Abraamassacomumrolo e corte emtiras de 10 centimetros.

6°-Cozinhe etemperea gosto.

Dicas: pode ser servido com molho de tomate e temperos, carne
moida ou frango etc. :

Tempo de pré-preparo: 1 h
Tempo de preparo: 1 h 20 min
Rendimento: 2 porgdes
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NHOQUE DE BATATA-DOCE

Ingredlentes
3 batatas-doces — 1 kg
1 colher (sopa) bem cheia de queijo parmesao ralado
sal a gosto
1 colher (café) de manteiga
1 gema
1 xicara (cha) de farinha de trigo

Modo de preparo

1° - Cozinhe as batatas, descasque-as, retlre as fibras e passe-as
no espremedor. ,

2° - Junte o queijo ralado, o sal, a mantelga agema e afarinhade
trigo aos poucos, amassando até obter uma mistura
homogénea. .

3° - Coloque sobre a mesa polvilhada com farinha de trigo, abra,
corte em tiras e em pedacos pequenos. |

4° - Passe as costas de um garfo em cada pedago e cozinhe-os em
aguafervente e ja salgada. Quando subirem & superficie, retire-
0Ss com uma escumadeira.

5°- Sirva com molho a bolonhesa.

Dicas: pode ser servido com molho de tomate e temperos, carne
moida ou frango etc.

Tempo de pré-preparo: 15 min
Tempo de preparo: 15 mm
Rendimento: 2 porgbes
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PAO DE BATATA-DOCE

Ingredientes

1 ovo

1 colher (cha) de sal

2 tabletes de fermento biolégico fresco

1 xicara (cha) de agua

6 colheres (sopa) de mel

6 colheres (sopa) de manteiga

V2 kg de batata-doce

5 xicaras (cha) de farinha de trigo refnada
1 xicara (cha) de farinha de trigo integral
oleo para untar

Modo de preparo

1° - Bata no liquidificador o ovo, o sal, o fermento, a agua, o mel e a
manteiga. Acrescente a batata-doce e misture bem.

2° - Coloque metade das farinhas em uma vasilha e acrescente a
mistura liquidificada, mexendo até formar uma massa homogénea.

3° - Coloque a massa sobre uma superficie polvilhada com farinha e
amasse até que elafique lisa e elastica, acrescentando aos poucos
afarinharestante.

4° - Coloque a massa em uma vasilha untada com oleo virando para
que unte por inteiro. Cubra com um pano e deixe crescer em um
lugar protegido poruma hora.

5°- Molde a massa em forma de uma bola e coloque numa forma de 25

cmde diametro untada. Deixe crescer por mais 45 minutos.

6°- Com uma faca afiada, faga trés cortes paralelos sobre o péo e

7°-

8°-

depois mais trés cortes na outra dire¢cdo, para desenhar um
quadriculado.

Leve para assar ao forno médio (180°C), pré-aquecido, por
aproximadamente 50 minutos.

Retire daforma e deixe esfriar.

Tempo de pré-preparo: 15 min
. Tempo de preparo:2h
Rendimento: 2 paes
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PAOZINHO DE BATATA-DOCE

Ingredientes ;

1tablete de fermento biolégico

1 xicara (cha) de aguamorna

12 xicara (cha) de fuba

1 batata-doce média cozida e amassada—250g
1 xicara (cha) de acucar

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

Y2xicara (cha) de manteiga derretida

1 colher (cha) de sal

Modo de preparo

1° - Misture o fermento com a agua e uma xicara de fuba e deixe
descansar por 10 minutos.

2°- Adicione a batata-doce, o agtcar, a farinha de trigo e a
manteiga, misturando bem.

3° - Acrescente o sal e o fuba restante, forme uma massa com o
auxilio de uma colher e faca os paezinhos.

4° - Coloque-os numa assadeira untada com manteiga. Cubra com
um pano e deixe crescer por 30 minutos.

5°- Coloque a assadeira no forno pré-aquecido em temperatura alta
e deixe assar por 40 minutos ou até que a parte superior dos
paezinhos comece adourar.

Tempo de pré-preparo: 20 min
Tempo de preparo: 1 h20 min
Rendimento: 18 porgbes

Dica: sirva com queijo branco, geleia ou manteiga.




PATE DE CASCA DE BATATA-DOCE

Ingredlentes :

2 xicaras (cha)de cascas de batata-doce
1 xicara (ch&) de pao embebido em leite
Y2 xicara (cha) de bacon bem moido

Y2 xicara (cha) de temperos bem picados
2 colheres (cha) de farinha de trigo

sal, pimenta, alho a gosto.

Modo de preparo

1°-Higienize e cozinhe as batatas comacasca.

2°- Reuna todos os ingredientes bem moidos ou passados no
liquidificador, leve ao fogo e deixe cozinhar até desprender da
panela (ponto de chimia).

3°- Retire do fogo e deixe esfriar.

4° - Envase e guarde na geladeira.

Tempo de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 45 min
Rendimento: 25 por¢cdes
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PIZZA COM MASSA DE BATATA-DOCE

Ingredientes para a massa

1 batata-doce média

2 colheres (sopa) de mistura farelo de aveia, farinha de linhaca e
gergelim torrado

4 claras de ovos

1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem

sal e pimenta a gosto

oleo para untar

Modo de preparo .

1° - Lave a batata-doce, descasque em agua corrente (para nao
escurecer) erale.

2° - Acrescente os demais ingredientes da massa, misturando bem.

3° - Unte uma assadeira para pizza e distribua a massa, moldando
com a ajuda de uma espatula até ficar no formato de disco de pizza.

4° - Leve para assar em forno pré-aquecido a 200 graus por,
aproximadamente, 20 a 30 minutos.

Ingredientes para a cobertura

1 xicara (cha) de tomates pelados

1 cebola pequena picada

1 colher (sopa) de 6leo

6 a 8 fatias de queijo

5 fatias de blanquet de peru

1 a 2 colheres de sopa de ervas picadas (salsmha cebolinha,
manjericao e cheiro verde)

1 tomate em rodelas
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Modo de preparo
1° - Pique os tomates pelados e refogue com a cebola plcada em fogo
medlo com um pouco de 6leo vegetal.

- Cubra a massa ja assada com molho de tomate e em seguida,
dlsponha o queijo, o blanquetde peru, as ervas e as rodelas de tomate.
3°- Retorne a pizza ao forno por 5 minutos ou até derreter o queijo.

Tempo de pré-preparo: 30 min

Tempo de preparo: 60 min
Rendimento: 6 a 8 fatias
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PURE DE BATATA-DOCE COM PERA

Ingredientes X

2 batatas-doces sem casca e picadas — 650 g

1 cebolamédia-70g

3 colheres.(sopa) cheias de manteiga semsal—100g

3 peras médias sem casca e picadas - 350 g

1 xicara (cha) de creme de leite fresco—250 g

sal, pimenta branca moida e noz moscada ralada a gosto

Modo de preparo

1° - Cozinhe a batata até ficar bem macia, escorra, passe por uma
peneira e reserve.

2° - Em uma panela refogue a cebola na manteiga, junte a pera em
cubos e deixe refogando por 3 minutos.

3°- Acrescente a batata-doce esmagada, o creme de leite , tempere
com sal, pimenta e noz-moscada a gosto.

. Tempo de pré-preparo: 10 ‘min
Tempo de preparo: 35min
Rendimento: 6 por¢cdes
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SALADA DE BATATA-DOCE

Ingredientes

- 2 xicaras (cha) de batata-doce crua, descascada e ralada em ralo
grosso

1 piment&o bem picado

1 cebola bem picada

1 pepino cortado em quadradinhos

folhas de alface

1 colher (sopa) de 6leo

1 colher (sopa) de vinagre

sal a gosto

Modo de preparo

1° - Em uma-tigela grande, coloque a batata-doce, o pimentao, a
cebola, o pepino e algumas folhas de alface picadas bem finas.
Misture devagar.

2°-Junte o éleo, o vinagre e o sal. Mexa bem.

3°-Arrume as outras folhas de alface sobre uma travessa e coloque
a salada no meio com alguns pedacos de pepino cortados em
rodelas. ‘

- Tempo de pré-preparo: 20 min
Tempo de preparo: 30 min
Rendimento: 20 porgdes
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SOPA CREMOSA DE BATATA-DOCE

Ingredientes

3 xicaras (cha) de caldo de legumes (pimentéo, espinafre, salsa,
couve, tomate, cebola) |

3 xicaras (cha) de batata-doce descascada e cortada em rodelas —
600g ‘

-1 xicara (cha) de creme de leite fresco

1 colher (cha) de sal

2 colheres (sopa) de salsa picada

Modo de preparo

1° - Em uma panela, coloque o caldo de legumes e a batata-doce
emrodelas. Assim que ferver, cozinhe por 20 minutos.

2° - Apds, desligue e misture o creme de leite e o sal e bata no
liquidificador até formar uma textura cremosa. Volte para panela e
aqueca em fogo baixo.

3°-Polvilhe a salsa e sirva.

Tempo de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 45min
Rendimento: 6 por¢des
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SUFLE DE BATATA-DOCE COM CASCA E SEM OVOS

Ingredientes para a massa -

4 batatas-doces médias (tipo cor de abobora)
1 cebola pequena picada

1 dente de alho socado

1 colher (sopa) de 6leo

sal e pimenta-do-reino a gosto

3 xicaras (cha) de leite

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de amido de milho

1 xicara (cha) de creme de leite ou requeijéo
10 fatias de queijo mozarela fatiado — 200 g
queijo parmeséo ralado a gosto

Modo de preparo

1° - Lave bem as batatas. Corte em rodelas com mais ou menos 1.cm
de largura. N&o precisa retirar a casca. Somente corte as pontas
fora.

2° - Coloque para cozinhar por uns 5 minutos. N&o pode ficar nem
muito cozida e nem crua. Escorra e reserve.

3° - Em uma panela doure a cebola no 6lec com o alho e depois
cologue uma pitada de sal e pimenta.

4° - Misture o leite com a manteiga e o amido de milho e acrescente na
panela. Deixe cozinhar por uns 8 minutos, sempre mexendo para
obter um creme liso e consistente.

5° - Deixe esfriar e acrescente o creme de leite (ou se preferir, o
requeijao) e mexa bem.

6° - Em uma travessa untada com manteiga, coloque um pouco do
creme e por cima espalhe algumas rodelas de batatas e queijo
mozarela fatiado. Faga multiplas camadas de creme, batatas e
queijo mozarela. Deixe sempre um pouco do creme para cobrir as
batatas no final e por cima de tudo 0 queijo parmesao.

7°-Leve aoforno por uns 20 minutos ou até dourar.

Tempo de pré-preparo: 25 min
Tempo de preparo: 45 min
Rendimento: 3 porgdes

38



SURPRESA DE BATATA-DOCE

Ingredientes para o puré

3 batatas-doces médias cozidas e amassadas — 1 kg
1 copo de requeijao

2 xicara (cha) de queijo ralado — 100 g

sal a gosto

Modo de preparo

1° - Em uma panela, coloque a batata-doce, o requeijdo e o queijo
ralado. ‘

2° - Leve ao fogo, misture; acrescente o sal e deixe cozinhar por uns
trés minutos até esquentar. Reserve.

Ingredientes para 6 recheio
2 colheres (sopa) de manteiga
500 g de salsichas cortadas em rodelas
2 cebolas grandes cortadas em rodelas
1 xicara (cha) de milho verde cozido no vapor
sal, pimenta-do-reino e salsinha a gosto
1 xicara (cha) de creme de leite
queijo ralado para polvithar

Modo de preparo

1° - Em uma frigideira coloque a manteiga e refogue as salsichas com
as cebolas, até dourar.

2° - Aos poucos, va adicionando o milho, o sal, a pimenta-do-reino, a
salsinha e por ultimo o creme de leite. Desligue o fogo.

Montagem da surpresa

1°- Emum refratario, espalhe metade do puré no fundo e nas laterais.

2°-Coloque o recheio e cubra com o restante do puré.

3° - Polvilhe com queijo ralado e leve ao forno somente para gratinar o
queijo.
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TORTA DE BATATA-DOCE COM SALAME

Ingredientes
3 batatas-doces médias — 800 g
8 fatias de salame - 150 g
1 2 xicara (cha) de queijo parmesao ralado — 200 g
3 fatias de queijo mozarela—60 g
1 xicara (cha) de creme de leite
1 copo de leite de coco — 200 ml
sal e orégano a gosto

Modo de preparo

1°-Cozinhe a batata-doce, amasse-a, tempere com sal e reserve.

2° - Corte o salame em cubos pequenos e rale o queijo mozarela.
Reserve.

3% - Misture numa vasilha a batata-doce amassada, o creme de leite,
o leite de coco, o queijo parmeséao (pode ser substituido por
mozarela, se preferir), aproxmadamente 120 g do salame e sal
agosto.

4° - Numa travessa refrataria, monte a torta, finalizando com o
queuo mozarela, o restante do salame e o orégano, decorando
assim o prato.

5°-Leve ao forno até derreter o queijo e dourar.

Tempo de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 45 min
Rendimento: 6 porgées

40



RECEITAS DOCES



BATATA-DOCE ASSADA COM AGUCAR MASCAVO

ingredientes

¢ batatas-doces médias

" Xicara (ch4) de acgucar mascavo

/2 Xicara (cha) de manteiga amolecida
2 colheres (chd) de agua

2 colheres (cha) de canela em p6.

Modo de preparo
1° - Descasque as batatas-doces, corte-as ao meio e cozinhe em
- agua e sal por 10 minutos. Escorra.

2° - Misture os ingredientes restantes e pincele sobre as batatas.

3° - Coloque cada metade sobre um pedaco de papel-aluminio e
feche bem.

4° - Coloque numa assadeira e leve ao forno quente pré-aquecido
(200°C) por 20 minutos ou até que estejam macias.

Dica: se desejar, coloque as batatas (ja embrulhadas em papel-
~-aluminio) em espetos e asse-as na churrasqueira.

Tempo de pré-preparo: 20 min
Tempo de preparo: 40 min
Rendimento: 4 porcdes
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BISCOITO A BASE DE BATATA-DOCE

Ingredientes

1 xicara (cha) de batata-doce cozida

4 xicaras (cha) de maisena — 600 g

12 colheres (sopa) de manteiga — 400 g
2 xicaras (cha) de agucar

Modo de preparo

1° - Lave bem as batatas, leve ao fogo para cozinhar e escorra a
agua.

2° - Descasque as batatas, esmague e passe na peneira.

3°- Misture a massa de batata com a manteiga, oagucare a
maisena.

4° - Sove a massa por algum tempo, até unir bem todos os
ingredientes.

5° - Modele os biscoitos na forma desejada.

6° - Coloque em assadeira e leve ao forno para assar.

7° - Retire do forno quando douradas.

Tempo de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 60 min
Rendimento: 60 unidades
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BOLACHA MARIA DE BATATA-DOCE z

Ingredientes

2 batatas-doces médias descascadas — 500 g

1 xicara (chd) de agucar

1 xicara (cha) de leite

1 xicara (chda) de farinha de trigo

1 xicara (ch&) de amido de milho

2 colheres (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de fermento seco em p6

5 colheres (copa) cheias de doce de leite — 200 g
10 colheres (sopa) cheias de coco ralado — 100 g’

Modo de preparo

1° - Cozinhe a batata em fogo brando com o agucar e o leite por
aproximadamente 30 minutos.

2° - Passado o tempo, mexa bem e retire a batata da panela para
esfriar. Ela deve ficar bem sequinha.

3°- Coloque em um prato e amasse bem.

4° - Quando ficar em ponto de puré, coloque em um recipiente grande
(pode seruma bacia), adicione a manteiga e misture.

5° - Adicione o amido de milho, a farinha de trigo, o fermento em p6 e
misture novamente. ’

6° - Depois de bem misturados os ingredientes, sove a massa. Ela
estara no ponto quando nao grudar mais nas maos.

7° - Divida a massa ao meio, abra cada uma das metades com ajuda de
um rolo e recorte as bolachas usando um copo. Para modelar as
- bolachinhas, basta um garfo.

8° - Coloque as bolachas em uma forma untada e leve para assar em
forno pré-aquecido a 250°C, por 10 minutos.

Dica: vocé pode rechea-las com doce de leite. E sé prensar uma a
outracom o doce no meio e passar no coco ralado.

Tempo de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 30 min
Rendimento: 30 porgoes
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BOLb PUDIM DE BATATA-DOCE

Ingredientes

4 batatas-doces cozidas e amassadas — 1,2 kg
2 ovos

1 xicara (cha) de nata — 250 g

2 "2 xicara (cha) de agucar cristal

1 xicara (ch4) de leite

1 xicara (cha) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em p6

“Modo de preparo

1°-Cozinhe as batatas-doces e amasse-as.

2°-Emumatigela, coloque a batata amassada, os ovos e misture.

3° - Adicione a nata, o agucar, o leite, a farinha de trigo e o fermento
em po6. Sempre misture bem todos os ingredientes. A
consisténcia ideal da mistura de ingredientes é semelhante a de
um pure.

4°- Coloque a massa em uma forma untada. Por fim, adicione
pitadas de agucar por cima da massa.

5° - Leve a forma ao forno pré-aquecido a 200°C. Cozinhe o bolo por
45 a 60 minutos.

Tempo de pré-preparo: 15 min
Tempo de preparo: 45 a 60 min
Rendimento: 20 fatias
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BOMBOM DE BATATA-DOCE

Ingredientes

2 xicaras (cha) de batata-doce

1 lata de leite condensado

10 colheres (sopa) cheias de coco ralado — 100 g
1 tablete grande de chocolate ao leite — 200 g

Modo de preparo
1° - Cozinhe a batata-doce e passe pelo espremedor.
2° - Misture a batata-doce, o leite condensado e o coco e cozinhe
até desprender da panela.
‘3¢ - Espere esfriar e modele os bombons.
- Derreta o chocolate em banho-maria e banhe os bombons.

'Tempb de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 60 min
Rendimento: 50 bombons
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DOCE DE BATATA-DOCE

Ingredientes

3 batatas-doces médias cozidas e esmagadas — 1 kg
6 xicaras (cha) de agucar — 1 kg

1 copo de leite de coco

2 sachés de gelatina sem sabor.

agucar cristal para polvilhar

Modo de preparo

1° - Misture todos os ingredientes e leve ao fogo. Mexa até
desprender do fundo da panela.

2° - Coloqgue numa forma untada com manteiga. Reserve na
geladeira.

3° - No dia seguinte, corte em quadradmhos e passe no agucar
cristal.

Tempo de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 50 min
Rendimento: 50 unidades

Receita apreséntada pela agricultora Clélia Zanolla, municipio de
Colorado/RS.
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PUDIM DE BATATA-DOCE DE MICRO-ONDAS

Ingredientes

1 batata-doce média cozida — 300 g

3 colheres (sopa) de amido de milho

1 colher (ch&) de esséncia de baunilha

2 colheres (sopa) de manteiga

2 xicaras (cha) de leite

6 colheres (sopa) de agucar

6 colheres (sopa) de agua A

10 colheres (sopa) cheias de coco ralado — 100 g

Modo de preparo

1° - Pique as batatas-doces cozidas, coloque no !quidificador
junto com os demais ingredientes e bata bem.

2° - Despeje na forma de pudim para micro-ondas e leve para
assar no micro-ondas por 10 a 12 minutos na poténcia alta.

3°- Teste com um palito no centro, ele devera sair limpo. Espere
amornar e desenforme.

4° - Decore com coco ralado.

Tempo de pré-preparo: 15 min
Tempo de preparo: 30 min
Rendimento: 12 porgdes




PUDIM DE BATATA-DOCE

Ingredientes

2 batatas-doces med|as cozidas e espremidas — 600 g
4 ovos

2 xicaras (cha) de leite

2 colheres (sopa) de manteiga

1 lata de leite condensado

Modo de preparo

1° - Caramelize a forma de pudim e reserve.

2° - No liquidificador bata todos os ingredientes e despeje na forma
para pudim caramelizada.

3° - Asse em banho-maria no forno pré-aquecido a 200°C durante
por aproximadamente uma hora.

4° - Deixe esfriar e desenforme. Sirva gelado.

Tempo de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 60 min
Rendimento: 8 por¢cbes
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RECEITAS DE SUCOS



SHAKE DE BATATA-DOCE

Ingredientes

1% copo de agua gelada—300 ml

1/3 de batata-doce cozida e descascada—100g
1banana

2 colheres cheias (sopa) de aveia ou de quinua

Modo de preparo
Bata tudo no liquidificador. Se ficar muito grosso, ponha um pouco
mais de agua. Tome na hora.

Tempo de pré-preparo: 30 min
Tempo de preparo: 35min
Rendimento: 2 porgbes
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SUCO DE BATATA-DOCE

Ingredientes

1 batata-doce média crua com casca .
2 copos de agua—400 ml ;

suco de 3 maracujas

sucode 2limdes

agucaragosto

Modo de preparo |
1°-Liquidifique a batata-doce com agua e coe em peneira bem fina.
2° - Depois adicione o suco do maracuja, do limé&o e agucar a gosto.
3°- Sirva preferencialmente gelado.

Dica: oresiduo serve parafazer bolo.

Tempo de pré-preparo: 10 min
Tempo de preparo: 15 min
Rendimento: 2 porgdes
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ANOTACOES
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Informacdes:
Escritorios Municipais
Emater/RS-Ascar
www.emaler.tche.br

&

@EmaterRS

J www.fb.com/EmaterRS

www.youtube.com/EmaterRS,
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