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USE FRUTAS NAS REFEIÇÕES 

19 - Coma apenas frutas frescas e sãs. 
29 - Tome suco de frutas ao natural. 
39 - Aproveite a época de safra e prepare as frutas de diversas ma^ 

neiras: bolos, sucos, saladas e tortas. 
49 - Prepare as saladas de frutas um pouco antes de servir. 
59 - Coma também frutas misturadas ou com leite. 
69 - Procure comer todos os dias pelo menos uma fruta citrica. 

A laranja, o limão e todas as frutas ácidas são frutas citricas. 

| LEMBRE-SE | 

As frutas têm vitaminas e minerais muito importantes para a nos- 
sa saúde. 
As vitaminas e minerais nos protegem contra os resfriados e as 
infecções. 

POR ISSO 

TANTO AS CRIANÇAS COMO OS ADULTOS DEVEM COMER FRU- 
TAS X VONTADE, A QUALQUER HORA DO DIA OU DA NOITE, 
PARA PROTEGER SUA SAÚDE 
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As frutas, pelo seu alto valor nutritivo,são 
indispensáveis a nossa Alimentação. Alem 
de possuirem sabor agradavel e cor atra- 
ente, são ricas fontes de vitaminas e mi- 
nerais, tão necessários ao bom funciona- 
mento do nosso corpo. 
Devemos comer diariamente duas ou mais 
porções de frutas, de varias especies, não 
so para evitar a monotonia, como também 
para aproveitar as substâncias nutritivas 
que algumas possuem em maior quantidade 
que outras. 
Por isso, você devera plantar diversas e 
pécies de árvores frutíferas em sua pro- 
priedade a fim de ter frutas frescas o ano 
iinteiro para sua Alimentação. 
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CREME DE UVA 
Ingredientes 

3 copos de suco de uva 
1 ovo 6 colheres de sopa de maizena 
1 copo de leite 
raspa de casca de limão 

Modo de fazer 
1. Dissolva a maizena aos poucos no suco de u va 2. Junte o açúcar e as claras batidas em neve 
3. Misture tudo muito bem e leve ao fogo ati 

que se torne mingau 4. Despeje em fôrma molhada e só desenforme 
depois de bem frio 5. Leve ao fogo o leite com as gemas batidas 
e a raspa da casca de limão até formar o 
creme 6. Deixe esfriar 

7. Desenforme o creme de uva e coloque por ci ma o creme de leite 

CUCA DE ABACAXI 
Ingredientes 

2 ovos 1/2 xí cara de açúcar 
1 xícara de farinha de trigo 
2 colheres de chã de fermento Royal 

Modo de fazer 
1. Bater bem as gemas com o açúcar 2. Juntar as claras em neve e a farinha de tri 

go peneirada com o fermento 3. Misturar bem 
4. Colocar numa fôrma a manteiga e o açúcar e 

levar ao fogo até derreter 5. Arrumar por cima as rodelas de abacaxi 
6. Cobrir com a massa do bôlo 
7. Levar ao forno para assar Se quiser, pode usar outra fruta em vez do aba 
caxi. 

PUDIM DE FRUTAS 
Ingredientes 

6 ou 8 bananas 2 laranjas (suco) 2 ovos 1 colher de chã de canela 1 colher de chã de manteiga 1 colher de sopa de maizena 8 colheres de sopa de açúcar 
Modo de fazer 

1. Descasque e esmague as bananas 2. Junte o suco de laranja, as gemas e as cia ras batidas em neve e os outros ingredien- tes 3. Misture bem e leve ao forno em forminhas untadas com manteiga até dourar 

CREME DE ABACATE 
Ingredientes 

2 ou 3 abacates açúcar à vontade 3 colheres de sopa de licor (se gostar) 
Modo de fazer 

1. Descasque o abacate e passe numa peneira ou esmague bem 2. Junte o açúcar até adoçar, o licor, e bata bem 3. Faça um merengue 4. Sirva o creme em taças enfeitadas com o me rengue 

PUDIM DE LARANJAS 
Ingredientes 

4 ovos 2 xícaras de suco de laranja 2 xícaras de açúcar 1 colher de sopa de manteiga 
Modo de fazer 

1. Bata as claras em neve 2. Junte as gemas e continue a bater 3. Adicione o suco de laranja, o açúcar e a manteiga 4. Misture bem e despeje em fôrma untada com açúcar queimado 5. Cozinhe em banho-maria 


