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AMENDOIM

O amendoim (Arachis hypogaea L.) € uma
dicotiledénea, pertencente a familia Fabaceae,
uma planta com vagens subterraneas que
formam sementes no seu interior.

Originario da América do Sul, o amendoim ja
era cultivado pelas populagdes indigenas muito
antes da chegada dos europeus no final do
século XV. Atualmente, ocupa o quarto lugar no
ranking de produgao mundial, perdendo apenas
para a soja, 0 algoddo e a canola. E uma das
mais importantes oleaginosas, cultivada em
varios paises devido a sua adaptacao a diferentes
caracteristicas climaticas e de solo.

Como principais produtores destacam-se os
continentes americano, africano e asiatico com

suas plantacées em larga escala.

O plantio é realizado visando a produgéo de
sementes, oleo, farelo, entre outros. Esses
produtos a base de amendoim possuem uma
boa relagao custo-beneficio, pois sado praticos,

gostosos e nutritivos.




Principais tipos
de amendoim:

* O Amendoim Virginia é cultivado
principalmente na Virginia, Carolina do Norte e

Carolina do Sul. Essa espécie produz as maiores
nozes, que sao frequentemente usadas como

petiscos.

* O Amendoim Valéncia é produzido
principalmente no Novo México. De sabor

mais doce, € muito popular para a manteiga

de amendoim totalmente natural e caseira. Os
amendoins de Valéncia também ficam deliciosos

quando cozidos.

* O Amendoim Espanhol é cultivado
principalmente no Texas e Oklahoma. Muito

utilizado em doces ou salgados.



Producao Nacional

A diversidade de plantas silvestres brasileiras,
o solo fértil e as areas para expansao da
agricultura, fazem do Brasil um dos maiores
produtores de amendoim. Esta posicionado
entre os dez principais exportadores
mundiais do gréo, sendo que o estado

de Sao Paulo é responsavel por 90% da
produgao brasileira. A regido concentra a
plantacédo, beneficiamento, industrializagao

e comercializagcdo do amendoim e de seus
subprodutos. Essa cultura, explorada em
territorio paulista desde a década de 1940,
evoluiu ao longo dos anos e trilhou diferentes
caminhos, liderando as exportagdes nacionais
de mercadorias a base de amendoim com
seu desenvolvimento tecnolégico, formagao
de pessoas e geracao de renda. Em alguns
municipios paulistas, o produto se destaca
como importante incentivador da economia
local, representando um relevante polo
econbémico e social.

Na safra 2021/22, a area total brasileira com
amendoim atingiu 200,1 mil/ha, sendo 178,9
mil/ha (89%) cultivados em Sao Paulo; a
producao nacional estimada nesse mesmo
ano foi de 746,7 mil toneladas, e os paulistas
foram responsaveis por 92% desse volume,
ou 692,7 mil toneladas. A produtividade
média das lavouras com amendoim no
Brasil foi de 3,5 toneladas/ha, desempenho
abaixo da média observada em Sao Paulo,
de 5,7 toneladas/ha. (Conab - Companhia
Nacional de Abastecimento) — estimativa
setembro/2022).



Beneficios nutricionais

Além de ser um alimento versatil na culinaria, o amendoim ¢é altamente
energético e nutritivo, jd que sua composicédo conta com altos niveis
de 6mega 6 e 9, 4cidos graxos com importante agao anti-inflamataria,
proteinas, vitaminas E e do complexo B, acido folico e minerais como
célcio, fésforo, potassio e zinco.

Todos esses nutrientes fazem do amendoim um excelente aliado a

saude, dessa forma, recomenda-se o consumo de 30g ao dia. Segundo
a Tabela Brasileira de Composigéo de Alimentos (TACO), cada 1
gramas do produto, apresenta aproximadamente:

Valor caldrico 544 kcal
Gorduras totais 43,99

Gorduras monoinsaturadas | 17,2g

Gorduras poli-insaturadas | 16,2g

2729,
89
2

Proteinas
Fibras

Carboidratos

Apesar do amendoi

adultos e crianga r seu alto valor nutricional, deve ser consumido
com moderagao como parte de um planejamento alimentar, devido a
quantidade elevada de calorias.

uma excelente estratégia na alimentacao de

E considerado um alimento funcional, ou seja, além de fungdes
nutricionais basicas, produz efeitos benéficos a saude, atuando na
prevencao de doengas. Um exemplo disso € a presenca de resveratrol
e gordura monoinsaturada (gordura boa) na sua composi¢ao, que pode
reparar possiveis lesdes no musculo do coragéo e reduzir os niveis do
colesterol, evitando o desenvolvimento de doencgas cardiacas. Além
disso, apresenta grandes concentragdes de vitamina E, um importante
antioxidante, e fibras que ajudam a controlar os valores de agucar no
sangue.

1



Produtos
derivados do
amendoim

As sementes torradas ou cozidas,
sdo a principal forma de consumo.
No entanto, sua farinha é altamente
proteica e pode ser utilizada de
diversas maneiras, sobretudo no
preparo de massas de paes e
salgados.

No processamento industrial, o
amendoim pode ser matéria prima
para obtengéao de dleo, farelo e
produtos tanto farmacéuticos quanto
alimenticios, como manteigas,
pastas, cremes, doces e bebidas.
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Leite condensado caseiro

Ingredientes
* 1 xicara (cha) de agua
quente (240ml)

* 1 e /2 xicara (cha) de leite
em po integral (165g)

* Y5 xicara (cha) de agucar
demerara (100g)

Modo de preparo

Em um liquidificador, bata a
agua quente, o leite em pé e
0 agucar demerara, até obter

uma consisténcia homogénea.

Leve a geladeira por, no
minimo, 2 horas.

Rendimento: 4 porgbes
Valor caldrico da porgao: 469 Kcal

Bebida quente

Ingredientes
* 3 xicaras (cha) de leite
integral (720ml)

N

* 2 xicara (cha) de amendoins
torrados sem peles (70g)

* 1 e Y. de xicara (cha) de leite
condensado caseiro (300ml)

7 cravos (19)

* 1 colher (cha) de canela em
p6 (59)

Modo de preparo

Em um liquidificador, bata o
leite, 0 amendoim e o leite
condensado caseiro, até obter
uma consisténcia homogénea.
Coloque a mistura em uma
panela, adicione os cravos

e leve ao fogo baixo até
levantar fervura. Retire os
cravos e sirva a bebida com a
canela em p6 polvilhada em
cada porcgao.

Peso da porgao: 240ml
Tempo de preparo: 20min

15
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Ingredientes
* 1 mexerica grande (4159)

* V4 xicara (cha) de agua
(60ml)

* 5 xicara (cha) de amendoins
crus sem peles e sem sal

(509)

* 1 xicara (chd) de farinha de
trigo integral (1309g)

* 5 xicara (cha) de farinha de
aveia (60g)

* 1 colher (sopa) de fermento
quimico em po (16g)

* Y4 de xicara (cha) de 6leo de
soja (60ml)

* V> xicara (cha) de agucar
demerara (1009g)

Rendimento: 11 porgbes
Valor caldrico da porgao: 186 Kcal

Modo de preparo

Lave, descasque, retire as
sementes da mexerica e
bata no liquidificador com a
agua e reserve. Triture os
amendoins até que vire uma
farinha e reserve. Em uma
tigela, peneire a farinha de
trigo integral, a farinha de
aveia e o fermento, adicione
0 6leo, o0 agucar demerara,

0 suco de mexerica € 0s
amendoins triturados e mexa
até que forme uma massa
homogénea. Em forminhas de
silicone (7x7x3cm), distribua
a massa e asse em forno
preaquecido a 180°C por 30
minutos ou até que fiquem
dourados.

Peso da porgéo: 50g
Tempo de preparo: 1h

17
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Ingredientes

« Y5 xicara (cha) de amendoins
torrados (70g)

* 1 xicara (cha) de leite
integral em po (125g)

* %24 xicara (cha) de agua
quente (160ml)

* 3 colheres (sopa) de
mel (75g)

Rendimento: 19 porgdes
Valor caldrico da porgéo: 77 Kcal

Modo de preparo

Em um liquidificador, bata
os amendoins, o leite em

po e a agua, até obter uma
consisténcia homogénea.
Transfira para recepientes
individuais e leve a geladeira
por, no minimo, 1 hora. Sirva
com pequenos pedagos de
amendoins (opcional).

Peso da porgéo: 15g
Tempo de preparo: 1h30min

19
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Ingredientes

* 1 e Y4 de xicara (cha) de
amendoins torrados, sem
peles e sem sal (1759)

+ 1 xicara (chd) de agucar
demerara (2009g)

» 1 xicara (cha) de farinha de
trigo (1259g)

* 1 colher (sopa) de fermento
quimico em po (169)

* 1 xicara (cha) de fuba (155g)
+ 2 ovos médios (130g)

* 5 xicara (cha) de oleo de
girassol (120ml)

+ 1 xicara (cha) de leite
integral (240ml)

Rendimento: 14 porgdes
Valor calérico da porgao: 309 Kcal

Modo de preparo

Em um processador, triture o
amendoim e reserve. Em uma
vasilha, adicione o acgucar, a
farinha de trigo, o fermento,

o fuba e os amendoins,
misture e reserve. Em outro
recipiente, coloque os ovos,

0 Oleo e o leite e junte os
ingredientes secos, aos
poucos, mexendo até obter
uma massa homogénea.
Transfira para uma forma
untada e enfarinhada e leve
ao forno preaquecido a 180°C
por 45 minutos.

»

Peso da porgéo: 60g
Tempo de preparo: 1h

21
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Ingredientes

* 1 e Y4 de xicara (cha) de
amendoins torrados, sem
peles e sem sal (1809g)

* 1 pedaco de queijo
parmesao (100g)

» 1 xicara (cha) de farinha de
trigo (1259g)

* 1 colher (sopa) de fermento
quimico em po (169)

* 1 xicara (cha) de fuba (155g)
+ 2 ovos médios (130g)

* 5 xicara (cha) de oleo de
girassol (120ml)

+ 1 xicara (cha) de leite
integral (240ml)

Rendimento: 14 porgdes
Valor calérico da porgéo: 298 Kcal

Modo de preparo

Em um processador, triture os
amendoins e reserve. Rale o
queijo parmesao e reserve.
Em uma vasilha, adicione os
ingredientes secos (farinha
de trigo, fermento, fuba, os
amendoins e 0 parmesao)
misture e reserve. Em outro
recipiente, coloque os ovos,

0 Oleo e o leite e junte os
ingredientes secos, aos
poucos, mexendo até obter
uma massa homogénea.
Transfira para uma forma
untada e enfarinhada e leve
ao forno preaquecido a 180°C
por 45 minutos.

»

Peso da porgéo: 60g
Tempo de preparo: 1h

23
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Ingredientes

» 5 xicara (cha) de amendoins
crus (70g)

* 1 xicara (cha) de canjica
crua (190g)

* 2 e Yade xicara (cha) de
bebida vegetal de amendoim
(540ml)

* 1 xicara (cha) de agucar
demerara ou cristal (200g)

« 5 cravos-da-india (ou anis
estrelado) (19)

* 1 canela em pau (49)

» V4 de xicara (cha) de coco
seco ralado (20g)

* 1 colher (sopa) de farinha de
trigo ou amido de milho (10g)

* V4 de xicara (cha) de agua
(60ml)

* 1 colher (cha) de canela em
pé (29)

Rendimento: 6 porgbes
Valor caldrico da porgao: 410 Kcal

Modo de preparo

Pique grosseiramente os
amendoins e reserve. Em um
recipiente com agua, coloque
a canjica de remolho, por 12
horas. Escorra, despreze a
agua do remolho, cozinhe

0s grdos em uma panela de
pressao, com agua suficiente
para cobrir, por 30 minutos
apos pegar pressao ou até
que estejam macios. Adicione
a bebida de amendoim, os
pedagos de amendoim, o
acucar, os cravos-da-India,

a canela, o coco ralado e
ferva. Acrescente a farinha
(ou amido de milho) misturada
com a agua e cozinhe até que
engrosse. Retire os cravos e
sirva quente ou gelado, com
canela em po polvilhada por
cima.

Peso da porgéo: 150g
Tempo de preparo: 1h

25
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Ingredientes

* 1 pimentdo-amarelo médio
(2709)

* 1 pimentdo-verde médio
(2709)

* 1 pimentdo-vermelho médio
(2709)

* 2 berinjelas médias (1kg)
» 17 vagens médias (135g)
* 1 cenoura média (200g)

* 2 cebolas médias (3009g)

» 3 dentes de alho médios
(129)

* 1 colher (sopa) de pimenta-
calabresa (10g)

« 2 colheres (sopa) de
orégano (49)

Rendimento: 13 porgbes
Valor caldrico da porgao: 239 Kcal

* Y5 xicara (cha) de azeite de
oliva extra virgem (80ml)

* 1 colher (sopa) de sal (15g)

* 1 e Y2 xicara (cha) de
amendoins torrados e sem sal
(2109)

Modo de preparo

Lave, corte ao meio, retire as
sementes e pique em cubos
grandes os pimentdes. Lave

e pique em cubos grandes as
berinjelas. Lave e pique as
vagens. Lave, descasque e
rale a cenoura. Descasque,
lave e pique em cubos médios
as cebolas. Descasque, lave
e pique em cubos pequenos
os dentes de alho. Coloque
os legumes picados em uma
assadeira e acrescente a
pimenta-calabresa, o orégano,
0 azeite e o sal e misture.
Leve ao forno preaquecido a
180°C por, aproximadamente,
1 hora e mexa de vez em
quando para nao queimar.
Retire do forno, acrescente os

amendoins, mexa bem e sirva.

Peso da porgéo: 110g
Tempo de preparo: 2h

27
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Ingredientes

* 1 xicara (cha) de amendoim
torrado, sem pele e sem sal
(1409)

* 4 e 1/2 xicaras (cha) de
agua (1080ml)

Rendimento: 4 porgdes
Valor calérico da porgéo: 192 Kcal

Modo de preparo

Cubra os amendoins com 1/2
xicara (cha) de agua e deixe
de remolho por pelo menos

8 horas (de um dia para o
outro). Escorra toda a 4gua e
lave os amendoins em agua
corrente. Em um liquidificador,
coloque os amendoins, a
agua e bata por cerca de 5
minutos. Coe a bebida em um
filtro ultra-fino, apertando bem
0 residuo, para extrair todo o
liquido. Transfira-a para um
pote ou jarra de vidro fechado
e reserve.

Peso da porgéo: 190ml (1 copo)
Tempo de preparo: 20min

29
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Ingredientes

* 1 e Y2 xicara (cha) de agucar
mascavo (2309)

« Y xicara (cha) de agua
(120ml)

* 2 xicaras (cha) de pasta de
amendoim (4509)

» 2 colheres (cha) de esséncia
de baunilha (10ml)

* 1 e 2 xicara (cha) de farinha
de aveia (180g)

» 2 colheres (cha) de
bicarbonato de sddio (59)

* %2 colher (cha) de sal (3g)

* 1 xicara (cha) de amendoins
torrados sem peles (140g)

Rendimento: 21 porgdes
Valor caldrico da porgao: 294 Kcal

Modo de preparo

Em uma vasilha, misture o
agucar mascavo, a agua,

a pasta de amendoim e

a baunilha até obter uma
consisténcia homogénea e
reserve. Em outro recipiente,
misture a farinha de aveia, o
bicabornato de sédio, o sal e
a pasta reservada, adicione

a mistura liquida e mexa até
obter uma consisténcia firme
e lisa. Piqgue os amendoins
em pedagos médios e
adicione a massa, mexendo
delicadamente. Com as maos,
modele bolinhas médias e
coloque-as espagadamente
em uma assadeira untada e
enfarinhada. Aperte os cookies
levemente com um garfo e
leve ao forno preaquecido a
180°C. Asse por cerca de 30
minutos ou até que fiquem
dourados. Espere esfriar para
retira-los da forma e sirva.

.

Peso da porgéo: 44g
Tempo de preparo: 1h30min
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Geleia
Ingredientes

* 4 bananas-nanicas bem
maduras (660g)

* 2 limbes pequenos (160g)

« Ya xicara (cha) de agucar
demerara (509)

* 1 xicara (chd) de agua
(240ml)

« 2 colheres (cha) de canela
em po (10g)

Modo de preparo

Descasque, pique e amasse
as bananas com o auxilio de
um garfo. Lave e esprema

os limdes e reserve o suco.
Em uma panela, adicione as
bananas amassadas com o
suco dos limdes, o agucar, a
agua e a canela, leve ao fogo
baixo e cozinhe, mexendo de
vez em quando. Assim que

a geleia estiver brilhante e
soltando do fundo da panela,
apague o fogo e transfira para
um pote de vidro com tampa.
Guarde na geladeira.

Rendimento: 5 porgbes
Valor caldrico da porgao: 580 Kcal

Crepioca
Ingredientes

* 4 ovos (260g)4 claras (160g)

+ 8 colheres (sopa) de goma de
tapioca (959)

* 4 colheres (sopa) de farinha de
aveia (40q)

* 4 colheres (sopa) de pasta de
amendoim (85g)

* 4 colheres (cha) de chia (16g)

* 4 colheres (cha) de linhaga
(16g)

* Y5 xicara (cha) de agucar
demerara (659)

Modo de preparo

Em um recipiente, misture

todos os ingredientes até obter
uma massa lisa e homogénea.
Despeje em uma frigideira untada
com um pouco de manteiga em
fogo baixo, tampe e cozinhe.
Quando a massa firmar, vire para
que cozinhe igualmente dos dois
lados. Transfira para um prato e
recheie com a geleia de banana.
Sirva.

Peso da porgao: 70g (1 unidade)
Tempo de preparo: 1h15min

33
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Ingredientes

* 2 pedagos médios de
mandioca crua com casca
(2209)

* 1 colher (sopa) de sal (15g)
» 2 xicaras (cha) de
amendoins torrados, sem pele
e sem sal (280g)

* 1 cenoura pequena (100g)

* 1 cebola pequena (1009g)

* 1 colher (cha) de pimenta
dedo-de-mocga (29)

2 ramos de salsinha (12g)

* 2 ovos médios (130g)

Rendimento: 20 porgdes
Valor caldrico da porgéo: 116 Kcal

Modo de preparo

Descasque, lave e corte

a mandioca em pedacgos
médios. Em uma panela de
pressao, coloque a mandioca
e o sal com agua suficiente
para cobrir e cozinhe por 20
minutos. Em um processador,
triture os amendoins,

transfira para uma tigela e
reserve. Lave, descasque

e rale a cenoura e reserve.
Descasque, lave e pique a
cebola em cubos pequenos

e reserve. Lave e pique em
cubos pequenos a pimenta
dedo-de-moca e reserve. Lave
e pique a salsinha e reserve.
Na tigela com os amendoins
triturados, adicione os ovos, a
cenoura, a pimenta, a cebola
e a salsa e misture bem.
Amasse a mandioca cozida
com um garfo e misture aos
demais ingredientes até
formar uma massa consistente
e moldavel. Enrole com as
maos em formato de croquete
e coloque em uma assadeira.
Leve ao forno a 180°C por 30
minutos ou até que fiquem
assados e dourados.

Peso da porgéo: 30g (1 unidade)
Tempo de preparo: 1h
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Farofa
Ingredientes

» 1 xicara (cha) de amendoins
torrados, sem peles e sem sal
(1409)

« 2 colheres (sopa) de
manteiga sem sal (40g)

« 2 xicaras (cha) de farinha de
mandioca crua (250g)

* 1 colher (cha) de chia (4g)
Modo de preparo

Em um processador, triture
o0 amendoim e reserve.

Em uma frigideira, derreta

a manteiga, adicione os
amendoins triturados e
misture bem. Acrescente

a farinha de mandioca aos
poucos, mexendo sem parar.
Acrescente a chia, misture e
reserve.

Legumes refogados
Ingredientes

« %2 unidade pequena de
brécolis (1509)

« %2 unidade pequena de
couve-flor (200g)

* 1 abobrinha pequena (210g)

* Y4 de unidade pequena de
repolho-verde (325g)

+ V2 de unidade grande de
repolho-roxo (370g)

* 1 chuchu médio (4459)

Rendimento: 11 porgdes
Valor calérico da porgéo: 330 Kcal

* 1 cenoura média (200g)
* 2 cebola pequena (509)

+ Y5 de xicara (cha) de azeite
de oliva extravirgem (80ml)

* 1 limao médio (1059g)
* Y colher (sopa) de sal (79g)
Modo de preparo

Lave e corte em floretes

os brocolis e a couve-flor

e reserve. Lave e corte em
cubos pequenos a abobrinha
e reserve. Lave e corte em
tiras os repolhos e reserve.
Lave, descasque e corte em
pedacos pequenos o chuchu
e reserve. Lave, descasque

e rale a cenoura e reserve.
Descasque, lave bem, pique a
cebola em cubinhos e reserve.
Em uma panela a vapor,
adicione todos os legumes

e cozinhe por cerca de 8
minutos. Transfira os legumes
cozidos para uma tigela,
adicione a cenoura e a cebola,
e misture bem. Acrescente

o azeite, o limao e o sal.

Por fim, adicione a farofa de
amendoim na preparagao e
misture. Sirva.

Peso da porgéo: 1659
Tempo de preparo: 1h30min
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Molho
Ingredientes

* 1 pimenta dedo-de-moga
média (7g)

* 2 ramos de salsinha (12g)
* 1 cebola média (1509g)
* 1 dente de alho médio (4g)

* 1 colher (sopa) de 6leo de
canola (15ml)

* ¥ xicara (cha) de amendoins
torrados, sem peles e sem sal

(709)

% colher (cha) de sal (3g)

* % xicara (cha) de agua (180ml)
Modo de preparo

Lave e pique a pimenta

e a salsinha e reserve.
Descasque, lave e pique a
cebola e o alho e reserve. Em
uma panela em fogo médio,
adicione o 6leo e refogue a
cebola e o alho por 3 minutos.

Rendimento: 6 porgbes
Valor caldrico da porgao: 598 Kcal

Acrescente o amendoim, a
pimenta e a salsinha e refogue
por 2 minutos. Tempere com
sal e bata no liquidificador
com a agua, até formar uma
pasta e reserve.

.

Frango
Ingredientes

1kg de coxinha da asa de
frango

1 colher (sopa) de sal (15g)

2 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (30ml)

Modo de preparo

Em um recipiente, tempere
as coxinhas com sal e
transfira para uma assadeira
com azeite. Leve ao forno
preaquecido a 180°C por 60
minutos. Vire o frango na
metade do tempo para dourar
de ambos os lados. Retire

o frango do forno, passe
para um refratario e despeje
o molho por cima com o
auxilio de uma colher. Volte
a preparagao ao forno baixo
por mais 20 minutos ou até
dourar. Sirva.

Peso da porgao: 1509 (3 unidades)
Tempo de preparo: 2h15min
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Marinada
Ingredientes

+ 3 dentes de alho médios (12g)
* 1 cebola pequena (100g)
* 625¢g de carne bovina alcatra

+ 3 colheres (sopa) de vinagre
(45ml)

+ 3 folhas de louro (19)
* 1 colher (cha) de sal (6g)

Modo de preparo

Descasque, lave e pique os
dentes de alho e a cebola

e reserve. Corte a carne

em cubos médios e deixe
marinando com o alho, a
cebola, o vinagre, as folhas de
louro e o sal por pelo menos 1
hora na geladeira.

Guisado
Ingredientes

* 1 cebola pequena (100g)

* 3 tomates pequenos (4659)
* 2 batatas médias (4409)

* 4 e Y4 xicara (cha) de agua (1L)
* %2 colher (cha) de sal (39)

* 1 colher (cha) de agafrao (5g)

Rendimento: 16 porgbes
Valor caldrico da porgao: 213 Kcal

* 4 colheres (sopa) de azeite
de oliva extravirgem (60ml)

* 1 e Yade xicara (cha) de
pasta de amendoim (180g)

Modo de preparo

Descasque, lave e pique

a cebola e reserve. Lave e
pique em cubos pequenos

os tomates e reserve. Lave,
descasque e pique em cubos
meédios as batatas e reserve.
Em uma panela com agua
(480ml) e sal, adicione as
batatas e cozinhe por cerca

de 15 minutos ou até ficarem
macias. Escorra e reserve as
batatas cozidas. Dissolva o
acafrdo em 540ml de agua

e reserve. Em uma panela,
adicione 3 colheres (sopa)

de azeite, sele a carne e
reserve. Em uma panela funda,
adicione 1 colher (sopa) de
azeite e refogue a cebola e

os tomates. Adicione a carne
selada e cubra com a agua
com acgafrao. Depois que a
carne estiver bem cozida,
adicione a pasta de amendoim,
aos poucos, e dilua bem.
Adicione as batatas e ferva por
5 minutos, misturando de vez
em quando. Sirva.

Peso da porgéo: 260g
Tempo de preparo: 3h
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Molho de amendoim
Ingredientes

* 5 xicara (cha) de pasta de
amendoim sem agucar (110g)

* 2 limbes pequenos (160g)

* 3 colheres (sopa) de molho
de soja (45ml)

* 1 xicara (cha) de agua
(240ml)

Modo de preparo

Em uma panela, coloque a
pasta de amendoim, o suco
dos limdes e o molho de soja
e misture até obter uma pasta
lisa. Adicione a agua, misture
bem e reserve.

Macarrao
Ingredientes

* 2L de agua

* 1 e 2 colher (sopa) de
sal (219g)

+ 3 xicaras (cha) de macarrao
tipo penne (290g)

* 1 unidade de brécolis ninja
(2509)

* 2 dentes de alho médios (8g)
* 2 colheres (sopa) de

azeite de oliva extravirgem
(30ml)

Rendimento: 4 porgbes
Valor caldrico da porgao: 716 Kcal

* 1 pimenta dedo-de-moca
média (79)

Y5 xicara (cha) de amendoins
torrados e sem peles (70g)

Modo de preparo

Em uma panela grande,
afervente a agua, adicione 1
colher (sopa) de sal e cozinhe
0 macarrao pelo tempo
indicado na embalagem.
Escorra a agua e reserve

0 macarrao. Lave e corte

os brocolis em floretes
pequenos e cozinhe no vapor.
Descasque, lave e pique

os dentes de alho. Em uma
frigideira, refogue o alho no
azeite até dourar. Adicione os
brocolis, refogue e reserve.
Lave e pique a pimenta
dedo-de-mocga e reserve.
Transfira, ainda quente, o
macarrao cozido ao molho

de amendoim, acrescente os
brocolis refogados, o restante
do sal e a pimenta e leve ao
fogo baixo por mais 3 a 5
minutos. Triture os amendoins
até formar uma farofa. Polvilhe
0 macarrao com a farofa de
amendoim e sirva.

Peso da porgéo: 300g
Tempo de preparo: 2h
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Farofa doce
Ingredientes

* 3 colheres (sopa) de farinha
de aveia (309g)

« 2 colheres (sopa) de agucar
mascavo (30g)

* 1 colher (sopa) de canela
em po (16g)

* Y4 xicara (cha) de manteiga
sem sal em temperatura
ambiente (509)

Modo de preparo

Em um recipiente, adicione
todos os ingredientes, misture
bem e reserve.

Muffin
Ingredientes

* 1 xicara (cha) de farinha de
aveia (110g)

» ¥4 xicara (cha) de agucar
demerara (100g)

* 1 colher (cha) de fermento
quimico em pé (59)

Rendimento: 12 porgbes
Valor caldrico da porgao: 180 Kcal

* 2 colher (cha) de sal (3g)
+ 2 ovos médios (130g)

* V4 xicara (cha) de pasta de
amendoim (70g)

* 1 colher (cha) de esséncia
de baunilha (5ml)

+ 3 colheres (sopa) de leite
integral (45ml)

Modo de preparo

Em uma tigela, peneire a
farinha e misture com o
acucar, o fermento e o sal. Em
outro recipiente, misture os
ovos, a pasta de amendoim,

a esséncia de baunilha e

o leite. Adicione a mistura
liquida na mistura seca e
mexa até atingir consisténcia
homogénea. Em forminhas
untadas, coloque a massa

e polvilhe a farofa. Leve ao
forno preaquecido a 180°C por
30 a 40 minutos.

Peso da porgéo: 30g
Tempo de preparo: 1h25min
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Ingredientes

* 1 e Yz xicara (cha) de
amendoins torrados, sem
peles e sem sal (2109g)

* 3 ovos médios (1959g)

» > xicara (cha) de agucar
mascavo (809g)

* 1 colher (sopa) de fermento
biolégico seco (10g)

* 3 colheres (sopa) de
manteiga (60g)

* 1 colher (cha) de sal (6g)

* 1 e % de xicara (cha) de
leite morno (420ml)

* 4 xicaras (cha) de farinha de
trigo (5009g)

+ 3 xicaras (cha) de farinha de
trigo integral (3909)

* 1 gema de ovo peneirada
para pincelar (20g)

Rendimento: 36 porgdes
Valor calérico da porgéo: 158 Kcal

Modo de preparo

Em um liquidificador, coloque
o0 amendoim torrado e clique
em pulsar por algumas vezes
para que triture‘ligeiramente.
Em uma vasilha, coloque os
ovos, o agucar, o fermento
seco, a manteiga, o sal, os
amendoins e o leite morno
(ndo pode ser muito quente,
para n&o interferir no
fermento) e as farinhas, aos
poucos, mexendo sempre.
Quando a massa estiver

mais firme, polvilhe um pouco
de farinha de trigo em uma
superficie lisa e amasse com
as maos até obter uma textura
lisa. Ndo ha necessidade de
sovar. Coloque a massa em
um recipiente coberto por um
pano e deixe descansar por
3h e 30min. Divida a massa e
molde 36 bolinhas. Preaqueca
o forno em temperatura de
200°C. Distribua os paezinhos
em uma forma untada, cubra
com um papel-aluminio,

sem encostar nos paes, e
deixe descansar por mais 30
minutos para a massa crescer.
Pincele os paezinhos com

a gema de ovo e asse, por
aproximadamente 50 minutos,
ou até dourar.

.

Peso da porgéo: 45g (1 unidade)
Tempo de preparo: 30min preparo
+ 4h fermentacgao + 50min forno
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Ingredientes Modo de preparo

* 3 e /2 xicaras (cha) de Em um processador, coloque ‘
amendoins torrados, sem 0s amendoins € bata até obter
peles e sem sal (5009g) uma mistura homogénea. Pare

de vez em quando para raspar
as laterais com uma espatula e
repita esse processo até obter
uma textura pastosa.

Obs.: Esse processo pode
demorar um tempo, pois

o0s amendoins soltardo
naturalmente o 6leo atingindo
a textura de pasta. Guarde

em um recipiente fechado e
conserve em geladeira por até
trés meses ou em temperatura
ambiente por, no maximo, um
més.

Rendimento: 31 porgbes Peso da porgéo: 15g
Valor caldrico da porgao: 114 Kcal Tempo de preparo: 25min
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Ingredientes

+ 1 xicara (cha) do residuo da
bebida vegetal de amendoim
(2309)

» V5 xicara (cha) de pasta de
amendoim (110g)

* 5 xicara (cha) de melado de
cana-de-agucar (1609)

. 1/2 xicara (cha) de cacau em
po (90g)

* 1 colher (cha) de canela em
p6 (59)

* 2 colher (cha) de sal (3g)

Rendimento: 40 porgbes
Valor caldrico da porgao: 115 Kcal

Modo de preparo

Em um liquidificador, coloque
todos os ingredientes e bata
até obter uma pasta lisa.
Transfira para um pote com

tampa e reserve na geladeira.

Obs.: O residuo da bebida
vegetal de amendoim pode
ser utilizado também para
uma pasta salgada. Basta
mistura-lo com limao, azeite,
sal e cheiro-verde, ajustando
conforme o seu paladar.

Peso da porgéo: 15g
Tempo de preparo: 15min
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Peixe grelhado
Ingredientes

+ 2 dentes de alho médios (8g)
* 2 limbes pequenos (160g)

* 1 colher Ssopa) de molho de
soja (15ml

* 2 colheres (cha) de sal (12g)
* 4 filés de Saint Peter (6409)

» 2 colheres (sopa) de azeite de
oliva (30ml)

Modo de preparo

Descasque, lave e pique os
dentes de alho e reserve.
Lave, corte ao meio e esprema
os limées. Em um recipiente,
misture o suco dos limdes,

o alho, o molho de soja e o
sal. Regue os filés com essa
mistura e deixe marinando
por cerca de 30 minutos na
geladeira. Em uma frigideira,
grelhe os filés no azeite.

Puré de amendoim
Ingredientes

* 2 e Va xicaras (cha) de
amendoins torrados, sem peles
e sem sal (320g)

* %> pimenta dedo-de-moga
média (2g)

« 1 cebola pequena (100g)
« 1 dente de alho médio (49)

* 1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

Rendimento: 12 porgdes
Valor calérico da porcéo: 416 Kcal

« 1 gamrafas de leite de coco (200ml)

* 1 colher (cha) de sal (6g)

« Y4 xicara (cha)de agua (60ml) ‘

Modo de preparo

Em um processador, triture os
amendoins e reserve. Lave, retire
as sementes e pique a pimenta

e reserve. Descasque, lave e
pique a cebola. Descasque, lave e
pique os dentes de alho. Em uma
panela, coloque o azeite e refogue
a cebola. Em seguida adicione

a pimenta e o alho (obs.: quanto
mais aquecer a pimenta, mais
forte ela ficara). Adicione o leite de
coco, os amendoins triturados e
tempere com o sal. Acrescente a
agua e mexa bem. Apague o fogo
e finalize o cozimento no calor da
panela.

SERENEN GG EE]
Ingredientes

* 2 bananas-da-terra médias (480g)

+ 2 colheres (sopa) de manteiga (40g)
Modo de preparo

Lave, descasque e corte em fatias,
nao muito finas, as bananas e
reserve. Em uma frigideira, derreta
a manteiga e grelhe as bananas.

Vire os pedacos até que dourem
dos dois lados.

Peso da porgéo: 360g
Tempo de preparo: 1h
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Ingredientes Modo de preparo

» 2 xicaras (cha) de Em uma panela, coloque os

amendoins torrados, sem ingredientes e leve ao fogo

peles e sem sal (2809) alto, mexendo sempre, por
cerca de 10 a 15 minutos.

* 1 xicara (cha) de agucar Derreta o agucar e assim

demerara (200g) que a calda estiver grossa e
comegar a grudar em volta do

» 5 xicara (cha) de agua amendoim, mexa sem parar,

(120ml) até que vire uma farofa seca.
Apague o fogo e coloque os

* 1 colher (cha) de fermento amendoins em uma assadeira

quimico em po (5g) para esfriar. Sirva.

* 1 colher (sopa) de cacau em
p6 50% (10g)

* 1 colher (cha) de canela em
o) (le)

* V5 xicara (cha) de semente
de gergelim (759g)

* /2 colher (cha) de sal (39)

Rendimento: 15 porcdes Peso da porgao: 15g
Valor calérico da porgéo: 228 Kcal Tempo de preparo: 25min
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Farofa
Ingredientes

* 4 fatias de pao de forma
integral (60g)

* 1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

* 1 colher (cha) de orégano (5g)

* % de xicara (cha) de
amendoins torrados, sem
peles e sem sal (105g)

Modo de preparo

Corte as fatias de pao em
cubos grandes e reserve.
Em uma assadeira, coloque
0S paes e regue-0s com o
azeite. Adicione o orégano

e leve ao forno a 180°C por
5 minutos. Transfira os paes
torrados para o processador,
acrescente os amendoins,
triture até que vire uma farofa
e reserve.

Rendimento: 8 porgdes
Valor caldrico da porgcéo: 164 Kcal

SEIEDE]
Ingredientes

* 1 pé de alface-americana médio
(280g9)

* 1 mago de rucula médio (285g)
* 1 pé de alface-roxa médio (255g)

* 1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

* Y5 colher (cha) de sal (39)

Modo de preparo

Lave folha por folha do alface-
americana, da rucula e da
alface-roxa. Transfira para uma
tigela com 1 litro de agua e 1
colher (sopa) de hipoclorito de
sédio. Deixe o produto agir por
15 minutos. Retire as folhas da
agua, enxague cuidadosamente,
transfira para uma centrifuga

de saladas e seque bem. Com
as folhas secas, rasgue-as em
pedacos médios. Passe para
uma tigela e acrescente o azeite
e o sal. Adicione a farofa de
amendoim somente na hora de
servir.

Peso da porgéo: 100g
Tempo de preparo: 1h
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Grao-de-bico
Ingredientes

* 2 e Y2 xicaras (cha) de
graos-de-bico (375g)

* 1 dente de alho médio (4g)
* 1 colher (sopa) de sal (159)
Modo de preparo

Em um recipiente, coloque
os graos-de-bico de remolho
de um dia para o outro, com
agua suficiente para cobrir.
Descasque e lave o dente
de alho. Escorra a agua e
coloque os graos na panela
de pressdao como alho e o
sal. Cozinhe por cerca de 10
minutos, apds pegar pressao.
Escorra e reserve.

Molho
Ingredientes

+ 3 dentes de alho grandes (18g)
* 1 cebola-roxa grande (210g)

* s xicara (cha) de azeite de
oliva extravirgem (80ml)

* 1 pimentdo-verde pequeno
(175g)

+ 2 tomates pequenos (3109)
* 1 pepino pequeno (220g)

Rendimento: 12 porgbes
Valor caldrico da porgao: 331 Kcal

* 10 folhas de hortela (2g)

* Y5 xicara (cha) de azeitona
verde (669)

* 1 colher (sopa) de chia (10g)
* 2 limbes pequenos (160g)

* 1 e Y2 xicara (cha) de amen-
doins torrados, sem peles e
sem sal (2109g)

* 1 colher (cha) de sal (6g)
Modo de preparo

Descasque, lave e pique os
dentes de alho. Descasque,
lave e corte a cebola em
cubos pequenos. Em
frigideira, refogue no azeite o
alho até que fique dourado.
Lave o pimentéo, corte-o ao
meio, retire as sementes e
corte-o em cubos pequenos.
Lave os tomates e o pepino e
corte-0os em cubos pequenos.
Lave, higienize e pique as
folhas de hortela. Corte as
azeitonas em fatias finas. Em
uma tigela, coloque os gréaos-
de-bico cozido com os demais
ingredientes, misture bem e
sirva.

Peso da porgéo: 150g
Tempo de preparo: 1h20min
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Ingredientes

+ 1 xicara (cha) de trigo em
graos (200g)

* > cebola pequena (509)
* 4 ramos de salsa (249)
2 ramos de cebolinha (249)

* 1 pacote de ricota fresca
(2309)

* 18 damascos turcos (150g)

+ 1 xicara (cha) de castanhas-
de-caju torradas (120g)

* % de xicara (cha) de
amendoins torrados sem
peles e sem sal (105g)

» 2 colheres (sopa) de azeite
de oliva extravirgem (30ml)

* 1 e Y2 colher (cha) de sal (99)

Rendimento: 11 por¢ées
Valor calérico da porgéo: 338 Kcal

Modo de preparo

Em uma panela, coloque

os graos de trigo, cubra

com agua e cozinhe por 45
minutos. Em seguida; escorra
e deixe esfriar. Descasque,
lave bem e pique em cubinhos
a cebola. Lave e pique a
salsinha e a cebolinha e
reserve. Pique em cubos os
damascos e a ricota. Pique as
castanhas-de-caju. Em uma
tigela, adicione o trigo cozido
com os ingredientes picados
e misture bem. Acrescente

0 azeite, as castanhas e os
amendoins. Tempere com o
sal.

»

Peso da porgao: 108g
Tempo de preparo: 1h20min
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Ingredientes
» 2 ramos de salsa (12g)
* 1 ramo de cebolinha (12g)

» 3 dentes de alho médios
(129)

* 1 cebola média (1509)

» 800g de coxa e sobrecoxa
de frango

* 2 colheres (sopa) de sal
(309)

* 1 colher (sopa) de azeite de
oliva (15ml)

* 3 cenouras médias (600g)
* 2 batatas médias (710g)

* 2 xicaras (cha) de agua
(480ml)

* 2 xicaras (cha) de
amendoins torrados, sem
peles e sem sal (2809)

Rendimento: 14 porgbes
Valor caldrico da porgao: 364 Kcal

Modo de preparo

Lave, higienize e pique a
salsinha e a cebolinha e
reserve.Descasque, lave e
pique os dentes de alho e a
cebola. Em uma panela de
pressao, tempere o frango
com a cebola, o alho, o sal e
0 azeite e refogue. Adicione

a agua até atingir a metade
da panela e cozinhe por
cerca de 10 minutos. Lave,
descasque e pique a cenoura
e as batatas. Ao término

do cozimento, adicione as
cenouras e as batatas e
cozinhe novamente por mais 5
minutos. Em um liquidificador,
coloque a agua, junte os
amendoins (sem cascas) e
bata até que vire uma pasta
homogénea. Adicione a pasta
na panela de pressao com 0s
demais ingredientes e cozinhe
com a panela destampada
por mais uns 10 minutos.
Apague o fogo e acrescente a
salsa. No momento de servir,
salpique cebolinha picada.

.

Dica: Para variar, utilize carne
(musculo/acém) cortados em
pedagos pequenos.

Peso da porgéo: 175¢g
Tempo de preparo: 1h

63



Sorvete de
) amendoim &,




Leite condensado caseiro
Ingredientes

+ 1 xicara (cha) de agua
quente (240ml)

* 1 e Y2 xicara (cha) de leite
em po integral (165g)

%2 xicara (cha) de agucar
demerara (100g)

Modo de preparo

Em um liquidificador, bata a
agua quente, o leite em p6 e
0 agucar demerara até obter

uma consisténcia homogénea.

Leve a geladeira por, no
minimo, 2 horas.

Rendimento: 12 porc¢des
Valor calérico da porgéo: 278 Kcal

Sorvete
Ingredientes

* 2 xicaras (cha) de amendo-
ins torrados sem sal (280g)

* 1 caixa de creme de leite
(200g)

* 1 e ade xicara (cha) de leite
condensado caseiro (300ml)

Modo de preparo

Em um liquidificador, bata os
amendoins, o creme de leite e
o leite condensado. Despeje
a mistura em um pote e leve
ao congelador por cerca de 3
horas. Retire do congelador,
transfira para a batedeira e
bata em velocidade alta por
10 minutos ou até dobrar de
volume. Despeje a mistura em
potes com tampa e leve ao
congelador de um dia para o
outro.

Peso da porgéo: 50g
Tempo de preparo: 5h10min
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SETOR

E TEMATICAS DA AGRICULTURA ‘Alimentar

Estado de Sado Paulo conta com uma
ampla variedade de produtos agricolas que
possuem grande relevancia, ndo apenas
econOmica, como também nutricional, ja que
fazem parte da base da alimentagdo saudavel.
Pensando nisso, a Secretaria de Agricultura e
Abastecimento, por meio do Departamento de
Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel
(DESANS), langa a colegédo “Agro SP na mesa”.

Serdo publicadas diversas edicbes com os
principais produtos das cadeias paulistas, onde
sera evidenciada a importancia de cada um deles
na economia do Estado e nos habitos alimentares
da populagcdo, disponibilizando referéncias
técnicas, de forma clara, simples e objetiva, com o
propodsito de incentivar o maior consumo por meio
de informacgdes, dicas, curiosidades e receitas.

Nesta edigdo, o produto apresentado sera o
amendoim, que além de ser potencialmente
relevante para a agricultura, também ¢é um
alimento altamente versatil na culinaria, energético
e nutritivo, j& que sua composi¢cao conta com
grandes niveis de dmega 6 e 9, acidos graxos
com importante acdo anti-inflamatéria, proteinas,
vitaminas E e do complexo B, acido félico e
minerais como calcio, fésforo, potassio e zinco.
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