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O termo Citrus é referente as espécies do género Citrus
que inclui todos os frutos designados por citrinos e
abrange os hibridos, representados, na maioria,
por laranjas doces, laranjas azedas, tangerinas,
limoes, limas acidas, como o Tahiti e o Galego,
e doces como a lima-da-Pérsia, pomelos e
toranjas.

A cidra, apesar de ser considerada em
algumas referéncias como um hibrido, é
uma espécie citrica original.

A citricultura, um conjunto de técnicas

agrondmicas voltadas para o cultivo
de frutas citricas, é a atividade que

mais se destaca na fruticultura mundial.

Dentre os citrus, a laranja é a fruta mais
cultivada no mundo, com uma producao de
aproximadamente 71 milhoes de toneladas, sendo
o Brasil o maior pais produtor (FAO, 2017). Segundo
o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE,
no ano de 2018 foram produzidas, aproximadamente,
16,7 milhoes de toneladas em territério nacional.
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A producao de citrus no Brasil encontra-se distribuida
em diversas regides, entretanto, ha uma hegemonia
do Sudeste, sendo o Estado de Sao Paulo o maior
produtor, tanto da regiao quanto do pais, bem

como, do mundo, tendo, na safra agricola
2018/2019, colhido mais de 13,6 mil toneladas.

VALOR NUTRICIONAL E PRINCIPIOS
BIOATIVOS

Essas frutas sao ricas em vitamina C, que
possui acao antioxidante, desempenha
um papel importante na manutencao
de um sistema imunologico saudavel,
na prevencao de infec¢oes e inflamacgoes,
além de ser uma substancia fundamental
na formacao do colageno. Contém vitaminas
do complexo B, importantes para o sistema
nervoso e para a saude hepatica, e minerais,
especialmente potassio e magnésio. O alto teor
de potassio é importante para a saude do sistema
nervoso e regulacao dos niveis de insulina no corpo.

AGRO SP NA MESA: CITRUS



N

N

il 'y

Os Citrus sao ricos em fitoquimicos, como os bioflavonoides,
que funcionam como inibidores dos radicais livres, substancias
que causam danos as células do organismo. Os flavonoides
presentes em frutas citricas, apresentam atividade anticancerigena,
vasodilatadora, anti-inflamatéria e propriedade antioxidante.
Outros fitoquimicos presentes nesses alimentos sao os limonoides,
que conferem sabor amargo ao fruto e estimulam a produgdo
de enzimas protetoras contra cancer e a reducao do colesterol.

As cascas de citrinos (laranjas, laranjas amargas, limdes, lima,
tangerinas, toranjas, pomelos e cidras) contém O&leos essenciais,
flavonoides (hesperidina, naringina, naringenina, sinensetina,

nobiletina, tangeritina e cumarina) e
outros compostos com propriedades
antioxidantes.

Os Oleos essenciais e extratos

da casca da laranja formam

uma barreira protetora contra

os efeitos nocivos da placa 4
bacteriana e infeccées na

gengiva, com acao antibacteriana,

analgésica, sedativa e :

anti-inflamatoria. ———

A hesperidina tem propriedades anti-inflamatoria,
antioxidante, antialérgica, vasoprotetora e
anticarcinogénica (prevencao do cancer de célon).

A naringina é um antioxidante presente na
entrecasca, que apresenta propriedades anti-
inflamatérias e antibacterianas. A naringenina,
também presentena polpa,agecomoummodulador
do sistema imunolégico e auxilia na prevencao de
perda dssea e de osteoporose. A sinensetina também
tem efeito anti-inflamatério. A nobiletina ajuda a baixar
moderadamente a pressdo sanguinea, tem agao anti-

inflamatdria e auxilia na reducao de reagdes alérgicas.




A tangeritina, encontrada na casca da tangerina, possui importante
propriedade anti-inflamatdria e efeito neuroprotetor. A cumarina
possui propriedades quimioprotetoras, antioxidantes, anti-

inflamatérias, broncodilatadoras e anticancerigenas.

Além disso, algumas variedades de laranja apresentam boa
concentracdo de licopeno, importante na prevencao de cancer
e doencas cardiovasculares; limoneno, com propriedades anti-
inflamatéria, antibacteriana, fungicida e anticancerigena e luteina
e zeaxantina, carotenoides que estao associados ao menor risco de
aterosclerose, protegem a visdo e previnem a degenera¢ao macular.
- Outro caroteno de destaque é a beta-criptoxantina, que previne
4 determinadas doengas degenerativas, osteoporose e cancer
! de pulmao, estdmago e célon.

'\ A laranja-baia, especificamente, tem sido utilizada como
.\ auxiliar no tratamento da obesidade, por ser rica em
sinefrina, um alcaloide que estimula a transformacao de
gordura em energia, acelera o metabolismo e controla
o apetite; ainda possui flavonoides, que mantém a
satide vascular. Além dos flavonoides comuns as outras
variedades de laranjas, possui também a rutina, um
bioflavonoide com acao antioxidante, vasoprotetora,
neuroprotetora, cardioprotetora e anti-inflamatéria,
antibacteriana e anticarcinogénica (contra cancer), além
: de propriedades que auxiliam na reducdo do colesterol
7 ruim (LDL) e favorecem a circulagdo sanguinea.

Para a obtencao dos beneficios funcionais das frutas citricas,
recomenda-se o consumo de 3 porgdes por dia.
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FRUTAS QUE FAZEM PARTE DO GENERO CITRUS

- Laranja (Citrus sinensis (L.) Osbeck)
A laranja é uma fruta hibrida, criada no passado, a partir
do cruzamento da tangerina e do pomelo.

As variedades mais cultivadas e conhecidas de laranjas no Brasil sao:

- Laranja-baia, Laranja-Bahia, Baianinha ou Laranja-de-umbigo (Citrus
sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja-seleta (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja-pera (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja Pera Rio (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja Pera Natal (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja Folha Murcha (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja-lima e Piralima (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja-baréo (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja Rubi (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja Westin (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Hamlin (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja Valéncia (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja Natal (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Pineapple (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja Sanguinea de Mombuca (Citrus sinensis (L.) Osbeck)

- Laranja Charmute (Citrus sinensis (L.) Osbeck) ou Laranja Pera Mel

10 AGRO SP NA MESA: CITRUS



LARANJA (Citrus sinensis (L.) Osbeck)
ot VALOR NUTRICIONAL DA POLPA E CASCA
M INGESTAO DIETETICA
NUTRIENTES ACAO PARTICULARIDADES
¢ RECOMENDADA (RDA)
- Protege as células e artérias dos radicais | 100g de casca de laranja contém 107mg
livres. de vitamina C, sendo um bom aliado para
- Previne doengas cardiovasculares prevenir doencas respiratérias como
(efeito antiaterogénico). bronquite e alergias.
- Possui propriedades anticancerigenas. 1 colher (sopa) de casca de laranja (6g)
Vitamina C - Melhora a atividade imunolégica. contém 8mg de Vitamina C, o que Mutheres ad.ultas h
- Previne a proliferacao de virus e representa 17% da Ingestéo Diaria 75mg/dia
bactérias. Recomendada (IDR) dessa vitamina para Homens adultos -
- Previne o escorbuto, que causa adultos, quase trés vezes mais que a 90mg/dia
g i das gengivas. polpa, que fornece 53,7mg de vitamina C
- Favorece a formagao dos ossos. em 100g, ou seja, 3,2mg de Vitamina C
- Estimula a produgéo de colageno. em 6g.
-Tem um papel fundamental na
manutencao do misculo cardiaco e suas
fungées.
- Regula a pressao arterial.
e - Mantém a saude do sistema nervoso.
Potassio ci 2 F
- Regula os niveis de insulina no corpo.

100g de polpa fornecem 163mg de
-Tem sido associado ao aumento do fluxo

sanguineo para o cérebro e melhora da
cognicao, concentracao e atividade
neural.

potassio. .
100g de casca de laranja fornecem Adultos - 4,7g/dia
212mg de potassio.
- Auxilia no fortalecimento dos ossos e
dentes.
- Participa da formacéao de diversas
proteinas.

- Participa da prote¢ao muscular.
- Auxilia na fungéo dos rins, coragao e
cérebro.
- Potencializa os efeitos de algumas
vitaminas, especialmente as do complexo

Fosforo

A quantidade de fésforo nas cascas é
(21mg/100g) bem superior ao verificado

na polpa da fruta que é (12mg/100g).
B, que ajudam a transform:
car boid

ar os
ep inas em
energia.
-Fortalece os sistemas neurolégico,

p

Adultos - 700mg/dia
dermatolégico e gastrintestinal.

- Como antioxidante, previne doencas
cardiovasculares.
- Tem agao fotoprotetora e interage com
outros antioxidantes, potencializando o
i i 6gico e p g d
células dos danos oxidativos.
Betacaroteno
(carotenoide)

as
1h

- Promove a eliminagéo de toxinas,
do a funcgao dig

Mulher adulta -
700mcg/dia
100g de polpa de laranja fornecem Hemahi adiilto=
71mcg de betacaroteno.
erenal.
- Pode reduzir o risco de condigées
crénicas de satide como o cancer, as

900mcg/dia
doencas cardiacas e alguns disturbios de
macula.

funcao ocular como a degeneragao da

- Encontradas principalmente no bagaco

da fruta, melhoram o funcionamento
intestinal.

- Grande parte da pectina é encontrada

na parte branca abaixo da casca (albedo)
e também nas membranas entre os

gomos da fruta fresca.
Pectina (fibra - Importante na reducéo do colesterol
soluvel) total, por diminuir a absor¢ao de

Fibras insoluveis

1 colher (sopa) de casca (6g) fornece

0,649 de fibras totais (cerca de 4 vezes
colesterol proveniente da dieta.

Adulto saudavel - 25 a
30g de fibras
mais que a polpa, que contém 0,14g de
fibras em 6g).
- Protege a membrana mucosa da
exposicao a substancias téxicas e da
ligagéao a produtos quimicos

alimentares/dia
cancerigenos no célon.
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- Limao (Citrus limon)

O limao, por ser rico em antioxidantes, é muito importante para a satide
cardiovascular. O composto identificado em maior quantidade no 6leo
essencial do limao é o limoneno, usado como broncolitico e digestivo
em infusdes e como aromatizante em bebidas, confeitaria e pastelaria.
As variedades de limao mais conhecidas sao Galego, Tahiti, Cravo
e Siciliano.

O Estado de Sao Paulo € o principal produtor brasileiro de limao-tahiti.

- Lima-da-Pérsia (Citrus limettioides Tanaka)

Possui acido citrico em sua composicao, que ajuda na digestao, pois
interage com outras enzimas e acidos que estimulam a secrecao do
suco gastrico.

- Tangerina (Citrus reticulata Blanco = Citrus tangerina Tanaka)
Também conhecida como Laranja-mimosa, Mandarina, Ponkan,
Laranja-cravo e Bergamota), Clementina ou Mexerica.

Dentre os carotenoides presentes na tangerina, encontra-se a
criptoxantina, a principal precursora da vitamina A, a luteina e a
zeaxantina.

No Brasil, as variedades de tangerinas comumente cultivadas e,
portanto, mais conhecidas sao: a Cravo, a Ponkan, a Mexerica-do-rioe a
variedade hibrida, tangor Murcott.

- Tangelo (Citrus reticulata Blanco x Citrus paradisi Macfad.)

Esse hibrido foi criado a partir do cruzamento da toranja (grapefruit)
com a tangerina. Fruto com polpa amarela, de sabor agradavel,
excelente como fruto de mesa.

- Cidra (Citrus medica L.)

Oferece altos niveis de fibra dietética, calcio, ferro, betacaroteno,
niacina, manganés, zinco, selénio, vitamina B6 e potéssio. O potassio,
vitamina C e outros eletrélitos ajudam a melhorar a pressao arterial e
reduzir o risco de ataque cardiaco, aterosclerose e Acidente Vascular
Cerebral (AVC).

- Pomelo (Citrus paradisi, MacFadyen)

Também chamado Laranja-natal, ou Cimbo.

Possui muitas qualidades curativas, entre as quais se destacam a
prevencao de certos cancros, e propriedades digestivas, estomacais,
antissépticas, tonicas e diuréticas. E rico em carotenoides e em pectina.
Contém naringina.
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- Toranja (Citrus grandis (L.) Osbeck) ou Grapefruit

E um hibrido do cruzamento do pomelo com a laranja. Possui vitaminas E
e Ke bom teor de pectina. E conhecida por sua capacidade de auxiliar na
redugdo da resisténcia a insulina e na diminui¢do dos niveis de colesterol.
Por conter quantidades apreciaveis de betacaroteno e flavonoides
(licopeno e naringina), este fruto é considerado desintoxicante, por
promover a eliminagao de toxinas, o que melhora a fungdo digestiva e
renal.

Contém principios ativos como cumarina, limoneno (6leo essencial),
naringina, canferol, tangeretina, nobiletina e rutina.

A toranja, devido ao seu elevado teor em &cido citrico, exerce um efeito
antisséptico sobre as vias digestiva e urinaria.

O canferol possui agdo antioxidante e capacidade de ajudar a regular
a glicemia, além de propriedades antidepressivas, antialérgicas,
neuroprotetoras e analgésicas.

As antocianinas, presentes na toranja, possuem potentes propriedades
antioxidantes e antimicrobianas, melhoram a satde visual, neurolégica
e cardiaca.

USO CULINARIO

Os Citrus podem ser consumidos crus ao natural ou em preparagoes,
tanto doces quanto salgadas, como sucos, refrescos, coquetéis, sorvetes,
bolos, pudins, caldas, geleias, doces (compotas e cristalizados), licores,
molhos, saladas, carnes (aves, suinos e peixes), sopas, etc.

Apés a higienizagdo adequada, as raspas da casca dos citrinos,
juntamente com ervas naturais, podem se tornar deliciosos temperos
na culindria. O p6 da casca de laranja também é uma 6tima op¢éo para
aromatizar bolos, biscoitos, tortas, cremes, arroz doce e crepes. Dessa
forma, os 6leos essenciais, flavonoides e outros compostos ativos podem
ser aproveitados.

Além disso, as cascas de laranja secas podem ser adicionadas aos chas
para conferir sabor e aroma sutis da fruta.

Na industria, os subprodutos das frutas citricas sdo bastante comuns, <
como os sucos pasteurizados, sucos concentrados congelados, pectinas,
6leos essenciais, xaropes, licores, geleias, frutas em caldas, doces
cristalizados, entre outros. Cerca de 50 a 55% dos citrus produzidos sao ‘
utilizados na industrializacdo de sucos concentrados.

Devido a grande qualidade nutricional e funcional, os citrus podem e

devem ser incluidos em uma rotina alimentar para auxiliar na prevenc¢ao

de doencas e promocao da saude.

Para isso, seguem algumas receitas que vao te ajudar a inserir estes ricos '
alimentos no seu dia a dia:
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com molho de

TCuscuz marroquino

CUsCuz
INGREDIENTES

« 2 cenoura pequena (50g)

« 3 azeitonas verdes com
caroco (10g)

1 ramo de cebolinha (12g)
1 ramo de salsa (6g)

« 4 tangerinas Ponkan
médias (5609)

« 1 xicara (cha) de cuscuz
marroquino (165g)

« 1 colher (cha) de sal (6g)
« 1 colher (sopa) de azeite (15ml)
MODO DE PREPARO

Lave, descasque e rale a cenoura
e reserve. Lave, retire os carocos,
ique as azeitonas e reserve. Lave,
igienize e pique a cebolinha e a
salsa e reserve. Lave, corte ao meio
e esprema as tangerinas em um
espremedor de laranja. Leve ao fogo
0 suco para aquecer, sem deixar
ferver para nao amargar e reserve.
Em uma tigela, coloque o cuscuz
e tempere com sal e azeite. Regue
0 cuscuz com o suco de tangerina
reservado, misture e deixe hidratar
até todo caldo ser absorvido.
Adicione a cenoura, a azeitona, a
salsinha, a cebolinha e mexa bem.

RENDIMENTO: 12 porcdes

PESO DA PORCAO: 75g (1 prato raso)
VALOR CALORICO DA PORCAO: 100 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 45min

MOLHO
INGREDIENTES

« 1 tangerina Ponkan média (140g)
« 2 de cebola pequena (25g)
« 1 dente de alho pequeno (2g)

« V4 de pimentao vermelho
pequeno (45g)

« 2 pimenta dedo-de-moca
média (2g)

« 3 folhas de manjericao (1g)
« 1 colher (sopa) de azeite (15ml)

« 1 lata de tomate pelado inteiro
(400g)

« 2 colher (cha) de paprica
defumada (1g)

« 1 colher (cha) de sal (6g)
MODO DE PREPARO

Lave, corte ao meio e esprema
a tangerina e reserve o suco.
Descasque, lave e pique a cebola
e o alho e reserve. Lave, retire as
sementes e corte o pimentao em
cubos pequenos e reserve. Lave,
retireassementesepiqueapimentae
reserve. Lave as folhas de manjericao
e reserve. Em uma panela, coloque o
azeite, a cebola, o alho, o pimentao
erefogue. Adicione o tomate pelado,
a paprica, a pimenta, o manjericao e
o sal e deixe cozinhar em fogo baixo.
Apoés o cozimento apague o fogo,
adicione o suco de tangerina e mexa.
Sirva com o cuscuz.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Frango xadrez
ao mol.ho de

INGREDIENTES

+ 6509 de filé de peito de frango
« 2 laranjas-pera médias (3509)
« 1 cebola pequena (100g)

« 1 dente de alho médio (4g)

« 1 colher (cha) de sal (6g)

« 1 colher (cha) de acafrao-da-terra
(59)

« 1 colher (sopa) de azeite de

oliva (15ml)

« V4 xicara (cha) de amendoim sem
pele e sem sal (25g)

« 14 xicara (cha) de ervilha em
conserva (60g)

RENDIMENTO: 09 porcdes

PESO DA PORCAO: 100g (1 prato raso)
VALOR CALORICO DA PORCAO: 130 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 45min

MODO DE PREPARO

Corte os filés em cubos pequenos
e reserve. Lave, corte ao meio,
esprema as laranjas e reserve o suco.
Descasque, lave e pique a cebola
e o alho e reserve. Em uma tigela,
coloque metade do suco da Iaranja,
o sal, o acafrao e o frango e deixe
marinar por 20 minutos. Em uma
panela, refogue o alho e a cebola
com o azeite, adicione o amendoim e
amarinada de frango. Deixe cozinhar
até secar toda agua, adicione a
ervilha e refogue até dourar. Apague
o fogo e adicione o restante do suco
de laranja. Sirva quente.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Nhoque de ricota com

MASSA
INGREDIENTES

« 1 limao-siciliano médio (105g)

« 1 peca dericota fresca (480g)

« 2 ovos médios (130g)

« %2 colher (cha) de tomilho seco (3g)
2 colher (cha) de sal (3g)

« 2 xicaras (chda) de farinha de
trigo (260g)

MODO DE PREPARO

Lave o limao, corte-o ao meio,
esprema e reserve o suco. Em uma
tigela, esfarele a ricota e acrescente
os ovos, 2 colheres (sopa) do suco de
limao, o tomilho e o sal e mexa. Junte
a farinha aos poucos e misture com
as maos, até formar uma massa. Em
uma superficie lisa e enfarinhada,
faca rolinhos de aproximadamente
2cm de diametro com a massa, corte-
os em pedacos de 1cm e reserve.

MOLHO
INGREDIENTES

2 cebola média (75g)
« 3 folhas de manjericao (12g)
« 2 colheres (sopa) de azeite (30ml)

« 2 latas de tomate pelado
inteiro (800g)

% colher (cha) de sal (3g)

RENDIMENTO: 10 porcoes
PESO DA PORGAO: 1709 (1 prato raso)

TEMPO DE PREPARO: 1h

MODO DE PREPARO

Lave, descasque, pique a cebola e
reserve.Laveas folﬁas de manjericao
e reserve. Em uma panela média,
coloque o azeite e a cebola e refogue.
Acrescente o tomate pelado inteiro,
o sal e o manjericao, deixe cozinhar
em fogo médio por 20 minutos,
apague o fogo e reserve.

MONTAGEM
INGREDIENTE

« 3 colheres (chd) de raspas de
limao-siciliano (6g)

MONTAGEM

Em um refratario, coloque um pouco
do molho de tomate, apenas para
cobrir o fundo. Disponha os nhoques
um ao lado do outro, cubra com o
restante do molho e polvilhe com
as raspas de limao. Leve ao forno
a 180°C por 30 minutos. Sirva em
seguida.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Pescada gom alho-poro RENDIMENTO: 07 porgdes

emolho de PESO DA PORCAO: 100g (1 prato raso)

L] - =
VALOR CALORICO DA PORCAO: 110 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 30min

MASSA
INGREDIENTES

« 1 alho-poré grande (190g)

« 1 tomate pequeno (1559)

+ 4 laranjas-pera médias (800g)
« 1 ramo de salsinha (6g)

« 3 folhas de louro (1g)

« 1 colher (cha) de sal (6g)

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

« 3 filés de pescada (285g)

MODO DE PREPARO

Lave e fatie o alho-poro e o tomate e
reserve. Lave as laranjas. Descasque
1 laranja, retirando a entrecasca
(parte branca) e as sementes, corte os
gomos em cubos e reserve. Corte as
outras 3 laranjas ao meio, esprema-
as e reserve o suco. Lave, higienize
e pique a salsinha e reserve. Lave as
folhas de louro e reserve. Em uma
forma retangular média, espalhe
o alho-poré, reservando algumas
rodelas para decorar e salpique o
sal e o azeite. Coloque os filés de
pescada por cima e regue com o suco
das laranjas. Adicione as folhas de
louro e as rodelas de tomate. Cubra
com o papel aluminio e leve ao forno
a 230°C por 15 minutos. Decore com
as rodelas de alho-poré, os gomos
de laranja e a salsinha. Sirva coberto
com o molho do cozimento.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Risoto de

VALOR CALORICO DA PORGAO: 185 Kcal

TEMPO DE PREPARO: 50min

RENDIMENTO: 04 porcoes
% ° ( PESO DA PORCAO: 170g (1 prato raso)

CALDA
INGREDIENTES

« 2 cenoura pequena (50g)

+ 1 pedac¢o de abdbora cabochan
pequeno 5709)

« 2 batatas inglesa pequenas (240g)
* 2 buqués de brécolis grandes (50g)
« 5 xicaras (cha) de agua (1,2L)
MODO DE PREPARO

Lave, descasque e corte a cenoura, a
abdbora e as batatas e reserve. Lave
os brocolis ereserve.Em seguida, em
uma panela média, despeje a agua
e adicione a cenoura, a abdbora, a
batata e os brocolis. Tampe e deixe
cozinhar, em fogo médio, por 20
minutos e reserve o caldo.

RISOTO
INGREDIENTES

« 4 laranjas-lima médias (800g)
« 42 cebola média (759)
« 2 dentes de alho médios (8g)

« 2 colheres (sopa) de
manteiga (40g

« 1 xicara (cha) de arroz
arboreo (185g)

« 1 colher (cha) de sal (6g)
« Caldo de legumes reservado
MODO DE PREPARO

Lave, corte ao meio, esprema as
laranjas e reserve o suco. Descasque,
lave e pique a cebola e o alho. Em
uma panela, adicione a manteiga,
a cebola, o alho e refogue. Junte o
arroz, o sal e mexa bem. Adicione o
suco das laranjas reservado e mexa.
Acrescente o caldo dos legumes
reservado, ainda quente, aos poucos
e continue mexendo até que o arroz
esteja al dente. Apague o fogo e sirva
imediatamente.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Salada citrica
de couve com
®

SALADA
INGREDIENTES

« 4 folhas de couve-manteiga (60g)
« V4 cebola roxa grande (30g)
« 2 pepino japonés médio (85g)

%2 pimenta dedo-de-moca
grande (3g)

MODO DE PREPARO

Lave, higienize e corte finamente a
couve e reserve. Descasque, lave e
corte em rodelas a cebola e o pepino
e reserve. Lave, higienize, retire
as sementes e corte a pimenta em
pedacos pequenos e reserve.

MOLHO
INGREDIENTES

« 1 laranja-pera média (175g)

« 1 colher (cha) de molho
de mostarda amarela (5g)

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

2 colher (cha) de sal (3g)

« 2 colher (sopa) de chia (59)

RENDIMENTO: 04 porcdes

PESO DA PORCAO: 180g (1 prato raso)
VALOR CALORICO DA PORCAO: 130 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 20min

MODO DE PREPARO

Lave, corte ao meio, esprema a
laranja e reserve o suco. Em uma
tigela, coloque a mostarda, o azeite,
o sal, a chia e o suco de laranja e
mexa.

MONTAGEM
INGREDIENTE

« 2 colheres (sopa) de amendoim sem
pele e sem sal (20g)

MODO DE PREPARO

Em um refratario, disponha todos os
ingredientes da salada, regue com o
molho, finalize com o amendoim e
sirva.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Tilapia grelhada
Iimolho de

INGREDIENTES
« 1 dente de alho médio (4g)
« 2 cebola pequena (50g)

« 1 pimenta dedo-de-moca
pequena (6g)

1 ramo de salsa (6g)

1 ramo de cebolinha (12g)

« 2 laranjas-lima médias (400g)
» 5009 de filé de tilapia

« 1 colher (cha) de sal (6g)

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

« 1 colher (chd) de amido de
milho (8g)

RENDIMENTO: 05 porcdes

PESO DA PORCAO: 1504 (1 prato raso)
VALOR CALORICO DA PORCAO:200 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 1h

MODO DE PREPARO

Descasque, lave e pique o alho e
a cebola e reserve. Lave, corte no
sentido do comprimento a pimenta,
retire as sementes, pique em pedacos
pequenos e reserve. Lave e pique a
salsa e a cebolinha e reserve. Lave,
corte ao meio e esprema as laranjas
e reserve o suco. Em uma tigela,
coloque a tilapia, o sal, o alho e o
suco das laranjas e deixe marinar por
30 minutos. Na frigideira, coloque 1
colher (soEa) de azeite e a tilapia e
deixe grelhar até dourar. Na panela,
doure a cebola com a outra parte do
azeite, adicione o suco da marinada,
o amido, a pimenta, a salsinha e
a cebolinha, mexa e deixe ferver
até engrossar. Adicione a tilapia
grelhada ao molho. Sirva quente.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Blondie de

INGREDIENTES
« 2 limoes-sicilianos médios (240g)

« 1 barra de chocolate 70%
cacau (100g)

« 1 xicara (cha) de farinha de
trigo (125g)

« 1 colher (sopa) de fermento quimico
em po6 (169)

« % colher (cha) de bicarbonato
de sédio (3g)

« %2 colher (cha) de sal (3g)

+ 4 colheres (sopa) de manteiga
sem sal (80g)

« 2 xicara (cha) de agticar
mascavo (75g)

+ 1 ovo médio (659)

RENDIMENTO: 10 porcoes
PESO DA PORCAO: 170g (1 prato raso)

TEMPO DE PREPARO: 1h

MODO DE PREPARO

Lave, seque e faca raspas das cascas
dos limoes com o ralador. Corte
os limoes ao meio, esprema-os e
reserve o suco. Corte o chocolate
em quadradinhos e reserve. Em uma
tigela, coloque a farinha, o fermento,
o bicarbonato e o sal, misture e
reserve. Em uma panela, derreta
a manteiga e misture-a, em outro
recipiente, com o aguicar mascavo, o
ovo, as raspas e o suco de limao. Aos
poucos, va adicionando a mistura
com farinha até formar uma massa
homogénea, acrescente o chocolate
e mexa delicadamente. Distribua
a massa em uma forma redonda
(cerca de 22cm de diametro) untada
com margarina e forrada com papel
manteiga, leve ao forno preaquecido
a 180°C, por aproximadamente 20
minutos.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Bolo de

Qe

INGREDIENTES
« 3 limoes-tahiti médios (3159)
4 ovos médios (260g)

« 4 de xicara (chd) de dleo de
soja (60ml)

« 1 colher (sopa) de esséncia
de baunilha (15ml)

« V2 de xicara (cha) de agua (60ml)

« Va de xicara (cha) de acticar
demerara (509)

« 1 xicara (cha) de farinha de
arroz (145g)

« Y2 xicara (cha) de acticar
mascavo (75g)

« 1 colher (sopa) de fermento
quimico em po (15g)

« Margarina para untar

« Farinha de arroz para polvilhar

RENDIMENTO: 10 porcoes

PESO DA PORCAO: 1709 (1 prato raso)
VALOR CALORICO DA PORCAO: 225 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 1h

MODO DE PREPARO

Lave, seque e faca raspas das cascas
dos limoes com o ralador. Corte
ao meio os limdes, esprema-os e
reserve o suco. Separe as claras das
gemas. Na batedeira, bata as gemas,
o Oleo, a esséncia de baunilha, a
dgua, o suco e as raspas dos Iimf)es,
e aos poucos adicione o agucar
demerara e a farinha até formar uma
massa homogénea. Separadamente,
bata as claras e quando comecar
a espumar, va acrescentando o
acucar mascavo até que fique firme.
Delicadamente, incorpore as claras e
o fermento a massa. Em uma forma
redonda com furo no meio (cerca
de 22cm de diametro) untada e
polvilhada, coloque a massa e leve
ao forno a 180°C, por cerca de 50
minutos ou até dourar.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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TCheesecake de

g

MASSA
INGREDIENTES

« 2 pacote de biscoito de
maisena (100g)

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

MODO DE PREPARO

Em um processador, triture os
biscoitos até formar uma farinha.
Adicione a manteiga e bata por
mais 3 minutos até obter uma
massa. Transfira a massa para uma
forma de aro removivel com 22cm
de diametro e, com as maos, forre
o fundo e a lateral com a massa
uniformemente e reserve.

RECHEIO
INGREDIENTES

2 unidade de ricota fresca (230g)

« 2 pote de iogurte natural
desnatado (80g)

« 4 ovos médios (260g)

« 2 xicara (cha) de acticar
demerara (100g)

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

RENDIMENTO: 10 porcoes

PESO DA PORCAO: 170g (1 prato raso)
VALOR CALORICO DA PORCAO: 225 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 1h

CALDA
INGREDIENTES

« 2 tangerinas murcott
médias (220g)

« Ya xicara (cha) de agua (60ml)
MODO DE PREPARO

Lave, corte ao meio, esprema as
tangerinas e reserve o suco. Em uma
panela Jaequena, coloque o suco
reservado e a agua e deixe em fogo
médio por 5 minutos apods levantar
fervura. Apague o fogo e reserve.

MONTAGEM
MODO DE PREPARO

Distribua o recheio por cima
da massa. Com a calda, regue o
cheesecake e leve a geladeira até
o momento de servir. Desenforme
gelado e sirva.

AGRO SP NA MESA: CITRUS

33



34 AGRO SP NA MESA: CITRUS



f——d

INGREDIENTES

« 2 tangerinas Ponkan
médias (280g)

« 1 xicara (cha) de agua (240ml)

« 1 e Y2 xicara (chd) de farinha de
améndoas (120g)

« 5 ovos médios (325g)
« 1 colher (sopa) de mel (25g)

« 1 colher (cha) de fermento quimico
em po (59)

« Manteiga para untar

Muffin de | RENDIMENTO: 12 porgses

my&ﬁm

PESO DA PORCAO: 209 (1 unidade)
VALOR CALORICO DA PORCAO: 100 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 1Th40min

MODO DE PREPARO

Lave, descasque, retire as sementes
da tangerina e reserve os gomos.
Em uma panela pequena, coloque a
agua e os gomos de tangerina, leve
ao fogo médio por 20 minutos, até
que reduza formando uma pasta.
Em uma tigela, coloque a farinha
de améndoas, os ovos, o mel e a
pasta de tangerina. Acrescente
o fermento, mexa até que forme
uma massa homogénea e reserve.
Unte com manteiga as forminhas
de muffins, distribua a massa até a
metade de cada uma e leve-as ao
forno preaquecido por 40 minutos a
180°C. Espere esfriar e desenforme
os muffins.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Panqueca de
laranja-lima com

~
®

PANQUECA

INGREDIENTES
2 ovos médios (130g)

« 1 xicara (cha) de leite
desnatado (240ml)

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo
integral (140g)

« 1 colher (sopa) de manteiga sem
sal (20g)

« 1 colher (sopa) de mel (25g)
% colher (cha) de sal (3g)

« Manteiga para untar
MODO DE PREPARO

Separe as gemas das claras. Bata
as claras em neve e reserve. No
liquidificador, coloque o leite, as
gemas, a farinha, a manteiga, o mel
e o sal e bata até obter uma massa
homogénea. Transfira a massa para
uma tigela e, aos poucos, adicione
as claras em neve, mexendo
delicadamente e reserve. Em uma
frigideira antiaderente, pincele
manteiga e coloque uma concha
pequena da massa, formando
pequenosdiscos.Doure os doislados
da panqueca e repita o processo até
finalizar a massa.

RENDIMENTO: 10 porcdes

PESO DA PORCAO: 55¢g (1 unidade)
VALOR CALORICO DA PORGAO: 120 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 35min

CALDA
INGREDIENTES

« 1 laranja-lima média (200g)
« 1 limao-tahiti médio (105g)
« 4 xicara (cha) de agua (120ml)

« Va xicara (cha) de agticar
mascavo (40g)

« 2 canelas em pau (8g)
MODO DE PREPARO

Lave, corte a0 meio e esprema a
laranja e o limédo e reserve o suco.
Em uma panela pequena, adicione
o suco reservado, a agua, o agucar e
a canela, deixe ferver por 8 minutos
em fogo médio e reserve.

MONTAGEM
INGREDIENTE

« 1 laranja-lima média (200g)
MODO DE PREPARO

Lave, descasque, corte e separe os
gomos da laranja. Em um prato raso,
coloque a massa da panqueca, regue
com a calda e finalize com os gomos
da laranja.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Péo de RENDIMENTO: 27 porgdes

Jasanja-pe

CALDA
INGREDIENTES

» 2 laranjas-pera médias (3509)

« Va xicara (cha) de agtcar
demerara (509)

MODO DE PREPARO

Lave, corte ao meio, esprema as
laranjas e reserve o suco. Em uma
panela pequena, adicione o suco
reservado e o acucar, deixe ferver
por 5 minutos em fogo médio e
reserve.

CALDA
INGREDIENTES

« 1 laranja-pera média (175g)

« Y4 xicara (cha) de acticar
refinado (45g)

« 3 colheres (sopa) de manteiga sem
sal (60g)

+ 2 ovos médios (130g)

« 15 xicara (cha) de leite
desnatado (120ml)

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

« 1 envelope de fermento biolégico
instantaneo granulado (10g)

« 4 e > xicaras (cha) de farinha de
trigo (560g)

» Margarina para untar

« Farinha de trigo para polvilhar

PESO DA PORGAO: 40g (1 unidade)
VALOR CALORICO DA PORGAO: 115 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 2h

MODO DE PREPARO

Lave, seque e faca raspas da laranja
com um ralador. Corte a laranja ao
meio, esprema e reserve 0 Ssuco.
No liquidificador, bata o acucar,
a manteiga, os ovos, o leite e a
esséncia de baunilha, até que fique
homogéneo. Em um recipiente,
misture o fermento e metade da
farinha e incorpore aos poucos a
mistura do liquidificador. Quando
a massa estiver mais consistente,
transfira para uma mesa polvilhada
com farinha de trigo e continue
incorporando com o restante da
farinha e sovando no sentido das
laterais para o centro, até que fique
homogénea e nao grude nas maos.
Fafa uma bola com toda a massa,
coloque em um recipiente grande
com tampa e deixe descansar por
uma hora ou até dobrar de tamanho.
Comumaespatula,dividaamassaem
partes de 5cm, modele os paezinhos
em formato de bolinhas, coloque-os
lado alado em uma forma retangular
média untada e enfarinhada. Pincele
com a calda reservada. Leve ao
forno preaquecido a 180°C, por
aproximadamente 25 minutos, ou
até que fiquem dourados.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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RECHEIO
INGREDIENTES

« 2 xicaras (chd) de leite
desnatado (480ml)

1 gema peneirada (20g)

« Y5 xicara (cha) de acticar
demerara (70g)

« Y2 xicara (cha) de coco
ralado (60g)

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

MODO DE PREPARO

Em uma panela média, coloque o
leite, a gema do ovo, o agticar, o coco
e a baunilha, leve ao fogo médio e
mexa até engrossar. Retire do fogo e
deixe esfriar.

CALDA
INGREDIENTES

« 2 limas-da-pérsia médias (260g)

« 2 colheres (sopa) de acticar
demerara (2sgr

« 1 canela em pau (49)

« 6 cravos-da-india (1g)

RENDIMENTO: 10 porcoes

PESO DA PORCAO: 40g (1 prato raso)
VALOR CALORICO DA PORCAO: 155 Kcal
TEMPO DE PREPARO: Th30min

MODO DE PREPARO

Lave, corte ao meio, esprema as limas
e reserve o suco. Em uma panela
média, coloque o suco reservado,
0 agucar, a canela e o cravo. Deixe
ferver por 5 minutos, espere esfriar,
coe, e reserve o liquido.

MONTAGEM
INGREDIENTES

« V4 xicara (cha) de améndoas (30g)

« 2 pacote de biscoito de
maisena (100g)

MODO DE PREPARO

Pique as améndoas e reserve.
Umedeca os biscoitos com a
calda e reserve. Em um refratario
(23cmx25cm), posicione os biscoitos
umedecidos com a calda, de forma
gue seja preenchido todo o fundo
a travessa. Distribua o restante
da calda por cima dos biscoitos e
espalhe o recheio uniformemente.
Polvilhe as améndoas e leve a
geladeira por 1 hora. Sirva gelado.
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Cha de hibisco com | qexpmento:ssomi porgdes)

PESO DA PORCAO: 200ml (1 copo)
VALOR CALORICO DA PORCAO:SS Kcal
TEMPO DE PREPARO: Th30min

INGREDIENTES
« 4 xicaras (cha) de agua (1L)

« 2 colheres (sopa) de flores secas de
hibisco (2g)

« 1 grapefruit médio (250g)

« 3 colheres (sopa) de acticar
demerara (509’)

MODO DE PREPARO

Em uma panela, ferva a agua,
desligue o fodo, coloque o hibisco,
tampe e deixe por 3 minutos. Coe o
cha e deixe esfriar. Lave a grapefruit,
esprema e adicione o suco ao cha
de hibisco, misture o acticar e sirva
gelado.

42
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Smoothie de RENDIMENTO: 300ml (1 porgéio)
. 4 PESO DA PORGCAO: 300ml (1 copo)
s VALOR CALORICO DA PORGAO: 125 Kcal

TEMPO DE PREPARO: 10min

€ cenoura

INGREDIENTES

« 2 laranjas-lima médias (400g)

« %2 cenoura média (100g)

+ 1 cacho médio de uva italia (120g)

+ Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

Lave, corte ao meio, esprema as
laranja e reserve o suco. Lave,
higienize, descasque, corte em
rodelas a cenoura e reserve. Lave,
higienize e desgalhe as uvas.
Coloque no liquidificador o suco de
laranja, a cenoura e a uva. Bata por
5 minutos. Acrescente o gelo e sirva.

AGRO SP NA MESA: CITRUS
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Suco citrico
delimae

unae

INGREDIENTES

« 1 lima-da-pérsia média (130g)

+ 2 limoes-tahiti médios (210g)

+ 1 cacho médio de uva italia (120g)
« 1 fatia média de abacaxi (80g)

« 1 xicara (chd) de agua (240ml)

+ 1 colher (sopa) de melado de
cana (259)

RENDIMENTO: 600ml (2 porgoes)

PESO DA PORCAO: 300ml (1 copo)
VALOR CALORICO DA PORGAO: 130 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 10min

MODO DE PREPARO

Lave, corte ao meio e esprema a lima
e os limoes e reserve o suco. Lave,
higienize e desgalhe a uva. Coloque
no liquidificador o abacaxi, o suco
reservado, a uva, a dgua e o melado.
Bata por 5 minutos. Sirva gelado.

44
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uco vitaminado de

[angéiina

INGREDIENTES

« 5 tangerinas Ponkan
médias (700g)

« 2 limoes siciliano grandes (460g)

« 1 pedaco pequeno de
gengibre (5g)

« 1 folha de couve-manteiga (15g)

RENDIMENTO: 450ml (2 porgoes)

PESO DA PORCAO: 200ml (1 copo)
VALOR CALORICO DA PORGAO: 90 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 15min

MODO DE PREPARO

Lave, corte ao meio e esprema as
tangerinas e os limées e reserve os
sucos. Lave e descasque o gengibre
e reserve. Lave e higienize a couve.
No liquidificador, coloque os sucos
reservados, o gengibre e a couve,
bata até ficar homogéneo. Sirva
gelado.
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Estado de S&ao Paulo conta com uma ampla
variedade de produtos agricolas que possuem grande
relevancia, ndo apenas econdmica, como também
nutricional, ja que fazem parte da base da alimentacao
saudavel. Pensando nisso, a Secretaria de Agricultura
e Abastecimento, por meio da Diretoria de Seguranca
Alimentar, desenvolveu a colecdo “Agro SP na mesa”.

Serao publicadas diversas edigdes 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 populacao, disponibilizando referéncias
técnicas, de forma clara, simples e objetiva, com o propdsito
de incentivar o maior consumo por meio de informacgoes,
dicas, curiosidades e receitas.

Nesta edigcao, os produtos apresentados serao os pertencentes
ao género Citrus, visto a importancia econémica e nutricional
do setor de citricultura no Agro paulista, ja que Sao Paulo é o

maior produtor brasileiro de citrus e mundial de laranja e de
suco de laranja.
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