Batata-doce glacada
/

Ingredientes

« 6 batatas-doces médias cozidas, descascadas e cortadas em
rodelas

o % xicara (cha) de manteiga ou margarina

o % xicara (cha) de melado

o % xicara (chd) de aclcar mascavo

Modo de fazer

1. Ligue o forno em temperatura moderada.

2. Arrume as batatas em recipiente refratario.

3. Numa panela, misture o aclcar, o melado e a manteiga e deixe
cozinhar por cinco minutos, mexendo continuamente.

4. Despeje essa calda sobre as batatas e leve-as ao forno, molhando-
as frequentemente com a calda por 20 minutos ou até que
estejam bem glacadas (com aparéncia lustrosa).

Tempo de preparo e cozimento: 30 minutos
Rendimento: 8 porcoes
Sugestao

< ldeal para o café da manha.
+ Sirva com a calda.
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A batata-doce é um alimento
de alto valor energético, ou
seja, rico em carboidratos.
Também contém vitamina C e
algumas do complexo B. Entre
os sais minerais, destaca-se
como fonte de potassio.

A batata-doce é uma raiz

da familia Convolvulacea,
originaria da América Tropical.
As raizes e ramas também

sao utilizadas na alimentacao
animal. Na indistria, a batata-
doce é matéria prima para
fabricacao de alcool, amido,
paes e doces.

[ Como comprar

Dependendo da variedade, a batata-doce pode ter a pele branca, creme,
amarela, rosada, avermelhada ou roxa. A polpa pode ser branca, creme,
amarela, alaranjada, rosada ou roxa. Uma mesma variedade pode ter a
pele e a polpa de cores diferentes. Raizes de polpa alaranjada, creme,
amarela ou roxa sao mais ricas em vitamina A do que as raizes de polpa
branca.

Ao comprar batata-doce, devem-se evitar raizes com inicio de brotacao,
pois duram menos e perdem o valor nutritivo. Os danos por inseto ou
broca podem ser superficiais. Nesse caso, a qualidade do produto nao

¢ alterada e a parte atacada é eliminada no descascamento. Quando os
danos sao internos, a broca causa sabor amargo caracteristico, cheiro
alterado e deixa a polpa escura.

Escolha as batatas com base na aparéncia, sem precisar pegar em varias
unidades que vocé nao ira adquirir. Apesar de parecerem resistentes ao
manuseio, elas estragam-se mais rapidamente quando manuseadas sem
cuidado.

[ Como conservar

As raizes podem ser conservadas por um longo periodo
de tempo em condicao natural, desde que o local

seja seco, fresco e bem ventilado. Nesse caso, nao é
aconselhavel colocar as raizes em saco de plastico, pois
a brotacao sera acelerada e a duracao reduzida.
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Sob temperatura baixa, as raizes ficam escurecidas, com
cheiro e sabor alterados, e permanecem duras apods o
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muito cozimento. Por isso, a batata-doce so deve ser mantida
duravel em geladeira por curtos periodos de tempo, sempre

na parte mais baixa e em sacos de plastico, para evitar
ressecamento.

[ Como consumir

As raizes podem ser consumidas diretamente cozidas,
assadas, fritas ou na forma de doces, paes e bolos.

As folhas ou brotos podem ser consumidos refogados,
empanados ou em sopas. Seu sabor lembra o espinafre.

A batata-doce pode ser cozida também com casca.
(¢ Nesse caso, devem-se lavar as raizes antes, em agua
corrente. Caso se pretenda descascar as batatas antes

do cozimento, deve-se realizar esse procedimento
-- debaixo de agua, pois as raizes tém uma liga que gruda
nas maos. Além disso, depois de cortadas, escurecem
Cozida, rapidamente.
frita ou A batata-doce pode ser congelada. Para isso, devem-se
assada

cozinhar as raizes até que fiquem macias, descasca-las
e amassa-las formando um puré. Pode-se acrescentar
uma colher (cha) de margarina ou manteiga para cada
4 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.

A batata-doce aceita como tempero: canela, cravo-da-
V4 india, noz-moscada, mel, melado e aclcar mascavo.

Para assar batatas-doces em forno doméstico,
coloque-as sem descascar no forno com temperatura
alta por uma hora ou até que estejam macias ao
Dicas enfiar um garfo ou faca.

Croquete de batata-doce

el

Ingredientes

» 1 Kg de batata-doce cozida e bem amassada
1 xicara (cha) de cheiro-verde picado

1 colher (sopa) de azeite de oliva

e 2 0vos

1 colher (cha) de noz-moscada

+ Sal e pimenta a gosto

o Oleo para fritar

e Farinha de trigo para empanar

e Farinha de rosca para empanar

Modo de fazer

1. Aqueca o azeite e refogue o cheiro-verde.

2. Junte a batata-doce, o cheiro-verde, um ovo, a noz-moscada, sal e
pimenta a gosto e misture bem até obter uma massa mole.

3. Enrole os croquetes e passe-os em farinha de trigo. Em seguida,
passe-os em ovo batido e depois em farinha de rosca.

4. Frite os croquetes em 6leo quente. Apos fritar, coloque-os sobre
papel absorvente.

Tempo de preparo e cozimento: 50 minutos

Rendimento: 40 unidades

Sugestao

< Podem-se acrescentar carne moida, frango e/ou queijo.



