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Novas receitas para alimentos tradicionais

Esta escrito em uma dessas revistas bacanas que, com sorte, o consumidor
pode encontrar inhame na secao de artigos especiais do supermercado ou
em lojas especializadas. Cara, inhame, taioba e madioquinha s&o alimentos
gque nossos pais e avos ja conheciam e agora estao sendo estudados por
suas qualidades nutricionais. Sorte nossa, que muitas vezes temos estes
produtos no quintal. E tem outros, como o yacon, que comegaram a ser
cultivados mais recentemente, mas que também sao nativos da América do
Sul e se daobem poraqui. Selecionamos entdo algumas receitas faceis com
estes ingredientes cada vez mais valorizados nas melhores cozinhas.

2% Inhame

E um dos alimentos medicinais mais eficientes que se conhece: faz muitas
impurezas do sangue sairem atraves da pele, dos rins, dos intestinos. No
comego do século XX ja se usava elixir de inhame para tratar sifilis.
Os médicos orientais recomendam comer inhame para fortificar os ganglios
linfaticos, que séo os postos avancados de defesa do sistema imunoldgico.
E rico em vitaminas do complexo B e sais minerais como calcio, fésforo e
ferro. E nativo, enquanto a semente da batata é importada. Inhame da com
fartura em qualquer lugar umido. Nas mulheres aumenta a fertilidade porque
contém fitoestrogenos, hormdnios vegetais, importantes na menopausa e
apos também. Receitas ndo faltam. Pode ser usado em paes, purés ( no lugar
do de batata), tortas salgadas, bolinhos, como nestas receitas abaixo:
Inhoque

Cozinhe os inhames, descasque, amasse com farinha de trigo e uma pitada
de sal marinho até a massa ficar com consisténcia para enrolar e cortar os
quadradinhos. Depois é sé cozinhar e colocar o molho de sua preferéncia.
Bolinhos

Cozinhe, descasque e amasse ligeiramente os inhames com um pouco de
cebola ralada, cebolinha verde picada, cominho e sal; junte farinha de trigo
paradarliga, forme os bolinhos e asse.

Pizza

Cozinhe, descasque e amasse os inhames; unte uma forma, achate com as
maos e va cobrindo o fundo da forma. Asse por quinze minutos em forno alto.
Depois leve ao forno com molho, queijo e orégano, até gratinar.

Receitas do livro Inhame Inhame, de Sonia Hirsch.
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A taioba pode ser enquadrada entre as principais fontes de ferro, potassio,
calcio e manganés. Desempenha um importante papel em dietas
balanceadas e auxilia na suplementacdo em dietas de populacdes
desnutridas. E é super vitaminada.

Vitamina C-73,30 %

Niacina 13,30%

Vitamina B2-70%

Vitamina B1-34%

VitaminaA—100%

Ferro-28,60%

Calcio—19,60%

*Cobertura das recomendacdes diarias para criancas entre 1 e 3 anos

1 prato de sopa cheio (100g)

Refogado de taioba

Lave as folhas, retire os talos centrais, enrole as folhas e corte em tirinhas.
Refogue bem com pouco alho ou cebola, sal e temperos ao seu gosto.

Pode ser usada como recheio para raviolis , cobertura para pizzas e outros
pratos com massas.

%Mandioquinha-salsa ou batata-baroa

Também conhecida por batata-baroa ou batata-salsa, € uma hortalica rica em
fésforo, vitamina A e niacina, sendo também uma importante fonte de energia
em funcdo do seu alto teor de carboidratos. De facil digestibilidade, €
amplamente recomendada para alimentacao infantil, de pessoas idosas e
convalescentes. E uma raiz tuberosa originaria dos paises andinos
(Equador-Peru), introduzida no Brasil no inicio deste século, provavelmente a
partir da Colédmbia. A mandioquinha-salsa é muito saborosa quando utilizada
na elaboragcdo de paes, canjas, inhoque, suflés, biscoitos, bolos ou em
saladas frias e maionese. Também substitui a batata na forma de chip ou
palha.

Inhoque super facil e sem farinha de trigo

Asse as mandioquinhas com casca, envolvidas em papel aluminio.Depois de
assadas, descasque e amasse, temperando ao seu gosto. Faga os inhoques
e agora sim cozinhe em agua fervente. Acrescente o molho de sua

preferéncia.
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Aqui na regido € muito usado para fazer pdes e como fermento. Ja era
conhecido nas Américas quando os portugueses aqui chegaram. E um
alimento altamente energético, rico em carboidratos e vitaminas do
Complexo B, como Tiamina (B1) e Niacina (B5). Deve-se ter especial
atencao com as espécies de procedéncia duvidosa, pois algumas delas sao
venenosas, podendo causar graves danos a saude e até a morte.

De digestéao facil, indicado para pessoas com alto gasto energético. Bebés,
idosos e convalescentes também sao beneficiados pelo consumo deste
tubérculo. Assim como a batata e o inhame, pode ser consumido na forma de
pastas, purés, frito, assado, em sopas e como guarni¢ao de diversos pratos.
Cozinhe-o com ou sem casca. Mantendo a casca na cocgao, nutrientes como
vitaminas e minerais hidrossoluveis n&o se perdem.

Salada de maionese de cara

Cozinhe os caras com casca. Descasque e corte em rodelas ou cubinhos.
Misture com a maionese feita em casa, na hora.

Yacon

Tubérculo originario dos Andes ainda pouco conhecido no Brasil. Tem sabor
adocicado, aspecto semelhante ao da batata-doce e consisténcia parecida
com a péra d’ agua. Pode ser consumida cozida, refogada ou in natura na
forma de salada ou suco. Contém em sua composicao 0os minerais basicos,
carotenos e vitaminas A, B1, B2 e C. Abatata yacon esta sendo considerada
um alimento nutracéutico em decorréncia dos estudos sobre a diminuicao
dos niveis de agucar no sangue, apds consumo repetido da mesma. Esta
batata, diferentemente da maioria dos tubérculos que armazenam amido,
acumula inulina, uma forma de oligofrutano com alto poder adog¢ante e baixo
poder caldrico.

Suco tropicalcomyacon

Bata no liquidificador uma fatia grande de mamao, uma banana de qualquer
tipo ( pode ser a banana- figo, fica uma delicia), suco de maracuja ou liméo.
Se quiser um suco, mais energético, acrescente polpa de acai de jugara.
Creme deyacon

Cozinhe os yacons com ou sem casca em pouca agua. Depois amasse bem
ou passe em um processador. Deixe esfriar e sirva puro ou com nata.
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