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Introdução
O Brasil, com suas dimensões continentais, possui uma grande área de plantio que permite a produção volumosa de alimentos para o mercado interno e externo (IBGE, 2017). No entanto, a insegurança alimentar aumentou, afetando mais de 90 milhões de brasileiros em 2022 (FAO/ONU, 2023). Além disso, cerca de 30% dos alimentos são desperdiçados durante a produção, com pouco reaproveitamento. Portanto, é crucial transformar esses resíduos em coprodutos para melhorar o seu aproveitamento integral.
Nesse contexto, a laranja emerge como um exemplo promissor. Reconhecida como uma das frutas mais populares do país, a laranja não só oferece benefícios nutricionais e econômicos, mas também apresenta um enorme potencial de reaproveitamento (Patrício et al, 2022). Pesquisas científicas (Boff et al., 2013; Roselen et al., 2018) têm explorado sua fisiologia para desenvolver novos produtos a partir de seus componentes, especialmente a casca, que já é utilizada pela indústria. No entanto, há ainda componentes subutilizados que podem ser transformados em subprodutos valiosos, abrindo novas oportunidades no mercado nacional e internacional. Assim, a maximização do uso da laranja pode servir como um modelo para outras iniciativas de redução de desperdício e melhoria da segurança alimentar.
Essa fruta pode se transformar em diversos produtos que fazem parte da cultura de diversos países ao redor do mundo, a ser citado os diversos sucos, como por exemplo, o integral e concentrado, além de licores e vinagres etc. A laranja pode ser aproveitada de diversas formas, pois oferece diversos benefícios para a saúde.  Do interior da fruta, pode-se realizar a extração de óleos essenciais e produtos de perfumaria, que ganharam e continuam ganhando muitos admiradores, além da possibilidade da fabricação de geleias, bolos e doces cristalizados (Souza et al, 2020).
Historicamente, a produção de laranja na Bahia se concentra mais em áreas rurais com condições climáticas e de solo favoráveis ao cultivo em larga escala, como em municípios do interior. O estado da Bahia é um dos grandes produtores de laranja no Brasil, contribuindo significativamente para a produção nacional. No final do século XVIII e início do XIX, mudanças na organização territorial proporcionou um novo formato de uso e exploração do solo e as terras do Cabula foram sendo, paulatinamente, fragmentadas em lotes e vendidas a terceiros. Iniciando-se, assim, uma nova etapa da historicidade do Cabula, a fase das chácaras e da produção de laranjais (Teixeira, 1978). 
E foi esta historicidade do Cabula e seus laranjais que marcou a memória de parte da população que atualmente reside nas comunidades, embora os famosos laranjais não tenham abrangido toda área do antigo Cabula, limitando-se às roças ao longo da Estrada do Cabula (atual Silveira Martins) e nas roças ao longo da Estrada do Saboeiro. As comunidades da Engomadeira, Beirú/Tancredo Neves, Arenoso e Cabula VI (antigo Campo Seco), não reconhecem a produção de laranjas nos seus territórios. Além disso nunca houve a monocultura da laranja, pois haviam muitas hortas e arvores frutíferas como mangabeira, jaqueira, licurizeiro, dentre outras (Mota; Freitas, 2014).
A produção de laranja desempenha um papel significativo na economia e na cultura de diversas regiões, incluindo a comunidade local. Eventos focados nessa fruta ajudam a trocar conhecimentos, práticas sustentáveis e inovações no cultivo e na comercialização. Produzir um e-book sobre a laranja também pode promover a sustentabilidade ao ensinar como utilizar integralmente a fruta, reduzindo o desperdício de alimentos. Além disso, valoriza a cultura local e a produção agrícola, oferecendo aos leitores informações sobre os benefícios e usos da laranja. Por fim, o e-book atua como uma ferramenta educacional, conscientizando sobre a importância do consumo consciente e sustentável.

Metodologia

Trata-se de um relato de experiência a respeito da criação de um e-book (Apêndice 1) contendo receitas utilizando todas as partes da laranja (para evitar desperdícios), que foram desenvolvidas por docentes e discentes do curso de Nutrição da Universidade Estadual da Bahia (UNEB) em parceria com o Centro Estadual de Educação Profissional Empreende Bahia (CEEP). Como parte do material utilizado nas preparações, as laranjas utilizadas nas receitas foram doadas por um parceiro (agricultor familiar do recôncavo baiano), enquanto os demais insumos foram custeados pela UNEB e pelo CEEP. As atividades foram realizadas agosto de 2023.
Inicialmente, foi feito uma pesquisa sobre a história da laranja, os benefícios do seu consumo, sua versatilidade para diversas preparações e sua capacidade de aproveitamento integral, além de curiosidades sobre seu uso. Em seguida, para auxiliar na decisão das receitas que iriam compor o e-book, foram realizadas reuniões entre os discentes e docentes da UNEB e do CEEP que fazem parte da execução do trabalho.
Foram criadas oito receitas com laranja: Bolo de laranja com aveia, beijinho da entrecasca da laranja, rosca de laranja com chocolate, biscoito de laranja enriquecido com farinha de cará moela, geleia de laranja com pimenta, doce cristalizado da casca da laranja, geleia de laranja com casca e gremolata arretada; com o intuito dessas serem apresentadas no XIII Encontro de turismo de base comunitária e economia solidária – ETBCES.
A realização das preparações de geleia de laranja com pimenta e doce cristalizado da casca da laranja foram realizadas por discentes da disciplina e as monitoras do Projeto: Núcleo de Estudos e Investigação em Alimentação Coletiva - NEIAC, com supervisão das docentes do Curso do Bacharelado de Nutrição da UNEB - Campus I no Laboratório Experimental em Nutrição Profa. Nadja Gomes de Santana, como atividade didática integrada da Disciplina Técnica Dietética I, cujas temáticas eram doces de frutas e aproveitamento integral dos alimentos, permitindo que os conteúdos fossem apreendidos de forma contextualizada não somente ao conhecimento técnico mas, ao histórico do Campus I do Cabula enquanto Comunidade Quilombola produtora de laranja.
Como o intuito foi sempre buscar formas de utilização da fruta em sua plenitude, depois de extraído o suco para preparar, por exemplo, a geleia de laranja com pimenta, a casca da laranja devidamente higienizada foi usada para preparo de outra receita, o Doce cristalizado de casca de  laranja. Por fim, após a criação e a validação sensorial das receitas por parte da equipe executora, foram elaboradas fichas técnicas simplificadas, contendo o modo de preparo, os ingredientes e a quantidade de cada uma delas. 
A análise sensorial foi realizada pela equipe executora com a aplicação de um teste afetivo, no qual os participantes avaliaram as preparações desenvolvidas com base em critérios pré-definidos. Para isso, utilizou-se uma escala hedônica estruturada de cinco pontos, variando de "Desgostei extremamente" a "Gostei extremamente", para mensurar a aceitação das receitas. Além da escala hedônica, foram coletadas impressões sobre atributos sensoriais específicos, como aparência, aroma, sabor e textura. 
As preparações do bolo de laranja com aveia, beijinho da entrecasca da laranja, rosca de laranja com chocolate, biscoito de laranja enriquecido com farinha de cará moela, geleia de laranja, doce cristalizado da casca de laranja e a gremolata arretada (tempero) foram elaboradas durante as aulas práticas da disciplinas de Dietética, Panificação, Gastronomia e Alimentos, com a supervisão do docente das respectivas disciplinas, do CEEP.
E finalmente, na construção do e-book, foram abordadas questões de mitos e verdades sobre a laranja. Com o objetivo de esclarecer informações equivocadas e disseminar conhecimento preciso sobre a fruta. Aspectos como os benefícios nutricionais foram discutidos de forma clara e objetiva. Ao separar os fatos dos mitos, buscou-se fornecer aos leitores uma compreensão mais profunda e fundamentada sobre a laranja, promovendo assim uma apreciação com mais conhecimento dessa fruta tão importante para a região.

Relato de experiência

As experiências acumuladas durante a pesquisa incluem: a busca e construção de referencial teórico sobre a laranja para o desenvolvimento dos produtos; a participação nas reuniões e na elaboração das receitas; a construção dos materiais técnicos (e-book e slides de apresentação); e a participação direta nas atividades do evento (apresentação do e-book, exposição e degustação dos produtos, e mesa redonda temática). 
As preparações desenvolvidas na disciplina Técnica Dietética I tiveram como propósito não só o resgate junto aos discentes do histórico do Campus I do Cabula enquanto Comunidade Quilombola produtora de laranja, mas, propiciar à comunidade local a multiplicação/difusão desse conhecimento na perspectiva da economia solidária fomentando-a, uma vez que a reprodução desses alimentos artesanais podem constituir como fonte de renda para a população e estimular  o cultivo da laranja.
A elaboração do e-book permitiu maior interação entre discentes e docentes no diálogo, assim como quanto os aspectos tecnológicos sobre as receitas a serem desenvolvidas. Disponibilizou-se um QR code que direcionava para o material do e-book, possibilitando que os participantes o salvassem em formato PDF em seus dispositivos móveis e outros aparelhos eletrônicos, e também o compartilhassem com outras pessoas, se assim desejassem. O design gráfico foi elaborado pelos discentes utilizando o Canva, uma plataforma online de design gráfico que permite a criação de materiais visuais de forma intuitiva e acessível. O Canva oferece uma ampla variedade de modelos personalizáveis, elementos gráficos, fontes e ferramentas de edição, facilitando o desenvolvimento de materiais visuais para diferentes finalidades. Para a elaboração dos materiais gráficos, os discentes utilizaram a versão gratuita da plataforma, explorando recursos como paletas de cores harmoniosas, ícones ilustrativos e disposição equilibrada dos elementos visuais. Além disso, o Canva permitiu a exportação dos arquivos em formato PDF, garantindo qualidade na apresentação final dos materiais. Este foi cuidadosamente planejado para garantir uma apresentação clara das informações. Cada seção do e-book foi revisada para assegurar precisão e relevância.
Finalmente, o material passou por revisões e ajustes finais realizada pelos docentes para garantir a qualidade e a eficácia na comunicação das informações. e por fim após o lançamento do e-book, a colaboração entre os responsáveis e participantes foi fundamental para a criação de um e-book que não apenas informa, mas também engaja e auxilia ao entendimento dos leitores de maneira eficaz.
O evento XIII Encontro de Turismo de Base Comunitária e Economia Solidária - ETBCES aconteceu no dia 13 de setembro de 2023 no Teatro da Universidade do Estado da Bahia, contando com a participação da comunidade e de integrantes discentes e docentes das instituições UNEB e CEEP Empreende Bahia. 
Durante o evento, os participantes puderam degustar as receitas propostas, descobrir mitos e verdades sobre a laranja através de uma projeção digital (slides) construida e apresentada pelos discentes da UNEB, além de acessarem o e-book de receitas através de um QR code. Houve também uma mesa redonda: “Laranjas e Gastronomia Sustentável” (das 15h às 17h), que abordou sobre a história da laranja no Cabula, seus benefícios, preparações e sobre a qualidade das laranjas.
Durante a mesa redonda sobre a historicidade do Cabula, foi possível aprofundar a compreensão sobre as transformações significativas que moldaram a região. A discussão destacou como as extensas chácaras de laranjais, que produziram as famosas laranjas de umbigo, desempenharam um papel crucial na economia local e na identidade cultural do Cabula no século XIX. Através das contribuições dos participantes, ficou claro que esses laranjais influenciavam a vida cotidiana dos moradores. A conversa também trouxe à tona os desafios enfrentados a partir da década de 1940, como a destruição dos laranjais por pragas e a subsequente fragmentação das terras. Esses fatores marcaram uma transformação no uso do solo e contribuíram para a degradação ambiental da área.
A atmosfera calorosa e acolhedora do evento proporcionou um ambiente propício para compartilhar histórias e experiências, criando laços entre os participantes. Cada receita não apenas alimentava o corpo, mas também alimentava a alma, conectando às tradições passadas de geração em geração. Era como se cada prato contasse sua própria história, transmitindo não apenas sabores, mas também memórias e sentimentos de pertencimento à comunidade.
A apresentação das receitas desenvolvidas com laranja proporcionou uma imersão nas tradições culinárias locais e permitiu descobrir as raízes profundas do plantio de laranjas nesta comunidade. À medida que se observava as pessoas reunidas em torno das mesas repletas de iguarias, era envolvido pelo aroma cítrico das laranjas e pela promessa de sabores deliciosos. Cada produto elaborado com laranja, carregava consigo uma história única.
Das receitas apresentadas, algumas despertaram maior curiosidade no público, incluindo a geleia de laranja com pimenta, que tem como ingredientes principais o suco da laranja e a pimenta dedo de moça, trazendo para a preparação uma junção do doce e refrescante da laranja com o picante da pimenta. O doce cristalizado da casca da laranja, também trouxe à comunidade a sensação do sabor doce e cítrico, mostrando a importância de usar a fruta de forma integral, assim como a sua versatilidade.
Após a degustação de todas as receitas pelos participantes do evento foi observada uma avaliação positiva do público, que solicitaram as receitas nas mesas de degustação e ficaram felizes quando disponibilizamos o acesso ao e-book. Na atividade abordando os cinco mitos e verdades da laranja, apresentada em forma de slide, os participantes interagiram e puderam desmistificar os mitos que eles acreditavam equivocadamente (as questões podem ser vistas no Apêndice).
O desperdício de alimentos é um problema crescente que afeta tanto o meio ambiente quanto a economia global. Nesse contexto, a aproveitação integral de alimentos surge como uma prática fundamental para promover a sustentabilidade. Aproveitar integralmente os alimentos, como no caso da utilização da laranja – que, além do suco, pode ter sua casca transformada em outras preparações – é uma maneira de minimizar esse desperdício. A busca por alternativas que garantam o reaproveitamento de partes comumente descartadas não só contribui para a redução do impacto ambiental, mas também cria oportunidades para inovar na culinária e valorizar ingredientes que muitas vezes são subutilizados.

Considerações finais

O relato de experiência sobre o aproveitamento integral de alimentos em especial a laranja e a apresentação de receitas durante XIII Encontro de Turismo de Base Comunitária e Economia Solidária, com foco na sustentabilidade e redução de desperdício dos alimentos, demonstrou como é importante a promoção de iniciativas que promovam o uso completo dos recursos disponíveis. A laranja é uma fruta muito comum e amplamente apreciada no Brasil, apresenta múltiplos usos e benefícios desde a fase de produção de sucos e licores até o aproveitamento de sua casca na extração de óleos essenciais e produção de doces.
O evento não só apresentou novas possibilidades de aproveitamento da laranja, como também fortaleceu laços comunitários, proporcionando um espaço de troca de saberes e sabores. As receitas e conhecimentos compartilhados alimentaram o corpo e a alma, conectando e fortalecendo as tradições passadas de geração em geração, e as memórias e sentimentos de pertencimento à comunidade.
[bookmark: _GoBack]Portanto, esse evento mostrou a sua magnitude, não só no âmbito nutricional, com a redução do desperdício alimentar, mas também a valorização e fortalecimento da cultura e história alimentar, impulsionando saúde e bem estar da comunidade de maneira integrada e sustentável.
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INTRODUGAO

De acordo com a CropLife Brasil (CLB) (2020), a laranja é
um fruto de origem asidtica, mais precisamente da regido
focalizada entre a india e o Sudeste asidtico. Sendo cultivada
hd cerca de 7000 anos, presume-se que 0s primeiros pomares
de laranjeira se desenvolveram no primeio milénio, na China.

No Brasil a laranja chegou em 1530, através dos
portugueses que perceberam na laranja uma fonte de vitamina
C, um nutriente que poderia atuar na luta contra o escorbuto,
que na época estava devastando as tripulacdes dos navios
durante a guerra. A laranja ¢ a fruta mais produzida no Brasil,
sendo que o seu consumo estd presente em todos os estados
brasileiros e no Distrito Federal, dessa forma o Brasil se tomou
o maior produtor de laranja doce no mundo. O estado que
detém a maior produgdo de laranja do Brasil, é Sdo Paulo,
alcancando cerca de 77% da produgso nacional. Seguido de
Minas Gerais (6%), Parané (5%), Bahia (4%) e Rio Grande do
Sul (2%). A maior parte dessa producio é destinada & industria
de sucos.

Nesse e-book vamos te ensinar a utilizar a laranja em
diversas preparacdes, utilizando a parte integral da fruta, as
receitas deste e-book sdo exemplos da diversidade dessa
fruta e de como aproveité-la de forma saborosa utiizando
todas as partes e os seus beneficios e assim evitando o
desperdicio. 5
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INTRODUGAO
Laranja? Quem no a conhece?

A Citrus sinensis (L), laranja doce, famosa pela
quantidade de Vitamina C, uma caracteristica comum a
todas as frutas citricas, destaca-se pelo seu sabor, que pode
variar de levemente acido a doce. Essa variagéo de sabor,
bem como as diferentes partes da fruta, da casca a polpa,
conferem a laranja uma notavel versatilidade e possibilidade
de aproveitamento integral.

A laranja pode ser consumida in natura e também é
utilizada’ em marinados para preparar camnes, aves e
pescados, agregando sabor e conferindo  harmonizacéo
gastronomica, desde o prato principal & sobremesa. O seu
aproveitamento integral, incluindo casca e polpa, valoriza
esse alimento tipico da nossa regio.

Segundo IBGE (2020), o Brasil, é um dos maiores
produtores mundiais de citros, com destaque para a
produgdo de laranjas, apresentou 586.305 hectares de drea
colhida, correspondendo a um volume de 15745940
toneladas de frutos. Além disso, o pais lidera a exportacéo
de suco concentrado, com cerca de 76% do total da
produgéo mundial, com quase 70% desse produto sendo
destinado a0 mercado intemacional (USDA, 2019).

Por sua grande versatilidade, a laranja oferece diversas
possibilidades na gastronomia, incentivando a inovagéo e
promovendo a sustentabilidade na culindria. %
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~ 5 Rosca de Laranja com

Chocolate

Ingredientes (Massa):
+ 500g de Farinha de trigo
+ 75 g de Agiicar refinado
+ 5g de Melhorador
« 40 g de Leite em 6
« 5gde Fermento biolégico
+ 50 g de Ovos
« 400 ml de Agua
+\7gdesal

lso\g de Manteiga

=
1504 de Chocolate 50% (Barra)

« 50 g de Creme de leite

Ingredientes (Calda):

« 5Unidades de Laranja
+ 100g de Agiicar
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Ingredientes

—

~/ com Pimenta

y
o

Geleia de Laranja

1 Pimenta Dedo de Moga
200mL de Suco de Laranja

1 Xicara (ch) de Agucar

1 Maga grande ralada s/ Casca
1/2 Alho

sala gosto

N Modo de preparo:
i
Comece o preparo cortando as pimentas dedo de moga ao
meio e removendo as sementes, pique em pequenos cubos
e reserve;
Em uma panela adicione o suco de laranja, o agicar, as
pimentas, a maga, o alho e sala gosto;
Misture bem até diluir o agucar, pare de misturar e deixe
cozinhar em fogo baixo por cerca de 25 minutos ou até
ficar em ponto de geleia;
Espere esfriar e sirva.

Rendimento: 100g
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3 Biscoito de Laranja

./ Enriquecido com
Farinha de Cara Moela

Ingredientes

+ 345 g de manteiga sem sal

+ 190 g de agticar

« 10gdesal

« 10 g de fermento

« 1gema
__+ 380 g de farinha de trigo
65 g de farinha de cara moela
~+/7 ml de baunilha

_ 430w} de suco de laranja
as de laranja

Modo de preparo:
Em uma batedeira, misture a manteiga, a farinha, o fermento, o
agiicar e o sal, bata até que vire uma farofa, entéo adicione a
gema de ovo e a baunilha, misture até obter uma massa
homogénea;
Em seguida adicione o suco e as raspas de laranja, enrole em um
pléstico filme, reservando na geladeira por 40 minutos, para
firmar.
Retire da geladeira e abra a massa com o rolo em uma superficie
enfarinhada. |
Corte os biscoitos do formato que desejar e coloque-0s em uma
assadeira untada e enfarinhada, evando ao foro pré-aquecido a
190°C, por 10 minutos.

Rendimento: 30 biscoitos

10
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E } Rosca de Laranja com

o

Chocolate

Modo de preparo (Massa)

Na amasseira coloque a farinha de trigo, o agticar, o melhorador,
fermento, o leite e bata por 1 minuto;
Acrescente os ovos, a 4gua, o sal, a manteiga e sove até desenvolver
amalha de gliiten, acrescente as raspas da laranja;
Retire a massa da masseira e deixe descansar por 15 minutos;
Porcione, modele e deixe fermentar até dobrar de volume;
Asse por 20 minutos & 150 graus.
0 j << Modo de preparo (Calda)

7<)
iy
« Em uma panela cologue o agcar, o suco de laranja e deixe reduzir até
ponto de calda;
Deixe esfriar e passe em cima do pao j& assado, finalize com o
ganache.

Ganache:

Derreta o chocolate em banho maria ou micro-ondas;
Acrescente o creme de leite e misture;
Coloque em um saco de confeiteiro e faga riscos em cima do pao.

Rendimento: 2 roscas tamanho médio
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Beijinho da
Entrecasca da Laranja

Ingredientes

+ 160g Coco fresco ralado

+ 200g Coco seco ralado
sem agiicar

+ 2 caixas de Leite
condensado 395 g

« 4Laranjas

« Cravo da india

+ 59 Canela em po

+ 10g de manteiga

& \/ Modo de preparo:

+ Rale as cascas das laranjas e deixe somente a parte branca(albedo);

+ Em seguida, corte a laranja em 4 partes e retira a polpa (reserve);

+ Corta a entrecasca da laranja em tiras e cozinhe até ficar macia;

« Bata no liquidificador junto com o suco puro de 100m de laranja;

+ Despeje o creme em uma panela juntamente com o leite
condensado, manteiga e canela em p6 em fogo baixo até soltar do
fundo da panela (Aproximadamente 15 minutos);

« Cologue em um recipiente untado com manteiga e deixar esfriar;

« Faga pequenas bolas, passe nojcoco seco ralado e finalize com
cravo

Rendimento: Em média 50 beijinhos
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5\ Bolo de Laranja com Aveia

NS
)r}hgredlentes.

Massa
« 3ov0s
« 2laranjas inteiras sem carogos
« 200 gr de farinha de aveia
+ 200 gr de agicar mascavo ou demerara
+ 3 colheres de amido de milho
« 120 ml de 6leo ou 3 colheres de sopa de manteiga
« 1 colher de sopa de fermento em p6
Calda
\ » 100 gr de agticar
+ Suco de 2 laranjas

Modo de preparo

+ Coloca as 2 laranjas higienizadas cortadas em pedagos pequenos e
sem sementes no liquidificador;

+ Em seguida coloque os ovos, Gleo, agicar, bata até formar uma
mistura homogénea, em uma tigela cologue a farinha e o fermento,
depois acrescente a mistura do liquidificador;

+ Misture levemente a mistura para obter uma massalisa, em
seguida despeje em uma forma de aro 23 untada a seu gosto;

+ Calda : Retire o suco de 2 laranjas acrescente agticar e leve a0 fogo
até ferver, deixe esfriar um pouco e cubra o seu bolo.

Rendimento: Em média 12 porgdes.
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CURIOSIDADES DA
LARANJA &=

7. As cascas de laranja podem der usadas como repelentes
contra mosquitos e outros insetos, ao esfregar levemente a casca
fresca da laranja na pele;

8 Misturando cascas de laranjas @ um pouco de 4gua e vinagre &
acondicionando a mistura em um frasco, conseguimos um
excelente e poderoso produto para limpar e desinfetar vidros e
eletrodomésticos;

9.Asflores da laranjeira podem enfeitar ambientes pelo seu
aroma e beleza;

10. Por ter vitamina C, a laranja auxilia na imunidade combatendo
infeccdes; Auxilia na saude das gengivas; Atua como
cicatrizantes; Auxilia o organismo a absorver o ferro de outros
alimentos, a combater estresse e alergias, a diminuir as taxas de
colesterol e o risco de alguns tipos de cancer. Suas fibras ajudam
o tratamento da obstipagao intestinal e a reduzir o colesterol no
sangue;

11. Alaranja doce surgiu de um cruzamento entre a toranja e a
tangerina, isso ocorreu nos pomares chineses, que de acordo
com os pesquisadores o pélen da tangerina voou através do
vento até as flores da toranja dando origem a um novo fruto;

12. As laranjas, das variedades Moro e Péra, apresentam
propriedades: antioxidante, antr-inflamatoria e hipolipidémica,
sendo capaz de reduzir as alterages metabolicas resultante do
consumo de uma dieta hiperlipidica e hiperglicidica.

16
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1. 0 Brasil é o lider mundial na produgéo de laranjas, além de ser a
quarta fruta mais consumida no mundo;

2. Metade dos sucos de laranja consumido no mundo é brasileiro,
sendo o suco mais popular na América. O pais domina 80% do mercado
de suco concentrado;

3. Alaranja conservada em geladeira dura 1a 2 semanas e o seu
periodo de safra é de margo a setembro e janeiro;

4. Avitamina C encontrada na laranja tem agao antioxidante. Por isso,
seu consumo auxilia na produgao de coldgeno, que é a substancia
poderosa para deixar a pele vigosa e firme;

5. As cascas da laranjas podem ser utilizadas como aromatizante e
purificador natural de ambientes;

6. A laranja contém na sua composigéo uma substancia chamada
limonemo que é volatil(evapora com facilidade), sendo assim é muito
eficiente para tirar mau cheiro dos calcados e pés. Para isso, deve-se

coloca varias cascas de laranja dentro do calgado a noite e retirélas no

dia sequinte;

15
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\f]Doce Cristalizado da

Casca da Laranja
{

Ingredientes
|

20 Laranjas
1,8Kg de Agticar cristal branco

\ Modo de preparo:
7 .
"+ Ldve bem as laranjas;

"+ Retire a casca com uma faca, sem a parte branca e corte as
cascas em tiras finas;
Cologue em uma panela com agua e leve ao fogo, quando ferver
deixe cozinhar por § minuto;
Descarte a agua e cologue dgua limpa e volte ao fogo até ferver,
cozinhe por 1 minuto;
Descarte novamente a gua e coloque mais agua limpa, retorne
a0 fogo e repita o processo, deixe por mais 1 minuto apds
levantar fervura;
Descarte a 4gua e seque com papel toalha as casquinhas;
Cologue em uma panela as casquinhas e o agicar, leve ao fogo
mantenha sempre mexendo;
0 agiicar vai derreter, enyolver as casquinhas e depois de alguns
minutos ele vai comegar a agucarar nas laterais da panela;
A partir desse momento eixe por mais 1 minuto no fogo;
Em seguida retire do fog, jogue em um tabuleiro e mexa de um
ado a0 outro as casquinhas para esfriarem;

Rendimento: Aproximadamente 1Kg 12
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~~"Geleia de Laranja
com Casca

Ingredientes

« 3 laranjas

+ 160g de agtcar

+ Casca (sem 0 albedo) de
1 laranja

Modo de prepars

« Higienizar as laranjas;

« Descascar 1 laranja de forma a s6 utilizar a parte verde, descartar
a parte branca, cortar as cascas em cubos pequenos;

« Em seguida colocar de molho por 30 minutos, descartar a 4gua,
adicionar mais 4gua até cobrir e levar para ferver durante 5
minutos, depois lavar essas cascas em dgua corrente;

« Bater a polpa das 3 laranjas (sem a parte branca) no liquidificador;

« Misturar na panela o agicar, a polpa batida e as cascas
preparadas;

« Cozinhar em fogo baixo até ponto de geleia;

« Acondicionar ainda quente em potes de vidros previamente
esterilizados.

Rendimento: 290g
13
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Ingredientes

« 1 Laranja inteira desidratada moida finamente
(retirar 0 miolo e as sementes antes da
desidratagao)

+ 2 dentes de alho pequenos

| Gremolata Arretada

« 6 colheres de cha salsinha desidratada
« 2 colheres de cha de tomilho desidratado

=1 pimenta malagueta desidratada

/, Modo de preparo:

Higienizar todos os ingredientes antes da preparago e enxugar
com papel toalha;

Com uma faca afiada, corte 0 alho em lamina finas;

Desidrate todos os ingredientes separadamente, pois cada um tem
um tempo diferente;

Moer separadamente todos os ingredientes, ajuste o grau de
moagem a seu gosto, mais fino ou em flocos.

Misture todos os ingredientes em um recipiente até ficar bem
homogéneo e coloque em pequenos frascos de vidro higienizados
antecipadamente;

Obs. A desidratagdo deve ser feita de forma manter as cores de
cada ingrediente;

Use imediatamente, pode ser usada em |finalizades ou para
temperar e assar ou cozinha

Rendimento: 100 gramas

14
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MITOS E VERDADES "
SOBRE A LARANJA

1.Laranja com leite néo pode.

Alaranja possui vérios beneficios, um deles é sua utilizagéo na
coagulagéo de produtos lécteos,
Entiio a laranja com leite no faz mal, pelo contrario ajuda na

maior absorco das proteinas. 0

2, A vitamina C no permanece muto tempo no suco da
laranja

Ap6s um estudo realizado no laboratério de ciéncias da saiide
do Centro Universitério de Brasilia que analisou a concentragéo
devitamina C no suco de laranja do tipo Péra, percebeu-se que

0 écido ascdrbico permaneceu por mais tempo no suco

refrigerado.

17
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5. A laranja tem um alto indice glicémico,

Néo, a larnaja na verdade é considerada uma fruta de baixo
valor glicémico de acordo com a tabela Americana, sendo o
1643eCG3.

Além de néio possuir um alto indice glicémico, ainda é uma

boa fonte de fibras que tem Diabetes Mellitus. Q

7. E recomendavel a combinagao da laranja com mamao.
Sim, pois a laranja tem ago das fibras que traz saciedade, e

também atua como anti obstipante (Iaxante), além de ajudar
amelhorar Diabetes Mellitus tipo 2 e Dislipidemi

8 Pacientes renais no devem abusar do consumo dalaranja
Péra.

Sim, recomenda-se o consumo da laranja lima pelo menor
teor de potéssio em comparagao as demais,

19
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3. Alaranja infiluencia na absorgao de medicamentos.

Sim, de acordo com um estudo realizado pelo Centro Universitario
Herminio Ometto, foi identificado que as frutas ciricas afetaram
na absorgao de férmacos devido a redug@o do pH
gastrointestinal, afetando diretamente a biodisponibilidade.

@

Néio, a vitamina C auxilia para a melhor absorgao do ferro néo
heme presente nos alimentos de origem vegetal, melhora a
absorgao do ferro heme proveniente de alimentos de origem
animal.

4. Avitamina C atrapalha na absorgéo do ferro.

Alaranja no atrapalha a absorgao do ferro, pelo contrario ajuda a

se ter uma maior absorgao
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