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! Clube da Maca Brasileira !

DELICIAS DE MAGA PARA ALIMENTAR E AQUECER

Mac3 brasileiranasopa & tudo de bom! \
Rica em vitaminas e sais minerais, essa fruta = ¢
incrivel, muito versatil na cozinha, deixa a \ -
s0pamais consistente, cremosa e saborosa. e

0 sabor da macé, misturado com oS outros
ingredientes, nem & percebido, mas, a sopa
ficadeliciosa e, acimadetudo, saudavel.

BOM APETITE! BOA SAUDE

bit.ly/FestivalSopasMaca
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Clube da Maca Brasileira

RIDA COM MAGA

SOPA COLC

bit. Iy/SupaCulondaMaca |

*Amacé ralada se dissolve deixando o caldo mais
consistente e a sopa mais saudavel e saborosa.

MODO DE PREPARD

|. Descasque e pique os legumes em cubos
pequenos. Reserve;

2. Corte o peito de frango em pedacos pequenos.
Reserve;

3. Em uma panela grande coloque o 6leo, a
cebola, o alho e frite até ficarem dourados;

4. Acrescente o peito de frango, mexendo bem,
até perder o tom avermelhado (5 minutos):

5. Quando o tempo de pré-cozimento da carne
estiver finalizando, rale as magas (descartando
as sementes).

junte aos legumes e leve tudo & panela, mexendo
e misturando bem todos os ingredientes;

4. Acrescente louro, sal e pimenta (opcional) a
g0st0;

MENU

INGREDIENTES

7 macés médias raladas (com casca)’

4 batatas médias

2 cenouras medias

300 gramas de peito de frango (vocé pode substituir
proteina de soja, 150 gramas)

200 gramas de macarrdo de sua preferéncia
agua (de acordo com seu gosto, se prefere a sopa
mais enxuta ou com mais caldo)

folhas de louro a gosto

sal & pimenta (opcional) a gosto

| colher de sopa de oleo de sua preferéncia

| cebola picada

3 dentes de alho picados
salsa fresca picada

0. Adicione gua fervente até cobrir os legumes.
tampe a panela e deixe cozinhar. Tenha atencao
para no deixar

faltar agua. Se secar, acrescente aos poucos
apenas para cobrir os legumes;

6. Quando os legumes ficarem ao dente,
acrescente mais gua (até ficarem 2 dedos
acima dos legumes);

/. Acrescente 0 macarrdo e deixe cozinhar até
ficar macio;

8. Se desejar mais caldo coloque mais agua;

9. Tire do fogo, polvilhe com salsinha fresca e

Sirva.
Sugestao: queijo ralado e torradas para

acompanhamento.
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Clube da Maca Brasileira

SOPA DE FEIJAO COM MACA

Amaca engrossa o caldo e deixa a sopa ainda mais saborosa
e saudavel, sem que o sabor da fruta seja percebido.

INGREDIENTES

* 500 g de feijdo preto cozido

e 2 macas Fuji ou Gala(médias ou 3 pequenas) cortadas
Bm cubos com casca

* 4 entes de alho picados At L | )
* |cebola %
* 2 colheres de sopa de oleo
* (ebolinha verde

MENU

- SOPA ¢ FEIJAD

* Salagosto
£\
i;a?a-
| —% MODO DE PREPARO
\" |.Em uma panela cologue azeite e refogue o alho e a cebola até
\, @ ficarem dourados;

2. Em fogo baixo, acrescente a macé, tampe a panela e mantenha
pOr o minutos, mexendo Se Necessario;
3. Adicione o feijdo com 0 caldo e acrescente a mesma medida de

agua;

4. Misture bem os ingredientes e [eve ao liquidificador até se .
tornar um caldo; y
9. \olte 0 caldo para a panela e apds levantar fervura cozinhe até
gngrossar (aproximadamente 5 minutos):

6. Tempere com sal a gosto.

Esté pronto. Polvilhe com cebolinha verde e sirval
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!h Clube da Maca Brasileira MENU

“QfiPAT e INGREDIENTES
* 72 macas Fuji médias e 3 tomates grandes
sem c%sca, cortadas picados
fm cubos . . ceboJinhaverde
. Basc%s das macés picada
. Tgrgiucr;raisdefeijéo " salaesee
i e 7 colheres e sopa de
. lrartllc[ll CUZ'd?j [’1Ie[1vegetai1 i
piccea aa grande * 4guafervente
_ . 3,degtesdealhn * salagosto
bit ly/SopaFeijaoBrancoMaca . F}E?h;?je i
MODO DE PREPARD
|. - Numa panela grande coloque o leo e deixe 9. Misture tudo, tampe a panela e aguarde |-2
aguecer em fogo baixo; minutos depois que comecar a ferver:
2. Acrescente a cebola e 0 alho picados e deixe |0. Adicione a agua fervente (que seja duas
fritar [entamente até ficarem dourados; Vezes mais que a quantidade de
3. Triture bem as cascas das macas e adicione ingredientes):
a panela misturando bem os ingredientes; ||. Tampe a panela e deixe em fogo médio por 5
4. Tampe a panela e deixe por 2 minutos; minutos;
b. Em fogo médio acrescente 0 tomate, o louro 12. Verifique se 0 tempero estd a gosto e se
(que vai liberar bastante liquido) & o sal; necessario acrescente mais sal;
. Deixe cozinhar por [-2 minutos mexendo 3. Abaixe o fogo e deixe por mais 3 minutos
Sempre para nao aderir a panela; Esta pronto.
. Acrescente a maca corfada em cubos; Acrescente salsa e cebolinha verde
. Acrescente o feijao branco pré-cozido; na hora de servir.

Sugestao: pao fresco ou torradas para acompanhar.

|
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Clube da Maca Brasileira MENU

SOPA DE BERINJELA E MACA -

INGREDIENTES

. 2macasFu1|graHdes * | pimentao vermelho
SeM Casca cortadas em picado
Cubos . ti]nnjelasmemasem
. cascasddasmacas cubo
trituragas * | aboprinha média
* 3 colheres de sopa de picada
. TZBEBI e niad * 4guafervente
cebola grande picada Sal. |menta 0—
* 7dentes dealho remoo CI[]n[il
amassados tempero verde picado a
* Jtomates grandes gnsu
picados * Jalagosto
bitly/SopaBerinjelaMaca
MODO DE PREPARO
. Emuma panela grande aqueca o azeiteemfogo 4. Acrescente a macd em cubos, misturando bem
baixo; a0s emais ingrediente e aguarde 2 minutos de
2. Acrescente acebolae o alho e refogue até fervura;
ficarem dourados:; b. Junte aagua fervente que fique 2 a 3 dedos
3. Emfogo médio adicione as cascas trituradas da acima dos ingredientes (de acordo com seu gosto
maca, 0 tomate, o pimentao, a berinjela, a de mais ou menos caldo) e cozinhe por [0
abobrinha & mexa bem misturando todos os minutos apds levantar fervura;
ingredientes. Tampe a panela e refogue por 6. Tempere com sal, pimenta(opcional) & tempero
minutos. Fique atenta & necessidade de mexer verde mexendo bem.
durante esse periodo para evitar aderéncia a Esta pronta. Sirva com queijo ralado e pao fresco.
panela;

Apetitel
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Clube da Maca Brasileira MENU

SOPADEMACA. ABOBORAE GENGIBRE

INGREDIENTES

| maca Fuji sem casca™ picada

| dente de alho amassado

|/2 cebola picada

| colher (sopa) de azeite

2 xicaras (cha) de abobora em cubos

| fatia fina de gengibre

2 tabletes de caldo de [egumes

2 colheres (sopa) de cebolinha verde picada

bit,|y/30paMgcgEAbghgra o *Dica do Clube: a casca da macd contém importantes

propriedades que ajudam a sade, ndo desperdice, aproveite

elas parafazerumchd, sucoou incluiremoutrareceita.

MODO DE PREPARD

| Refogue o alho e a cebola no azeite;

2. Junte amacd e refogue até dourar. Junte a abdbora, o gengibre, o caldo de

legumes e 4 xicaras (cha) de 4gua quente e cozinhe até que esteja macio:

3. Batano liquidificador, volte & panela, aqueca, polvilhe com a cebolinha e sirva.
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Clube da Maca Brasileira

SUPA DE BETERRABAC
EI0GURTE NATU

INGREDIENTES

o /heterrabas grandes cortadas em pedacos
Pequenos

® 7 macds graﬂdes oud Bequenas (Gala ou Fuji), com
£asca, cortadas em cubos pequenos

* 2 batatas médias cortadas em cubos pequenos

* Jcebolas médias picadas

* 7 dentes de alho picados

o 2 colheres de sopa de dleo vegetal de sua preferéncia
* 550 ml de gua ou caldo de legumes

* Jalagosto

* |ogurte natural para servir

* Raspas de limo e salsa fresca para servir

MODO DE PREPARO

| Leve ao fogo baixo uma panela com o

0leo e refogue lentamente a cebola e 0
alho até ficarem dourados:;

2. Acrescente a beterraba, a hatata e a

maca, tampe a panela e mantenha por
minutos, mexendo Se necessario;

3. Ainda em fogo baixo adicione a agua ou

0 caldo de legumes, tampe a panela e
deixe ferver por 10 minutos;
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bit.ly/SupaBeTerréhalngurteMacé

4. Leve ao liquidificador e bata até se
tornar um caldo;

b. \olte o caldo para a panela e apds
levantar fervura aguarde 5 minutos;

6. Adicione sal a gosto.

Esta pronto. Para servir adicione iogurte
natural e decorre com raspas de limdo
salsal
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MODO DE PREPARO
J

.--r'ﬂ*

Em fogo baixo refogue a cebola e os dentes de
alho picados no azeite;

Adicione a cenoura e as macds raladas, tampe
panela e deixe cozinhar durante |0 minutos em
fogo médio;

Acrescente a agua fervendo, sal, acafrdo e, um
pouco de pimenta (opcional). Mexa e deixe ferver
durante mais 10 minutos;

Leve ao liquidificador e triture tudo muito bem:
Salpique com temperos de sua preferéncia e sirva

em seguida.
Bom Apetitel

/ Clube da Maca Brasileira

=5 SOPA DE MAA

MENU

INGREDIENTES

2 macas Fuji raladas com casca
150g de cebola

3 dentes de alho

2 colheres de sopa de azeite
250g de cenoura ralada

| itro de dgua

| colher de ché de sal

| colher sopa de acafrao
pimenta (opcional/a gosto)

WACK GEASILEIRS

bit.ly/SopaDeMaca
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Clube da Maca Brasileira MENU

SOPADE FEIJAO VERMELHO COM MACA =

INGREDIENTES

e [cebola
3 dentes de alho
500 ¢ de batatas

100 ml de azeite
400 ¢ de feijao vermelho cozido
Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARD

. Lave e descasque a cebola, os dentes de
alho, as batatas e as macas;

2. Corte a cebola grosseiramente, coloque na
panela, junte o alho e o azeite e deixe
refogar;

3. Mdicione as batatas e agua até cobrir e deixe
cozinhar durante 20 minutos;

4. Junte depois o feijéo escorrido & a maca
cortada em cubos, reservando um pouco

250 g de macas brasileiras (Gala ou Fuji)

- '\"_ LW 3
MACA MILEI_HA

bit ly/SopaFejaoVermelhoMaca

destes ingredientes para decorar. Junte
Mais um pouco de agua e deixe cozinhar até
que 0s alimentos estejam macios;

0. Tempere com sal e pimenta e reduza tudo a

pUrg;

. S8 NECessario, acrescente mais agua para a

sopa ficar suave, junte depois o feijao e a
Maca que reservou e leve novamente ao fogo
até ferver. Sirva de imediato.
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Clube da Maca Brasileira MENU

CREME DE ABOBORA COM MACA

.................

S b Uk
MODO DE PREPARD
Lave e separe oS [egumes: corte a cebola e o
alho-por6 em rodelas finas; a batata e a
abobora em cubos. Refogue a cebola em
metade da manteiga; depois de murcha, retire-
a e reserve-a. Na mesma gordura, junte o alho-
poro, a batata e a abobora. Deixe estufar
lentamente, durante dez minutos. Regue com
caldo quente, tempere com um pouco de sal e
cozinhe cerca de 25 minutos. No final, triture,

envolva o restante manteiga e a cebola.

INGREDIENTES

* 7 cebolas roxas

* |alho-pord

* 300 g de batatas

* 500 ¢ de abahora

* 80 ¢demanteiga

* | 2litros de caldo de galinha

e 7 macas brasileiras (Gala ou Fuji)

* 2 colheres de sopa de acucar amarelo
* Jalagosto

2. Lave as macds, corte-as em quadradinhos e
regue-0s com 0 sumo de limdo. Numa
frigideira, cologue 0 aclcar e salpique-0 com
agua. Leve ao fogo a cozinhar até ficar um
caramelo louro. Junte as macas e deixe-as

cozinhar até obterem uma cor brilhante. Escorra

0 excesso de caramelo e cologue num

recipiente para juntar  sopa quando Servi.
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Clube da Maca Brasileira MENU

SOPA DE CARNE COM MACA

INGREDIENTES
e 7 macas (Gala ou Fuji) azeite
;albadTa?com‘cde_lsca e 4guafervente
* Jbatatas médias T
corfadas em cubinhos~ ° Icebulamemapmgda
o |cenouramédiacortada £ 0entes dealho picados
em cubinhos ° Ipitad?dennz—mosca%
e |xicaradecha de ralada (opcional a gosto
abpbora cortada em i i
cuginﬂhos . Irglgagadegengmre
o J00gdecamedegado o i -
cortagdas Bm cubusg Eag'uesﬁime”“(””“'””a')
OGS e Jalsinha para salpicar i
* yma colher de sopa de : P bitly/SopaCarneMaca
; « e
MODO DE PREPARO W“ &
| Corte os legumes em tamanhos similares; a0s ingredientes e aguarde 2 minuto apds levantar
2. Corte e tempere a carne com sal & pimenta fervura para colocar o seguinte;
(opcional); 1. Cubra todos os ingredientes com &gua fervente
3. Emuma panela coloque o azeite e adicione acarne  (dois dedos acima dos ingredientes ou conforme
e deixe fritar até perder o tom avermelhado (10 sua preferéncia de caldo pode colocar mais) ‘
minutos), mexendo se necessario parano aderira 8. Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo por pe |
panela; aproximadamente [5 minutos apos levantar .
4. Rbaixe 0 fogo e adicione a cebola e 0 alho, fervura; h
misturando bem & carne e deixe dourar (5 3. Adicione os temperos: sal, gengibre, noz-moscada ; |
minutos) e mexa bem: b

b. Sempre em fogo baixo rale as macas e adicione & 10. Desligue o fogo, tampe a panela e aguarde 2
panela, misturando bem os ingredientes. Tampe e~ minutos;
aguarde 2 minutos apos voltar & ferver: || Acrescente salsinha picadas e sirva a Seguir.
~ 6. Adicione um legume de cada vez, misturando bem

¥ ¥
.
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Clube da Maca Brasileira

F-BOOKS DO CLUBE DA MACA BRASILEIRA
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60 receitas vanadas para odiaadia  45receitas de chas de macd brasileira 25 receitas deliciosas para a Ceia de
B para 0casiges especiais. COM ervas, raizes, frutas, verduras, efc.. Natal e Festas de fim de ano.

Membros do Clube da Mag Brasilsira, da norfe ao
suldo Brasil, contam suas histbrias de saidee
alegria com a nessamagA brasllelra.

MINHA HISTORIA com
AMAGA BRASILEIRA
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Nossos bisavds ja sabiamo quea  Artigos exclusivos de pmﬁssionais da Membros do Clube da Maca
ciéncia comprova em indmeros sadde e bem-estar.bem comode  Brasileira, de norte ao sul do Brasil,
Estudos: “pelo menos uma macd por -~ membros do Clube e suas historias ~ contam suas historias de sadde e
dia & sadde e alegria avida toda”. com a macd brasileira. alegria com a nossa macd brasileira. =

Acesse nosso site através do OR Code ou link
g baixe gratuitamente nossos e-books.
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hitps:/www.abpm.org.br/delicias/e-books-abpm
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