= BENEFICIOS

Possui um sabor mais aromdatico, mas agridoce. Em
Portugal, os Agores sdao a principal regidao produtora
deste fruto. O anandas é a fruta com maior
comercializacao enlatada, mas também é consumida
fresca, também usada em bolos, gelados, sumos e

refrigerantes.

Anona (100g)

Energia, Kcal 44

Energia, Kj 183
Agua, g 87,6
Proteina, g 0,5
Gordura total, g 0,2
Acidos gordos saturados, g 0

Acidos gordos monoinsaturados, g 0,1
Acidos gordos polinsaturados, g 0,1
Acidos gordos trans, g 0

Total de hidratos de carbono disponiveis, g 9,5
Fibra alimentar, g 1,2
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Previne gripes;

Ajuda recuperagao do
corpo apos a pratica de
exercicios;

Aliado das unhas, pele
e cabelos;

Ajuda a preservar a
memoria;

Auxilia no controle do
colesterol;

Melhora o sistema
imunologico;

Previne o
envelhecimento
celular;

Protege a visao;

Tem substancias
capazes de prevenir a
asma;

Melhora as condig¢des
do trato digestivo;
Otimo aliado da satde
bucal.



Ingredientes
1 lata de ananas
1 lata de leite condensado
5 ovos
1 pacote de gelatina anands para meio litro

Modo de Preparacao

4. Bater as claras em castelo.

5. Com cuidado, envolver as claras com o creme
de ananas.

6. Colocar em tacinhas ou numa tacga grande.
Levar ao frigorifico durante 4 horas até ficar
fresca e rija.

1. Num tacho, colar a calda do ananas e deixar

aquecer. Depois de quente, dissolver a

gelatina de ananas e deixar arrefecer um

pouco.

Cortar as rodelas de anands em pedacinhos.

3. Separar as claras das gemas. Juntar o leite
condensado nas gemas e bater tudo muito
bem. Juntar a gelatina de ananas e o ananas
as gemas.

N

Ingredientes
250g de farinha
250g de agucar
6 ovos
1 lata de ananas em calda
6 colheres de sopa de calda de ananas
1 colher de cha de fermento em pé
250g de agucar para caramelizar
Cerejas para decorar

Modo de Preparacao

1. Pré-aquecer o forno a 1802C. 6. Untar uma forma com o agulcar queimado e

2. Bater as gemas com o agucar até ficarem forrar com rodelas finas de ananas.
brancas. 7. Colocar a massa na forma e levar ao forno

3. Juntar as seis colheres de calda e bater bem. médio durante 45 minutos.

4. Depois despejar tudo numa tigela e juntar a 8. Se desejar, decorar com cerejas.

farinha com o fermento mexendo sempre.
5. Bater as claras em castelo e juntar a massa,
envolvendo-as levemente.
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