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SALADAS NO POTE
& CONSERVAS

DIVERSAS IDEIAS PARA VOCE TER
SUAS SALADAS PRONTAS
PARA A SEMANA!
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APRESENTACAO

Nao pense que com a correria do dia a dia vocé precisa deixar a saude e o
bem-estar de lado. Para comer melhor, aposte nas saladas no pote e conservas!

Praticas e rapidas, essa invencao culinaria veio para quem tem pouco
tempo e gosta de organizar a semana antes do trabalho ou o estudo comecar.

Para montar a salada no pote, siga algumas dicas infaliveis: coloque sempre
o molho primeiro, as folhas por ultimo e escolha alguma proteina para
complementar. E nao esqueca, quanto mais colorida, mais saudavel.

Neste e-book disponibilizamos diversas dicas, 10 receitas de saladas no
pote super nutritivas e mais 10 receitas de conservas para vocé experimentar!



GUIA EXCLUSIVO DESEJOFIT.COM.BR

SALADA DEPOTE

As saladas em potes de vidro viraram febre por serem super praticas e por
preservar o frescor dos alimentos por até uma semana, ajudando muito na sua
organizacao das refeicoes.

Ter que lavar e preparar uma salada do zero no fim do dia pode ser meio
desmotivador, entao a ideia e deixar as saladas prontas para 0 consumo na geladeira.

Para o plano dar certo, € preciso que elas sejam preparadas preferencialmente
nos potes de vidro, que sao livres de bisfenol-A. Além disso, os potes de vidro fecham
melhor, logo vao preservar as folhas por mais tempo.

Aposte em um mix atrativo de ingredientes e adote a ideia! Faca as saladas da
semana no sabado ou ho domingo e va consumindo. Separe todos os ingredientes,
deixe-o0s ja lavados, ralados, cortados, etc. Evite alimentos que soltam muita agua
como tomate tradicional (prefira o cereja) e deixe sempre as folhas escorrerem bem.

Agora € so ir dispondo nos potes conforme as indicacdes a seguir:

COMO MONTAR

1) ESTERILIZE

Os potes de vidro sao uma alternativa super ecologica e podem ser
reutilizados muito mais vezes que o plastico (nao deixam cheiro), mas nao basta
somente lavar, € preciso esterilizar o vidro. S6 assim vocé impede a proliferacao de
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bactérias que aceleram o processo de decomposicao da comida e que podem
contaminar quem ingere o que ali foi guardado.

Para esterilizar os potes e tampas, lave bem para retirar qualquer residuo de
alimento. Retire os rotulos. Se observar algum rachado ou enferrujado na tampa,
dispense. Forre uma panela com um pano novo ou bem limpo (para evitar que a boca
entre em contato com o fundo da panela), encha de agua e deixe levantar fervura.
Depois deixe escorrer em cima de papel toalha, nao seque. Opte por frascos de boca
larga, mais faceis de preencher e para consumir o alimento ali mesmo. Assim que os
potes secarem estarao prontos para uso.

2) FACA O MOLHO

Vocé pode variar para nao enjoar. logurte, azeite, vinagre e limao sao boas
bases. A ideia de colocar o molho no fundo do pote e as folhas mais no topo é fazer
com que essas permanecam frescas por mais tempo.

Os itens s6 deverao ser misturados no momento do consumo. A dica € agitar
0 pote ou despejar todo o conteudo em uma tigela ou prato.

Se nao quiser deixar o molho no pote, € so seguir as orientagdes seguintes e
temperar sua saladinha na hora como desejar.

3) ISOLE O MOLHO

Nessa camada, € bom ficar atento para colocar somente ingredientes mais
firmes, que aguentem o contato com o molho. Sendo assim, cenoura, feijao branco,
grao de bico, beterraba, pepino ou cebola. Afinal, ninguém quer que a salada fique
ruim, ne?

4) RECHEIE

Legumes e verduras mais levinhos tomam conta dessa camada, pois se trata
da “ala dos que nao entram em contato com o molho". Por isso, tomates-cereja
(melhores por serem menores e ndo soltarem tanta agua quanto o tomate comum),
pimentao, milho, ervilha, azeitona, brocolis. Se quiser, adicione frango desfiado ou
outra proteina de sua preferéncia, que tambem fica uma maravilha!



4) FINALIZE

As hortalicas dominam essa camada com toda a sua maravilhosa cor. Aposte
em alface, manjericao, rucula, acelga e nas demais hortalicas de sua preferéncia.

Finalizaremos os trabalhos com sementes ou pequenos graos que desejar
adicionar. Vale gergelim, chia, linhaca, quinoa, entre tantas outras. E pronto! Sua
belissima salada de pote de vidro esta pronta!

4) HORA DECOMER

No momento em que for consumir a salada, vire o pote fechado de cabeca
pra baixo, permitindo que o molho se espalhe por todos os ingredientes e dando
aquele toque especiall Mas faca isso apenas na hora que for comer, ok? Caso va
deixar armazenado na geladeira ou s va comer depois, deixe o molho paradinho no
fundo.

Viu como montar uma salada no pote é facil? E variando sempre os sabores
fica muito mais facil pegar o habito de consumir alimentos frescos.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada Refrescante

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
1 20 2/10
INGREDIENTES MOLHO
— 1/4 de pepino — 1/2 pote de iogurte
japonés fatiado natural
finamente — Suco de 1/2 limao
— 4 unidades de kani — 2 colheres (sopa)
kama cortados em de azeite
cubos — Pimenta-do-reino
— 4 colheres (sopa) de - Sal
manga cortada em
cubos
— Gergelim preto a
gosto
— Gergelim branco a
gosto

8 folhas de rucula

PREPARO

1.

n

N OO AW

@

Comece preparando o molho de iogurte:
adicione todos os ingredientes em uma tigela e
misture bem. Se ficar muito espesso, voce pode
acrescentar 2 colheres (sopa) de agua para dilui-
lo. Reserve.

E hora de montar o pote. Adicione o molho no
fundo dele.

Em seguida, faca uma camada de pepino.

A proxima camada sera de manga.

Acrescente uma camada de kani kama.

Por fim, coloque a rucula.

Salpique por cima de tudo os dois tipos de
gergelim e feche o pote.

Conserve na geladeira ate servir,
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada Mediterranea

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
1 20 2/10
INGREDIENTES MOLHO

— 2 colheres (sopa) de — 2 colheres (sopa)
queijo minas em de aceto
cubos balsamico

— 3 colheres (sopa) de — 4 colheres (sopa)
abobrinha de azeite de oliva

— 5 unidades de —  Pimenta-do-reino
tomate-cereja - Sal

cortados ao meio

1 colher (sopa) de
azeitonas cortadas ao
meio

Rucula

Chia a gosto

PREPARO

1

2.

o

© ON OO »~

Corte a abobrinha em cubos e cozinhe em agua
fervente por 2min. Reserve.

Prepare o molho, reunindo todos os ingredientes
em uma tigela e misturando bem. Reserve.

Para a montagem da salada, comece colocando
o molho no pote.

Disponha o queijo minas sobre o molho.
Acrescente a abobrinha.

Adicione o tomate.

Coloque a azeitona.

Disponha a rucula e, por fim, a chia.

Feche o pote e leve a geladeira até servir.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada Ceaser

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
1 20 2/ 10
INGREDIENTES MOLHO

— 50g de file de frango — 3 colheres (sopa)
grelhado, cortado em de maionese
cubos — 2 colheres (sopa)

— Alface americana de azeite
rasgada — 1colher (sopa) de

— 1colher (sopa) de parmesao ralado
croutons (cubos de — 1/2 dente de alho

pao tostados) triturado

2 colheres (sopa) de Salsa picada
parmesao ralado

grosso

PREPARO

1

n

OO0~ w

~

Comece preparando o molho: bata todos os
ingredientes do molho no liquidificador ate obter
um creme homogéneo. Reserve.

Para a montagem do pote, coloque
primeiramente o molho.

Acrescente o filé de frango.

Adicione a alface americana.

Em seguida, salpique o parmesao ralado.
Salpique também o alho triturado e a salsa
picada.

Feche o pote e leve a geladeira até servir.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada de Camarao e Legumes

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
1 20 2/ 10
INGREDIENTES MOLHO

— 100g de camarao — 4 colheres (sopa)

— 1colher (sopa) de de quejjo cottage
ameéndoas tostadas — Sucode1/2limao
picadas — 2folhas de

— 3 colheres (sopa) de manjericao fresco
beterraba ralada picado

— Cebolinha verde — Pimenta-do-reino

— 3 colheres (sopa) de - Sal

cenoura ralada
— Alface americana

PREPARO

1. Cozinhe o camarao no vapor, ate eles
comecarem a ficar rosados. Reserve.,

2. Amasse o cottage com um garfo em uma tigela.

3. Adicione os outros ingredientes do molho e

misture bem. Reserve.

Comece a montagem do pote colocando o

molho ao fundo.

Adicione as améndoas.

Logo em seguida, salpique a cebolinha.

Acrescente a beterraba e, logo depois, a cenoura.

Finalize com a alface.

Feche o pote e leve a geladeira até servir.

>
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada de Quinoa e Mostarda

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
1 20 2/10
INGREDIENTES MOLHO

— 6 unidades de — 1colher (sopa) de
tomate-cereja mostarda Dijon
cortado ao meio — 1 colher (sopa) de

— 5 colheres (sopa) de mel
quinoa cozida em — 3 colheres (sopa)
agua e sal de azeite de oliva

— 1 colher (sobremesa) - Sal
de cebolinha verde — Pimenta-do-reino
picada

3 colheres (sopa) de
repolho roxo fatiado
finamente

Alface mimosa

1 colher (sopa) de
brotos de feijao

PREPARO

1

2.

w

© O OO~

Comece preparando o molho: junte a mostarda, o
mel e 0 azeite e misture bem.

Tempere com sal e pimenta-do-reino. Misture
novamente e reserve.

Para montar o pote, comece colocando o molho
ao fundo.

Logo apos, disponha os tomates por cima.
Adicione a quinoa.

Salpique a cebolinha verde.

Acrescente o repolho roxo.

Por fim, disponha a alface e os brotos.

Feche o pote e leve a geladeira até servir,
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada [taliana

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
1 20 2/10
INGREDIENTES MOLHO
— 2 unidades de pepino — 1colher (sopa) de
em conserva catchup
— 2 fatias de presunto — 2 colheres (sopa)
magro cortado em de azeite de oliva
tiras — 1colher (sopa) de
— 1colher (sopa) de aceto balsamico
tomate seco fatiado — Oregano a gosto
— 2 colheres (sopa) de — Pimenta-do-reino
palmito em cubos - Sal
— Folhas verdes
variadas
PREPARO

1. Comece preparando o molho de iogurte:
adicione todos os ingredientes em uma tigela e
misture bem. Reserve.

2. Para montar o pote, a primeira camada deve ser
de molho.

3. Disponha sobre o molho uma camada de pepino

em conserva.,

Em seguida, coloque o presunto magro.

Acrescente o tomate seco.

O palmito deve completar a camada seguinte.

Por fim, disponha as folhas verdes.

Feche o pote e leve a geladeira até servir.

ON OO0 A
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada com Grao de Bico

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
4 20 2/10
INGREDIENTES MOLHO
— 3/4 xicara de quinoa — 1 colher de sopa
— 2Xxicaras de grao de de oleo de
bico cozido gergelim

1 abobrinha de
tamanho medio
(julienne)

1/2 cenoura (julienne)
11/2 xicaras de
repolho roxo (ralado)
1/4 xicara de
amendoim torrado

PREPARO

1

oA

5 colheres de sopa
de vinagre de arroz
3 colheres de sopa
de pasta de
amendoim

1 colher de sopa
de mel

11/2 colheres de
sopa de molho de
soja

1 colher de cha de
gengibre em po

Cozinhe a quinoa e o grao de bico de acordo
com as instrucoes da embalagem. Reserve para

esfriar.

Misture os ingredientes do molho e divida-os em

4 potes para a salada.

Adicione na seguinte ordem: grao de bico,
quinoa, cenoura, abobrinha, repolho picado e o

amendoim torrado.

Selar e guardar na geladeira por até 4 dias.
Para servir, agite tudo em uma tigela grande.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada Caprese

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
4 20 2/10
INGREDIENTES MOLHO

— 2 Xxicaras de tomates — 4 xicara de vinagre
cereja cortados ao balsamico branco
meio — Y2 xicara de azeite

— 1Xicara de pérolas de — Y2 colher de cha de
mussarela fresca alho em po

— 1cebola roxa — Salepimentaa
pequena cortada gosto

— 4 fatias de bacon frito
picadas

— 8xicaras de

espinafre e rucula

PREPARO

1. Em uma tigela pequena, adicione vinagre
balsamico branco, azeite, alho em po, sal e
pimenta. Mexa bem para misturar.

2. Despeje o molho no fundo de quatro potes.

3. Adicione o tomate picado, a mussarela, a cebola
roxa € o bacon em cada jarra. Cubra com alface e
feche a tampa.

4. Guarde os frascos na geladeira até a hora de
servir.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada Grega

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
4 20 2/ 10
INGREDIENTES MOLHO

- 2/3 dexicara de — 3 colheres de sopa
tomate cereja de azeite extra
(cortado na metade) virgem

- 2/3 dexicara de — 1 colher de sopa
pepino (picado) de vinagre

— 2 colheres de sopa balsamico
de cebola roxa — 1/2 colher de cha
(cortada em cubos) de sal

— 100g de peito de — 1/4 de colherde
frango (grelhado ou cha de pimenta do
assado no forno) reino

— 1/4 dexicara de
queijo Feta

1 Xicara de alface
romana (picada)

PREPARO

1

Misture o azeite, o vinagre, o sal e a pimenta do
reino, até formar um molho vinagrete balsamico.
Despeje no fundo de um pote de vidro grande.
Coloque os ingredientes restantes na ordem
listada - tomates, pepinos, cebolas, frango, queijo
feta e alface.

Cubra o frasco com uma tampa e leve a
geladeira.

Quando estiver pronto para comer, agite o frasco
vigorosamente para misturar tudo. Despeje em
uma tigela para comer.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Salada com Massa Integral

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
3 20 2/ 10
INGREDIENTES MOLHO

— 300g de massa -

integral fusilli cozida

— 3009 de frango
cozido e desfiado

— 1Xicara de azeitonas
pretas em fatias

— 1Xicara de tomates
cereja cortados ao
meio

— 2 Xicaras de rucula
baby

PREPARO

1/4 xicara de
vinagre de vinho
tinto

1/2 suco de limao
1/2 xicara de azeite
2 colheres de cha
de tempero italiano
1 colher de cha de
mostarda Dijon

1/2 colher de cha
de sal

1/4 colher de cha
de pimenta

1. Em uma tigela pequena, misture os ingredientes

do molho.

2. Despeje o molho nos potes de vidro.

3. Adicione o macarrao, seguido pelo frango,
azeitonas pretas, tomates e rucula. Feche os
potes com tampas e leve a geladeira.

4. Quando for comer, agite o pote para misturar os
ingredientes. Coma a salada do proprio pote ou
despeje em uma tigela. A salada dura na
geladeira por cerca de 3 dias (uma salada para

cada dia).

27



GUIA EXCLUSIVO DESEJOFIT.COM.BR

CONSERVAS

Outra forma pratica de ter legumes e verduras prontas para o consumo é
preparar conservas! "Conserva’ € o termo genérico utilizado para varios tipos de
alimentos submetidos a processos industriais ou caseiros com o objetivo de
prolongar a sua vida util.

As conservas salgadas podem ser preparadas usando-se como base de
conservagao a salmoura, o vinagre e outras bebidas alcodlicas, ou o 6leo comestivel,
sendo o azeite o mais utilizado.

Sejam doces ou salgadas, as conservas sao opgoes praticas e saborosas, com
inUmMmeros usos, para enriquecer qualquer refeicao! Veja abaixo alguns conservantes
naturais que podem ser usados nas conservas caseiras:

SAL

Tem a funcao de extrair a umidade do alimento, impedindo a proliferacao de
micro-organismos. E usado para preservar legumes.

ACUCAR

Também extrai a umidade do alimento, quanto maior a concentracao, maior
a validade da conserva. E usado principalmente nas conservas de frutas, como
geleias e compotas. Mas também pode ser combinado com vinagre para produzir
chutneys (condimento de paladar agridoce). Os mais indicados sao o agucar cristal e
o demerara.
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AZEITE

Evitam o contato do alimento com o ar, assim, impedem a proliferacao de
micro-organismos. Como ambos nao sao um agente conservador propriamente, o
alimento deve ser processado antes. Por exemplo, os legumes devem ser cozidos
em uma solucao acida, como vinagre, antes de serem embebidos na gordura ou
azeite. Os mais indicados sao o azeite de oliva.

VINAGRE

E obtido pela fermentacao do alcool para produzir acido acético. Sua acidez
impede a proliferacao de varios micro-organismos. Para ser eficiente, deve ter no
minimo 5% de acido acético. Os mais indicados sao de malte, de alcool, de vinho e
de maca.

HIGIENE

Para obter uma boa conserva, o processo de higiene € muito importante.
Além disso, usar ingredientes de boa qualidade e em perfeitas condicdes garantem
um bom resultado. A seguir, alguns protocolos de higiene basicos:

Todas as superficies de trabalho, utensilios e equipamentos devem estar
bem limpos.

Os frascos e as tampas devem ser esterilizados antes do uso para evitar
microbios que levem a deterioracao. Para isso, coloque os recipientes limpos e as
tampas numa panela com agua filtrada, tampe e deixe levantar fervura. Desligue e
reserve até a hora de usar.

Uma dica para aumentar a durabilidade das conservas € colocar uma camada
de azeite sobre o alimento, que funciona como um ‘lacre” simples e eficiente
impedindo o contato com o ar. Qualquer alimento preservado em azeite deve ser
sempre conservado na geladeira depois de aberto o recipiente.

A seguir, algumas receitinhas simples de conservas variadas! Vocé vai notar
que basicamente todas usam como base a combinagao de vinagre, acucar e sal para
conservar os alimentos. Depois, em cada uma, ha acréscimos de temperos diferentes
para dar mais sabor. E claro que vocé pode adicionar outros que preferir. Apds
preparadas devem ser conservadas na geladeira e duram cerca de 7 dias.

29
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Conserva de Pepino Agridoce

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
1 60 2/ 10

INGREDIENTES

— 2 pepinos japonés — 2 colheres de sopa
medios de azeite de oliva

— 1xicara de vinagre de 1 colher de cha de
maca sal

— 1/4 xicara de acucar 1 dente pequeno
demerara de alho

PREPARO

1. Lave bem 0s pepinos em agua corrente e corte
em rodelas finas com uma faca afiada. Reserve.

2. Em uma panela media, coloque o vinagre, o
acucar, o sal e o alho bem picado. Leve ao fogo
baixo, quando levantar fervura desligue.

3. Coloque as fatias de pepino e o azeite em um
pote de vidro esterilizado.

4. Acrescente a mistura da panela e tampe bem o
pote.

5. Armazene na geladeira assim que esfriar.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Conserva de Beterraba

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
1 60 2/ 10

INGREDIENTES

— 3 beterrabas — 2 folhas pequenas
pequenas de louro

— 2 xicaras de vinagre — 1lanisestrelado
de maca pequeno (opcional)

— 1/4 xicara de acucar 2 pimentas do
demerara reino em graos

— 1colher de cha de sal

PREPARO

1. Descasque as beterrabas e corte em pedacos.
Reserve.

2. Cologue o restante dos ingredientes em uma
panela, misture bem e leve ao fogo medio.

3. Quando o acucar dissolver completamente
acrescente as beterrabas, cozinhe até ficarem
macias.

4. Transfira as fatias e o liquido para um recipiente
de vidro esterilizado.

5. Basta fechar bem o recipiente e armazenar na
geladeira assim que esfriar.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Conserva de Cebola

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE

6

60 2/ 10

INGREDIENTES

1kg de cebolas para — 1 colher de sopa
conserva (cerca de de pimenta do
25 unidades) reino em grao
500ml de vinagre de — 1 colher de sopa
vinho de pimenta
500ml de agua calabresa

3 colheres de sopa — 1colher de sopa
de sal para cada litro de sementes de
de solucao mostarda

50ml de azeite — 1colher de sopa
2 dentes de alho de oregano

3 folhas de louro - 1/2colherde

cravo-da-india

PREPARO

1.

2.

oA

Ferva uma panela com agua e adicione as
cebolas por 5 minutos e reserve.,

Em uma panela, vamos preparar a solucao. Ferva
todos os ingredientes (vinagre, agua, azeite, sal,
alho, louro e os condimentos escolhidos).
Coloque as cebolas no frasco ja higienizado e
adicione a solucao que esta fervendo sobre as
cebolas.

Espere esfriar um pouco e feche a tampa.
Quando esfriar, guarde na geladeira por no
MiNiMo 3 semanas.

Quanto mais tempo ficar na conserva, mais sabor
a cebola ird pegar dos condimentos.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Conserva de Cebola Roxa

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE

1 60 2/ 10

INGREDIENTES

1/4 xicara de vinho
branco seco

1 cebola roxa grande

1 Xicara de vinagre de (opcional)
maca

— 2cravos daindia
1/4 xicara de acucar pequenos
demerara

1 colher de cha de sal

PREPARO

1

Descasque a cebola e corte ao meio no sentido
do comprimento. Depois, corte em fatias de
tamanho medio.

Transfira para um pote de vidro esterilizado e
reserve.

Em uma panela media, coloque o vinagre, o
acucar, o vinho, o sal e os cravos da india. Leve
ao fogo baixo, quando levantar fervura desligue.

Transfira a mistura da panela para o pote de vidro
ate cobrir as cebolas.

Basta fechar bem o recipiente e armazenar na
geladeira assim que esfriar.
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Conserva de Tomate Cereja Assado

SALADAS NO POTE E CONSERVAS

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE

6 50 2/ 10

INGREDIENTES

600g de tomate — 3 ramos de tomilho
cereja — Azeite de oliva

4 colheres de sopa — salepimentaa

de vinagre balsamico gosto

3 dentes de alho

PREPARO

Pre-aqueca o forno a 200 graus.

Corte os tomates cereja ao meio e corte em
l@aminas finas os dentes de alho.

Cologue os tomatinhos e os dentes de alho em
um bowl, tempere com tomilho, vinagre, 3
colheres de azeite, sal e pimenta a gosto. Misture
tudo até ficar bem homogéneo.

Forre uma assadeira com papel manteiga e
coloque os tomatinhos virados com as sementes
para cima.

Se sobrou molho no bowl, regue os tomates e
leve ao forno por aproximadamente 30 minutos.
Eles precisam ficar assados, mas sem
desmanchar.

Espere esfriar e coloque os tomates em um pote
de vidro higienizado.

Sobre eles, regue de azeite até cobrir os tomates,
feche bem e armazene na geladeira.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Conserva de Berinjela

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
6 60 2/ 10

INGREDIENTES

— 3 berinjelas medias — 2 dentes de alho
— 1pimentao vermelho - Azeite
— 2cebolas — Salepimentaa
gosto
PREPARO

1. Pré-aqueca o forno a 200 graus.

2. Corte as berinjelas, o pimentao e a cebola em
cubos e os dentes de alho em laminas finas.

3. Emum bowl, coloque a berinjela, o pimentao, a

cebola, o alho, 3 colheres de azeite, sal e pimenta

a gosto e mexa bem.

Forre uma assadeira de aluminio.

Transfira para a assadeira e distribua bem todos

0s ingredientes.

6. Cubra a assadeira com papel aluminio e leve ao
forno por 20 minutos.

7. Retire do forno, dé uma mexida e volte ao forno
sem o papel aluminio por mais 20 minutos.

8. Retire do forno, deixe esfriar, coloque a berinjela
assada em um pote de vidro higienizado e regue
com azeite ate cobrir.

9. Conserve na geladeira.

o~
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Conserva de Alho

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
10 20 2/ 10

INGREDIENTES

— 4509 de alho — 1colherde chade
descascado acucar

— 500ml de vinagre de — 2 folhas de louro
maca frescas ou secas

— 200ml de azeite extra — Ramos de tomilho
virgem fresco

— 1colher de cha de sal

PREPARO

1. Coloque o alho descascado, o sal e o acucar em
uma panela media e despeje apenas o vinagre
de maca para cobirir.

2. Deixe ferver e cozinhe por 2-3 minutos ou ate o
alho ficar macio, mas ainda firme.

3. Escorra bem e seque o alho em papel toalha.

4. Armazene em um pote de vidro esterilizado,
adicione as ervas e complete com azeite de oliva
extra virgem para cobrir completamente.

5. Fechar bem e guardar na geladeira ate 2-3
meses.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Conserva de Cenoura

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
10 20 2/ 10

INGREDIENTES

— 500g de cenoura — 1xicara de chade
descascada vinagre

— 1/2 colher de sopa —- Agua
de sal

— 1/2 colher de cha de
pimenta do reino em
graos

PREPARO

1. Corte as cenouras conforme preferir e as cozinhe
por aproximadamente 20 minutos.

2. Lave com agua quente o pote de vidro onde vai
ser armazenada a conserva.

3. Cologque no pote o vinagre, a pimenta e o sal,

depois as cenouras e complete com agua
fervente.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Conserva de Vegetais

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
5 60 2/ 10

INGREDIENTES

— 1kg de pimentao — 5 colheres de sopa
vermelho de sal

— 1kg de cenoura — 15 graosde

— 1kg de couve-flor pimenta preta

— s500ml de vinagre de (opcional)
maca — Agua fervente

— 15 colheres de sopa quente
de acucar

PREPARO

1. Corte a couve-flor em floretes, e as cenouras e
pimentoes em cubos ja higienizados.

2. Deixe fervendo 3-4 litros de agua.

3. No fundo de cada pote esterilizado, adicione 100
ml de vinagre de macga, 1 colher de sopa de sal. 3
colheres de sopa de acucar e 3 graos de pimenta
(opcional). Depois distribua os vegetais em
camadas.

4. Cubra com agua quente, enchendo os frascos
quase até o topo e feche bem as tampas.

5. Depois de abrir uma jarra, guarde na geladeira
por até 1 semana.
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SALADAS NO POTE E CONSERVAS

Conserva de Pimenta

PORCOES MINUTOS DIFICULDADE
5 60 2/ 10

INGREDIENTES

— 2509 de pimenta — 1 colher de sopa
dedo de moca de vinagre

— 1colher de cha de sal — 2Xicaras de agua

— 3/4 de xicara de filtrada

azeite extra virgem

PREPARO
1. Ferva a agua filtrada.

2. Corte as pimentas ja lavadas em rodelas de 0,5
cm.

3. Coloque em uma travessa as pimentas cortadas
e coloque a agua quente.

4. Tampe o recipiente e deixe descansar por 20
minutos.

5. Escorra a agua. Deixe as pimentas no escorredor
por cerca de 10-15 minutos escorrendo.

6. Transfira para um pote de vidro esterilizado.
7. Acrescente o sal, o vinagre e o azeite de oliva.

8. Mantenha as pimentas sempre cobertas com o
azeite.

9. Leve a geladeira por 72 horas antes do primeiro
consumo
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