ALIMENTACAO

Bolo de sementes de abdbora

Ingredientes:

E SE O SEU FILHO FOR O CHEF?
Pequenos chefes especializados em

SAUDAVEL

£? 1259 de Acuicar Amarelo

& 509 de Farinha de trigo refinada

&> 25g de Farinha de trigo integral

£ 100g de Sementes de Abdbora moidas
£ 759 de Manteiga sem sal

& 4g de Fermento

Atencéo:

N&o facas esta receita
sozinho!

Pede a ajuda de um
adulto.

& 2 Gemas
& 30g de Leite

Decoracao

@ Lima ralada
© Groselhas

Maos a Obra

Pede a uma adulto para ligar o forno a 170 graus.
Unta as forminhas de Natal com margarina e farinha.

Numa taca adiciona o aclUcar e a manteiga amolecida e leva a bater numa batedeira
até ficar cremoso.

Adiciona as gemas, o leite e deixa bater mais dois minutos.
Junta a farinha, o fermento e as sementes em pé bate mais um pouco.

Noutra taca bate as claras em castelo firme e envolve no preparado anterior com
delicadeza.

Distribui pelas forminhas.

Vai ao forno durante mais ou menos 30 minutos.
Decora com agUcar em pg, a lima ralada e as groselhas.
Bom appétit,

Pt Chel

Curiosidades:

A Lima vem da Limeira e € muito rica em vitamina C, tal como os outros citrinos e é aparentada com o limao.
E muito sumarenta e mantém sempre a cor verde-esmeralda ao contrario do Lim&o que nasce verde e com o

amadurecimento fica amarelo.
Tem um sabor muito agradavel e tem o mesmo destino em culinaria que o Limao.

Abobora é a designacdo comum do fruto da aboboreira planta horticola da familia das cucurbitaceas, tal

como a melancia, o meldo, o chuchu e o pepino.

As sementes de abobora séo ricas em acidos gordos, fibras e proteinas sendo usadas ha muito tempo na

medicina a chinesa.
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