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O rruro JUCARA

JUCARA E UM FRUTO REDONDO, DE COR ROXO-AZULADA, DE POLPA FINA E
SEMENTE DURA, POR 1SSO PARA SER CONSUMIDO DEVE PASSAR POR PROCESSA-
MENTOS. O FRUTO JUCARA VEM DA PALMEIRA EUTERPE EDULIS MARTIUS,
MUITO ENCONTRADA NA MATA ATLANTICA BRASILEIRA, PRINCIPALMENTE NO
SUL DO PAIS.

Os FRUTOS DO ACAI E JUCARA SAO MUITO SEMELHANTES EM PROPRIEDADES
NUTRITIVAS, ALEM DO SABOR, TEXTURA, COR DO FRUTO E FORMAS DE PROCES-
SAMENTO. NO ENTANTO, SAO PROVENIENTES DE PALMEIRAS DIFERENTES, O
FRUTO DA JUCARA E DERIVADO DA PALMEIRA EUTERPE EDULIS, MAIS CONHE-
CIDA COMO PALMITEIRO JUCARA E O FRUTO DO ACAI E ORIGINARIO DA
PALMEIRA EUTERPE OLERACEA, CONHECIDO POPULARMENTE COMO
ACAIZEIRO.




ANTIOXIDANTES E
QUAIS SEUS BENEFICIOS

As PROPRIEDADES DOS FRUTOS
DA JUCARA E DO AGAI PODEM
FAZER BEM A SAUDE DEVIDO A
SUA GRANDE QUANTIDADE DE
ANTIOXIDANTES. Os  ANTIOX-
DANTES SAO SUBSTANCIAS QUE
ATUAM NO ORGANISMO COMO
UM SISTEMA DE PROTEGCAO, DE-
FENDENDO O CORPO CONTRA ©
EXCESSO DE ESPECIES REATIVAST,
SENDO OS MAIS CONHECIDOS OS
RADICAIS LIVRes. ESTES PODEM
SER PRODUZIDOS EM CONDIGOES
ASIOLOGICAS NORMAIS OU EM
SITUAGOES DE DOENGA, CAUSA-
DAS  MUITAS VEIES  PELA
PRODUGAO EXAGERADA DESSAS
SUBSTANCIAS QUE COMPROM-
ETEM O SISTEMA IMUNOLOGICO
(SISTEMA DE DEFESA) DOS IND-
ViIDUOS, LEVANDC A EFETOS
PREJUDICIAIS E CONSEQUENTE-
MENTE DANDO ORIGEM A DIVER-
SAS DOENGAS.

Os ANTIOXIDANTES PODEM SER
PRODUZIDOS PELO  PROPRIO
CORPO OU  ABSORVIDOS
ATRAVES DA DIETA.

SE CONSUMIDOS EM QUANTIDA-
DES ADEQUADAS REDUZEM OS
DANOS CAUSADOS PELAS ESPECIES
REATIVAS DE OXIGENIO NO CORPO
HUMANO, EVITANDO O ESTRESSE
OXIDATVO E A FORMAGAO DE
DOENGAS.

ALGUNS DESSES ANTIOXIDANTES
PROVENIENTES DA DIETA COMO VI
7aMiNA C, Viramna E, Vi
TAMINA A, SELENIO, ZINCO, MAG-
NESIO E BIOFLAVONOIDES, PODEM
SER ENCONTRADOS EM GRANDES
GQUANTIDADES NOS  ALIMENTOS
COMO JUGARA, AGCAI, ACEROLA,
MORANGO, CASTANHAS, PEIXES DE
AGUAS FRIAS, CEREAIS INTEGRAIS,
ENTRE OUTROS. AINDA ESTUDOS
APONTAM GUE A QUANTIDADE DE
ANTIOXIDANTES NO FRUTO JUGARA
SERIA MAIOR GQUE NO FRUTO AGAI,
SENDO O PRINCIPAL ANTIOXIDANTE
DESSES FRUTOS AS ANTOCIANINAS,
QUE SAO OS ANTIOXIDANTES RES-
PONSAVEIS PELA COR AIUL-
VIOLACIA DESTES FRUTOS.

ATUALMENTE A PALMEIRA JUCARA CORRE RISCO DE EXTINGAO, DEVIDO A EX-
PLORAGAO EXTRATIVISTA DE SEU PALMITO, VISTO QUE PARA OBTENGAO DO PALMITO
E NECESSARIO O CORTE E MORTE DA PLANTA, ENQUANTO QUE A UTILZAGAO DOS
FRUTOS GARANTE A PRESERVACAO DESTA PALMERA. DESTA FORMA, COM © USO
DO FRUTO NA ALIMENTACAO HUMANA OBTEM-SE UMA ALTERNATIVA DE RENDA PARA
AS PEQUENAS PROPRIEDADES RURAIS FAMILIARES DE SANTA CATARINA, ALEM DAS
POSSIBILDADES DE COMERCIALIZAGAO PARA OUTROS ESTADOS como RS e SP,
APRESENTANDO ASSIM UM GRANDE POTENCIAL AMBIENTAL, ECONOMICO E NUTRI-
TIVO PARA A POPULAGAO.

RECEITAS SALGADAS E DOCES

*TESTADAS NO CURSO DE CULINARIA DA 11° SEPEX- UFSC.

RECEITAS SALGADAS

FRANGO AO FALSO MOLHO PARDO
PAC COM JUCARA

Risoro DE JUGARA

RECEITAS DOCES

BoLo DE JUCARA
CREME DE JUCARA COM COMPOTA DE BANANA
BRIGADEIRO DE JUGCARA

* DicA DE PREPARACAO PARA OUTRAS RECETTAS: A POLPA DA FRUTA JUCARA FICA
MUTO GOSTOSA QUANDO PREPARADA COM LEME, IKOGURTE, BANANA EM RECETAS
DOCES. INAS SALGADAS PODE-SE ADICIONAR APiM BATIDO. INA MAIORIA DAS PRE-
PARACOES COM POLPA DE JUCARA, A RECEITA FICA MAIS SABOROSA COM O INCRE-
MENTO DE INGREDIENTES QUE DEIXAM A PREPARACAO CREMOSA AMENTZANDO O
SABOR FORTE OBSERVADO POR ALGUMAS PESSOAS.



FRANGO AO FALSO MOLHO PARDO
InGrepiEnTES:
- 4 UNIDADES MEDIAS DE SOBRECOXA DE FRANGO sem PELE (550c)
- 1 cesoLa méo (100g)
- 1 peviE o ALto (5c)
- 1 cOLHER (CAFE] DE MANUERICAO SECO OU ALGUMAS FOLHAS DO FRESCO
- 1 cotxer (sora) pe SLeo pe soua (10c)
- SAL E PIMENTA A GOSTO
- 1 xic. DE AGUA
Para o morHo!
- 1 couer (carE) pe Azeme De oUvA
- 1 couer (carg) pe meL
- Suco oe ¥4 pE umAo
- ¥4 pe coro pE requEnAC (50G) DE POLPA DE JUGARA
- SAL A GOSTO
Mooo bk preraro?
Mouio
MIsTURE TODOS ©5 INGREDIENTES DE FORMA A FICAR BEM HOMOGENEO.
Franco
TEMPERE AS SOBRECOXAS COM CEBOLA RALADA, ALHO AMASSADO, MANJERICAC, PIMENTA
DO REINO E SAL A GOsTO. Deixe DESCANSAR POR CERCA DE 20 MmUTOS. ACRESCENTE O
GLEO EM UMA PANELA E DEIXE AQUECER. COLOGUE AS SOBRECOXAS TEMPERADAS E DOURE.
CoLOGUE ACS POUCOS, AGUA FERVIDA PARA COZINHAR AS SOBRECOXAS, DEXANDO COZ-
INHAR ATE GUE A CARNE FIQUE BEM MACIA, MAS NAO AO PONTO DE DESMANCHAR. ACRES-
CENTE © MOLHO DE JUGARA (SE FOR NECESSARIO ENGROSSAR MAS O CALDO, COLOQUE UM
POUCO DE FARINHA DE TRIGO). SIRVA ACOMPANHADO DE ARROZ BRANCO.
Renoimento! 4 PORGOES.
PAO COM POLPA DE JUCARA
INGREDiENTES!
- 1,2xG pe FaRR#A DE TRIGO (1x65003)
- 1 ovo (70c)
- 1 xic. pE poteA DE JuGaRa (330c)
- 2/3 oE xic. pe mantEGA (70c)
- 3 couterss sopa) DE agiicar (40c)
- 2 coLHeRes (SOPA) RASAS DE FERMENTO BIOLOGICO EM PO
- 1 couen (sora) saL (12c)
Mobo pe FrerARO:

%

NUMA BACIA, COLOGUE O FERMENTO E UM POUGUINHO DE AGUA MORNA PARA DILUIR.

QUANDO © FERMENTO ESTIVER DERRETIDO, JUNTE A AGUA RESTANTE E O AGUCAR. Mexa

BEM E JUNTE UM POUCO DE FARINHA DE TRIGO, SUACIENTE PARA FORMAR UM MINGAU

GROs30. Espeee uns 15 MINUTOS OU ATE QUE FORME BOLHAS. JUNTE, ENTAO, O SALE A

POLPA DE JUGARA. ACRESCENTE O OVO E, AOS POUCOS, VA COLOCANDO A FARINHA DE

TRIGO RESTANTE E MEXENDO ATE QUE POSSA PASSAR A MASSA PARA UMA BANCADA

ENFARINHADA E SOVAR COM AS MAOS. CONTINUE ADICIONANDO FARINHA DE TRIGO AOS

POUCOS, ATE CONSEGUIR UMA MASSA UNIFORME, ELASTICA, GUE SOLTE DAS MAOS. JUNTE

A MANTEIGA EM PEDACINHOS E SOVE ATE HOMOGENIZAR. SE PRECEAR, SO MAIS UM

POUCO DE FARINHA. CUBRA A MASSA COM PLASTICO E DEIXE LEVEDAR, ATE DOBRAR DE

voLumE. DIVIDA A MASSA EM QUATRO E MODELE O5 PAES, UMEDEGA-OS COM AGUA E

POLVLHE FARMNHA DE TRIGO COM UMA PENERINHA. COLOGUE O PAES EM ASSADEIRA

UNTADA E POLVILHADA COM FARINHA, CUBRA COM UM PANO E ESPERE CRESCER NOVA-

MENTE. ANTES DE ASSAR, FAGA CORTES EM CIMA DOS PAES E LEVE AO FORNO PRE-

AQUECIDO, 88M QUENTE (cErca DE 180 GrAUs) E DEXE AssAR POR MAss 50 MINUTOS OU

ATE DOURAR.

Renomento: 3 PAes pe 500 GRAMAS EM MEDIA

BoLO DE JUCARA

INGREDIENTES!

- 2 xic.(cHA) pe FARINKA DE TRIGO (175G)

- % xc.(cHA) pE poLpa DE Jugara (83c)

-2 ovos (115¢)

- % xc.(cHA) e manteca (75c)

- 2 xic.[cHA) pe agiicar mascavo (200c)

- 1 cower (sora) pe FermenTo quinuco (10c)

Mooo oe rreraro!

BATA O AGUCAR COM A MANTEGA, E ACRESCENTE OF OVOS. BATA BEM E ADICIONE A

POLPA DE JUGARA, A FARINHA E POR ULTIMO, O FERMENTO. MISTURE TODOS OS INGREDE-

ENTES ATE FORMAR UMA MASSA HOMOGENEA. COLOGUE EM UMA FORMA UNTADA E

ENFARINHADA PARA ASSAR EM FORNO COM TEMPERATURA MEDIA POR 30 MINUTOS.

Renpimenro: 12 porgdes.

RISOTO DE JUCARA

INGREDIENTES!

- 1 COPO AMERICANO CHEO DE ARROZ ARBOREO (280G)
- % cesoa picapa (90c)

- 1 Tomate mapuro picapo (170c)

- 1 penie pE AwHo TRTURADO (5G)

- 1 sANDEJA DE LuLa Bm ANEs (260c)

2 COPOS AMERICANOS DE POLPA DE JUGARA (275¢)
- 3 colHeres (sora) DE Azere DE ouva (10c)

- 2 cotheres [sopa) pe vawio sraNCO (126)

- 2 couxenes cArE) pe saL (6c)

- AGUA QUANTO NECESSARIO

Mooo o PreraRO!

DoURE A CEBOLA E O ALHO NO OLEO DE OLIVA, ACRESCENTE OS TOMATES E A LULA
CORTADA EM ANES. DEIXE COZNHAR UM POUCO E ACRESCENTE O ARROCL E O VINHO. VA
COIREANDO LENTAMENTE E ACRESCENTANDO AOS POUCOS AGUA FERVENDO COM UMA
CONCHA. ADICIONE O SAL.

-

A PARTE, LEVE A POLPA DE JUCARA EM UMA PANELA E REDUZA APURANDO PARA FICAR UM
CALDO GROSSO. METURE AC RISOTO, COZINHANDO UM POUCO MAIS, ACRESCENTANDO
SEMPRE A AGUA QUENTE. SIRVA EM SEGUIDA.

Renomento? 4 rorgoes

BRIGADEIRO DE JUCARA

InGreDIENTES!

- 2 xic.[cHA) cHeas pe PoLea pE JugaRa (300c)
- % LATA DE LENE conpesano (190c)

- % LaTA DE creme pe Leme (100c)

-1 Yaxc.cHA) pe agicar (200c)

Mooo pe preraro!

Caloa pE JugaRA: COLOQUE EM UMA PANELA A POLPA DE JUGARA COM O AGUCAR.
MISTURE BEM E COLOGUE PARA FERVER ATE QUE FIQUE UMA CALDA, REDUZINDO A 100mL
DE CALDA DE JUGARA, ATE QUE FIGUE UMA CALDA GROSSA. RESERVE.

BricADERO:

MISTURE EM OUTRA PANELA O LEITE CONDENSADO, O CREME DE LETE EM FOGO MEDIO.
MEXA SEM PARAR COM UMA COLHER DE PAU ATE DESGRUDAR DO FUNDO DA PANELA. Em
SEGUIDA COLOGUE A CALDA DE JUGARA E APURE POR MAKS 5 MINUTOS. SIRVA EM BOLINHAS
DEPOIS DE FRIO.

Renomento: 21 UNIDADES DE BRIGADEIRO

CREME DE JUCARA COM COMPOTA DE BANANAS

INGREDIENTES?

PARA O cREME

- 2 couneres (sopa) DE maisena (23c)

- 1 xic.{cHA) pe LenE pENATADO (200c)
- 2 xc.(cHA|oe PoLea pe wugara (200c)
- 4 couneses (sopa) Acicar (60c)

- 1 PAU DE CANELA

- 1 crAvO DA iNpiA

- 1 cowHer (soPA) DE cAsca DE LMAC

PARA COMPOTA DE BANANAS

- 2 cowxeres (sora) e Acicar(30c)

- % xic. (cHA) DE Acua

- 2 BANANAS PRATA (200c)

- 2 colHeResSoBREMESA|DE SUCO DE LMAO

Mooo oe preraro:

PaRA © CREME: BATA NO UGUIDFICADOR A POLPA DA JUGARA, O LETE, A MASENA E O
AGUcAR. COLOGUE NUMA PANELA, JUNTE A CASGUINHA DE UMAO COM O CRAVO-DA-

INDIA ESPETADO MELE (PARA FICAR MAS FACIL DE TIRAR DEPOIS). LEVE AC FOGO PARA

FERVER, MEXENDO SEMPRE, ATE ENGROSSAR. TIRE A CASQUINHA DE LIMAC E © CRAVO.

DistRiBuA EM COPOS OU TAGAS DE SOBREMESA. DEIXE ESFRIAR E DEPOIS, DEIXE NA GELA-

DERA PARA FICAR BEM GELADO. SRVA COM COMPOTA DE BANANAS.

PARA COMPOTA DE BANANAS: LEVE A0 FOGO O AGUCAR E DEXE CARAMELZAR (SEM

DEIXAR GUEIMAR). JUNTE DE UMA SO VEZ A AGUA E O PAU DE CANELA E DEXE FERVER ATE

QUE O TORRAO GUE SE FORMOU DERRETA E FORME UMA CALDA COM CONSISTENCIAS DE

XAROPE. JUNTE © SUCO DE LIMAO E AS RODELAS DE BANANA. Deixe Ferver POR 1 mawuTto

SEM DEIXAR AMOLECER A BANAMA. DEXE ESFRIAR E SIRVA COM CREME DE JUGARA. SE

QUISER, DECORE COM FOLHINHAS DE UMAO.

RenDIMENTO? 3 PORCOES
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