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PES/ BIBLIOTECA ESCOLAR

Instruções de preparação

Ingredientes

·Sumo de 1 laranja
Raspas de 1 laranja

1 chávena de chá de farinha de trigo sem fermento
1 chávena de chá de farinha de amêndoa

2 colheres de sopa de azeite
1 colher de café de fermento

1 pitada de sal
amêndoas sem pele q.b

1.Pré-aquecer o forno a 180ºC;
2.Juntar todos os ingredientes (exceto as
amêndoas) e misturar bem até obter uma
massa consistente;
3.Dispor a massa num tabuleiro de ir ao
forno forrado com papel vegetal;
4.Cortar a massa no formato desejado;
5.No centro de cada bolachinha, colocar uma
amêndoa;
6.Levar ao forno a 180ºC durante cerca de 10
minutos.



Benefícios para a saúde



1.Melhora o funcionamento do sistema
digestivo; 
2. Controla a pressão alta; 
3. Protege contra as doenças
cardiovasculares; 
4. Fortalece o sistema imunológico; 
5. Retarda o envelhecimento; 
6. Ajuda a controlar a glicémia; 
7. Melhora  a saúde dos olhos; 
8. Ajuda a reduzir o colesterol; 
9. Previne a anemia;
10. Ajuda a emagrecer; 
11. Mantém os ossos saudáveis;
 12. Auxilia no combate ao cancro. 

Principais produtores países/regiões):







O Brasil é o maior produtor de laranja do
mundo, a China o segundo e Portugal o
vigésimo sétimo. 










Curiosidades:

.Existem 600 variedades de laranjas.
 As laranjas nunca apodrecem na árvore. 
A laranja combate as rugas. 
Tira o mau cheiro do calçado. 
Na Jamaica, a laranja é utilizada para
desinfetar a casa para limpar a gordura.
Em Espanha, existe o museu das laranjas.
A casca da laranja afasta as lesmas dos
jardins.
·

Nome: Laranja

Nome científico: Citrus sinensis

Origem:

A laranja é um fruto de origem na Ásia mais
precisamente da região situada entre a
Índia e o sudoeste asiático. O seu cultivo foi
iniciado há cerca de 7000 anos, na China.

Composição/Informação nutricional

A laranja tem 47 calorias por 100 gramas. A
laranja possui os seguintes nutrientes:
vitamina C, B6 e D, minerais (cálcio,
potássio,masnésio, ferro) hidratos de
carbono, fibras e  proteínas.


