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.~ glicémico da refeicdo’; afirma.

Além de ser leve, promover
saciedade e ajudar os celiacos, ela
se destaca por sua versatilidade,
ja que pode ser usada em receitas
para todas as refeicoes

por | Lais Aimeida

A famosa iguaria feita a partir da fécula de

mandioca € uma deliciosa heranca indige-

na que, ao longo dos anos, conquistou a
mesa dos brasileiros. E desde que foi-descoberta pelos colo=
nizadoresportugueses, a tapioca— ou beiju, como também
é conhecida em algumas regides do Pais — assumiu o papel
de substituta do pao. E ndo é para menos: além de prdtica,
versatil e pouco caldrica; ela é 100% natural e nao possui
gluten, sodio ot gorduras. O alimento contém-nutrientes
importantes para o aumento da saciedade, da disposicao
e da concentracao, como ferro, célcio, potassio e vitaminas
Ke do complexo B, mas em doses bem pequenas, segun-
do Tamara Rocha, nutricionista do Espaco CM Nutri¢cdo, no

~Rio de Janeiro (RJ).“O.ideal € apostar em uma variedade de
_ingredientes que sejam fonte de fibra-ou de gordura boa,-

para obtér tim_bom aporte nutricional e diminuir o indice

- a—




Massa turbinada

E para dar um “que” a mais a receita,
Bete Russo, nutricionista da clinica que
leva o seu home, em Sao Paulo (SP), indi-
ca a adicdo de chia, amaranto ou farinhas
de linhaca e girassol. “Esses ingredientes
sao ricos em aminodacidos essenciais,
Omega 3, vitaminas e minerais, que au-
xiliam na reducao do colesterol, ajudam
na manutencdo da massa magra e viabi-
lizam a reducédo do peso’, observa. A es-
pecialista aconselha, ainda, a apostar na
preparagdao em forma de crepe — cha-
mada de crepioca —, 0 que provoca me-
nos picos de aglcar e de gordura, man-
tendo a glicemia e o colesterol estaveis.
A crepioca nada mais é do que “a mistura
de um ovo a cada duas colheres (sopa) de
farinha de tapioca [além dos ingredientes
curingas, clarol’; ensina Marcela Paloro,
nutricionista na empresa SDS Servicos
Médicos e docente do curso técnico de
nutricdo dietética do Centro Universitario
das Faculdades Metropolitanas Unidas
(FMU), de Séo Paulo (SP). O resultado é
uma massa consistente e semelhante a
do crepe convencional. Vale a pena, tam-
bém, substituir a 4gua no processo tradi-
cional de umedecimento do polvilho por
outros liquidos, como suco de beterra-
ba, de espinafre, de cenoura e de outros
vegetais. “Esse processo eleva o teor de
vitaminas e minerais das receitas, tornan-
do as tapiocas mais nutritivas, saudaveis
e funcionais’, completa Marcela. Utilizar
esse recurso, inclusive, faz com que a
mesa fiqgue mais bonita e transforma o
preparo num atrativo para as criancas,
por seu colorido vibrante.
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nutricao

Pava testar jd !

Mais do que uma excelente opcao para quem nao pode consumir gliten — proteina presente em alimentos
a base de trigo, aveia, centeio, cevada e seus derivados —, a tapioca é a escolha certeira para quem adora
inventar moda na cozinha. Isso porque o alimento é muito versatil, permitindo a criacdo de receitas ndo

s6 para o café da manha e os lanches intermediarios, como também para o almoco e o jantar.

Foto Cristiano Lopes

“Vocépod& substituiy o suco de betervaba pdo SUco

sugere Morena Leite, Ao restanrante
Capim Santo, de Sio Panlo (SP).

Parceria de sucesso

Quando o assunto é o recheio, as gorduras mono e poli-insaturadas
— conhecidas como gorduras do bem — sdo excelentes companhias
para as tapiocas. “O abacate e as pastas de grao-de-bico e de oleagino-
sas ganham espacgo nesse time, assim como aqueles que sdo fontes de
proteinas magras, como o frango desfiado, o atum e o queijo branco”,
ressalta Bete. E que tal um recheio agridoce? “Bons exemplos dessa re-

ceita sdo a unido de semente de chia, cottage e mel ou queijo branco
com banana e canela’, orienta Marcela. J4 para as versdes que funcionam
como sobremesa, a especialista indica misturar pasta de gergelim, bana-
na e amaranto ou chocolate 70% cacau.
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concentvado de cenoura, de abébora owde aWaZ

Cestinha de tapioca com
beterraba e salada verde
e queijo de cabra

Ingredientes
25 xic. (chd) de polvilho doce

1 beterraba

4 col. (sopa) de parmesao ralado

Y2 mago de alface americana

%2 maco de rdcula

%2 maco de agrido

Y2 mago de radicchio

1 e % de xic. (chd) de queijo de cabra

Modo d&fww

Passe a beterraba por uma
centrifuga e reserve o suco.
Umedeca o polvilho com o

suco extraido e passe por uma
peneira. Aquega uma frigideira
antiaderente e polvilhe a tapioca
hidratada. Aguarde até que suas
pontas levantem e vire com o
auxilio de uma espatula. Salpique
o parmesao ralado, vire-a e deixe
o queijo dourar. Com a espatula,
retire a tapioca e coloque sobre um
recipiente fundo e redondo para que
esfrie e tome a forma da cestinha.
Rasgue, misture e disponha as
folhas em cada cestinha, distribua
0 queijo por cima e sirva.

Rendimento | 4 por¢oes



Sorvete de tapioca com creme de abdébora

I@redtkmta

2 e Y2 xic. (chd) de leite fervido

Y2 xic. (chd) de leite de coco

% de xic. (chd) de farinha de tapioca

1 e % de xic. (chd) de leite condensado

1 e % de xic. (chd) de creme de leite fresco
1.5 kg de gelo seco

Ingredientes para o creme de absbora

6 xic. (cha) de abdbora moranga descascada e picada
1 e % de xic. (chd) de actcar

1 cravo-da-india

1 xic. (chd) de creme de leite

Ingredientes para o touile de tapioca
1 e Y2 xic. (chd) de farinha de tapioca
Ingredientes para, os fos de agicar

3 e Y3 de xic. (cha) de agtcar

12 col. (chd) de agua

“Caso ndo encontre o jelo
seco, coloqu&wmo’:tum/
e m rectpl
eleveao eees por trés
/LZVM Rétive e bata com
abatedeira para facilitay
VW%@@
maLs duas vezes e sirva
ts que endurecer.
epreferty; substitua
0 creime de abbbora
por calda de frutas
owquente. Também
umadelicial’,
S ecZZu Dantela
A da Testa,
%Wtﬁ'bw( PRM

Foto Henrique Peron

Modo de

Creme de abébora: em uma panela, leve ao fogo a abdbora, o cravo e

o aglcar. Tampe e deixe apurar 15 a 20 minutos, mexendo de vez em
quando. Retire do fogo e remova o cravo. Acrescente o creme de leite

e bata com o mix até obter um creme. Sorvete: em uma tigela, misture
o leite (em temperatura morna) e o leite de coco. Despeje a farinha

de tapioca e deixe esfriar. Junte o leite condensado e o creme de leite
fresco e mexa com um fouet. Adicione o gelo seco e bata na batedeira
até adquirir a consisténcia de sorvete. Touile: passe a farinha de tapioca
por uma peneira em uma frigideira. Desenhe o formato desejado e
leve ao fogo para secar. Quando estiver seca de um lado, vire a telinha
e seque mais um pouco do outro lado, até que fique crocante. Fios de
aglcar: derreta o accar, adicionado a 4gua. Mexa até obter um liquido
amarelado e caramelizado. Mergulhe um garfo no caramelo. Faga um
movimento de vai e vem sobre um rolo de massa. Faga uma bola com
os fios de agticar. Montagem: coloque uma porcao do creme de abébora
no fundo do prato, disponha o sorvete sobre o creme. Acrescente o
touile de tapioca cravado no sorvete e os fios de aclcar.

Rendimento | 4 porcoes
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Tapioca de beterraba com homus de beterraba,
couve e cenoura ralada

Ingredientes da massa
8 col. (sopa) de goma do norte ou polvilho azedo
1 beterraba

1 copo de 4gua (200 ml)

Ingredientes do howus
2 beterrabas

1 xic. (chd) de grao-de-bico
4 de xic. (chd) de tahine

1 dente de alho

Suco de um limao

Sal a gosto

Azeite extravirgem a gosto

In:qredémt&: do recheio
1 mago de couve
1 cenoura

Modo de fazer
Massa: bata a beterraba e a 4gua no liquidificador, coe e reserve o suco. Coloque
a goma ou o polvilho em um bow! grande, para nao transbordar. Adicione o suco

da beterraba e mexa com a mao, até que a mistura volte a ser uma farinha, mas,

desta vez, umida. Homus: cozinhe as beterrabas por 15 minutos e corte-as em
pedacos médios. Cozinhe o grao-de-bico em uma panela de pressao por 40
minutos. Junte a beterraba, o grao-de-bico, o fahine, o alho, o suco de limao e o
sal em um processador ou liquidificador e bata até obter uma pasta homogénea.
Incorpore o azeite aos poucos até chegar ao ponto e deixe gelar. Recheio: pique o
maco de couve em tiras e refogue no azeite. Rale a cenoura. Montagem: aquega
uma frigideira antiaderente e coloque a massa da tapioca. Retire do fogo e
acrescente o homus, a couve e a cenoura ralada. Sirva em seguida.

Rendimento | 4 porcdes
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Foto Juliana Cuder

“Voct pod& bater 7&%
cozida junto com o howus
OU ApenAs acrescentar na
para deixar a vecetta
maLs gostosae nutritiva.
Peneive a massa diveto
mfr tdeira e nio a
vive dos dois lados. Isso

a ca mats
ﬁfmc%’,’ a/f;fis/d/zw
Juliana, Cuder, dona do

Btkeoca, Tapiocaria,
de Sio Paulo (SP).



Ravidli de tapioca recheado com queijo
serra da canastra ao molho de ervas

Ingredientes

1 e % de xic. (chd) de tapioca granulada

% de xic. (chd) de leite integral

% de xic. (chd) de leite de coco

Y2 xic. (chd) de cebola cortada em cubinhos

Sal e pimenta-do-reino a gosto

1 ovo

2 e Y2 xic. (chd) de queijo Serra da Canastra ralado

I@Vedienter do recheio

2 xic. (cha) de queijo serra da canastra em cubos

Ingredientes do molho de ervas
5 col. (sopa) de azeite

2 dentes grandes de alho picado

1 xic. (chd) de cebola em cubos

4 copos (americano) de creme de leite fresco
Ervas frescas a gosto (manjericao, alecrim, tomilho, sélvia)
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de

Massa: em uma frigideira aquecida, doure e refogue a cebola.
Tempere com sal e pimenta-do-reino, acrescente o leite e bata
no liquidificador. Hidrate a tapioca com a mistura batida e o leite
de coco e deixe descansar por 30 minutos. Depois, adicione o
queijo serra da canastra ralado e tempere com sal e pimenta-
do-reino. Faga pequenas bolinhas (de aproximadamente 25 g),
recheie-as com o queijo serra da canastra em cubos e reserve.
Molho de ervas: doure o alho no azeite, adicione a cebola e
refogue. Tempere com sal e pimenta-do-reino e junte o creme de
leite. Incorpore as ervas picadas, deixando reduzir; e acerte o sal.
Montagem: coloque as bolinhas no prato e regue com o molho
de ervas.

Rendimento | 4 por¢des

“l/twm/dicwqu& uvcépod& usar para
hidratar ataploca éwafcew

wm pouco de leite morno’, indica
Morvena Lette.
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Dadinhos de tapioca

Ingredientes

1 litro de leite

2 e Y2 xic. (chd) de tapioca granulada
3 xic. (cha) de queijo coalho

Sal a gosto

Pimenta-do-reino branca a gosto

Modo de fazer

Leve o leite ao fogo até que ele comece a ferver. Processe,
ou passe em um ralador fino, o queijo coalho. Em um
recipiente, misture a tapioca granulada, o queijo coalho,

a pimenta e o sal. Alguns queijos sao salgados, por isso,
verifique se é necessario acrescentar mais sal. Quando

o leite levantar fervura, desligue o fogo e acrescente-o a
mistura de tapioca granulada com queijo e pimenta. Mexa
bem com um fouet até que a tapioca esteja hidratada.
Escolha uma travessa retangular, molhe-a com um pouco
de dgua e cubra com filme plastico, para que seja mais facil
de desenformar. Transfira a massa da tapioca com o filme
plastico para a travessa, cubra a mistura com mais plastico
e deixe esfriar. Leve a geladeira até que esteja firme. Retire
da travessa, corte em cubos e frite.

Rendimento | 16 porcdes
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esperto

“Os dadinhos também
podem ser feitos no forno,
assados em a@m
média e vir sempre

os lados damassa que
em contato coma

VIMA, para nao grudar.
//?;e;mu% 08 ogdin/w:
dem menos
crocante:ﬁo ,w%umwdlm
aque a recelda figue
Wm’; VecomeﬁnZ{a/
Rodrigo Oliveira, chef do
vestaurante Mocoto,
de Sio Paulo (SP).

Foto Divulgagéo



