FESTA DA
COLHEITA DAS
BERGAMOTAS

cultivadas sem agrotoxicos

10 de julho de 1993

PRECOS POPULARES
Direto do produtor Para 0 consumidor

Local:
Feira dos Agricultores Ecologistas da Coolméia

Fruta produzida ecologicamente € majs doce, tem mais suco e
€ mais nutritiva! Comprove!
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Calcio =41 mg
Fésforo = 18mg
Ferro = 0,50mg
Sédio = 20.2mg
Potissio — 44 Smg
VitamjtaC —47mg
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Contettdo Nutricional da Bergamota
| 100g cal - 49,5 cal/100g

O Vieminaa=420V.L '
L1 Vitamina Bl - 0,08 mg

S3o ricas em Potésio, Magnésio, sil-
ica, acidos citricos orgénicos ¢ vitaminas C.

Também contém vitaminas A ¢ B eme me-

nores quantidades.

24 bergamotas € cascade 4
1 litro de dgua
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1/2 Kg de agticar mascavo (4 xicaras)
ou 2 1,2 xfearas de malte de cereais

Colocur as cascas das 4 bergamotas
de molho em dguz moma por mais ou
menos 40 minutos, Enquanto isto, cortar &

Schimier de Bergamota

retirar as semeates das bergamotas.
Colocé-las para cozinhar com 0 aglicar e 2
metade da dgua (1.2 litro).

Escorrer as cascas ¢ picar bem
miudinho. Levar a ferver com o restante da
dguz (1/2 litro) por 20 minutos. Misturar
s berzamotas com 0 agticar e deixar cozi-
nhar até dar poato.

1 copo de suco de beroamora
1 copo de dgua
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2 colheres de sopa rasas ée arirula

2 colheres de sopa rasas de maizena
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acticar mascavo a gosto
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malte para caremelar

Misture 2 &gua com 172 copo & suco
i de hernamotas ¢ leve ao foge. Quando feor-

Manjar de Bergamotas

ver, acrescenle o agicar (de 2 2 4 colheres
de sopa dependendo da acidez da fruta) com
& maizena ¢ 2 ararula dissolvidas em 12
xicarz d¢ dgua, mexendo bem até ficar um
mingau grosse. Retire do fogo ¢ misture o
resio 6o suco e reserve.

Numa forma de pudim, leve o maite
para caramelar. Despeje o manjar, deixe
esiriar, ponha na geladeira para ficar bem
consistente (cerca de 3 horas) e desinfor-
me.




