


Da mostarda, podem se consumir as folhas e as sementes, essas transformadas em
pasta de mostarda. Existem varias espécies de mostarda, todas da familia das
Brassicas, portanto proximas ao repolho, a couve-flor, a couve comum e ao nabo. As
folhas de mostarda apresentam sabor bem mais pronunciado quando comparadas as
folhas de couve e espinafre. O sabor picante é caracteristico dessa hortalica. E fonte
de vitaminas C e A, de calcio e possui teores moderados de ferro, sodio, potassio e
magnésio.
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As folhas sdao vendidas em macos e podem ser crespas, onduladas ou lisas com as
margens serrilhadas. Apresentam cor verde claro, puxando para verde cana. O
tamanho das folhas é variavel e pode atingir até 30 cm de comprimento. Escolha
folhas com aspecto de produto fresco e crocante. Folhas amareladas, com pontos
escuros ou com ferimentos nao sao adequadas para consumo. As folhas sao sensiveis
ao manuseio, portanto escolha-as com cuidado para nao danifica-las ao coloca-tas no
carrinho ou sacola com as demais compras. Nao as deixem expostas ao sol apos a
compra ou em locais muito quentes como dentro do carro.

Como conservar \

A mostarda é muito perecivel e preferencialmente deve ser consumida no dia da
compra. Se nao for consumi-la imediatamente, lave as folhas em agua corrente,
descarte as folhas com defeitos, escorra o excesso de agua e acondicione em vasitha
ou saco de plastico. Mantenha em geladeira por até cinco dias. Outra opcao € lavar
as folhas, escorrer o excesso de agua, embrulha-las delicadamente em um panc de
prato limpo e coloca-las numa vasilha de plastico tampada. Para congelar a
mostarda, lave as folhas e corte-as em tiras finas. Faca o branqueamento ou seja,
coloque as folhas em agua fervente por 2 minutos e em seguida em agua gelada por
mais 2 minutos. Escorra a agua e acondicione as folhas em vasilhas plasticas com
tampa ou em saco plastico para alimentos e em seguida leve ao freezer. A mostarda
congelada deve ser consumida em pratos cozidos. Para descongelar leve
diretamente ao fogo durante o preparo do prato.
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As folhas novas sdo macias, tenras, tém o sabor mais suave e podem ser consumidas
em saladas cruas e sanduiches. As folhas mais desenvolvidas tém o sabor mais picante
e podem ser usadas em pratos que levem cozimentos como refogados, cozidos,
farofas, tortas, paes.

Para preparar, pode-se separar previamente as folhas do talo, mas isso nao &
necessario para as folhas novas que tém os talos muito macios. Em seguida, lave
bem em agua corrente, corte ou rasgue as folhas. Quando for consumi-las cruas
proceda a sanitizacao das folhas com produtos a base de cloro, proprios para
sanitizacdo de hortalicas.



As folhas para satada podem ser temperadas da mesma maneira que se tempera uma
salada de alface, com vinagrete, vinagre balsamico e azeite ou o motho de sua
preferéncia. Também pode substituir a alface em saladas mistas ou adicionar um
sabor picante a tradicional salada de alface com tomate.

da pode ser servida como acompanhamento de varios !xpos

a ata, carnes diversas, ou como ingred ) purése
suflés. Pode cubsfmm 0 espmaT re e a chicoria em coberturas de pizza e recheios de
tortas. Quando forem adicionadas a pratos que serao cozidos ou assados
posteriormente, como em recheios ou suflés, deve-se cozinhar as folhas de mostarda
somente pelo tempo necesséario para murcha-las ou simplesmente mergulha-las em
agua fervente.

Utilize os talos da mostarda para enriquecer farofas, cozidos.

Use a mostarda em pratos frios e guentes em substituicao a
outras hortalicas folhosas como couve, espinafre,

chicoria e alface.

Temperos que combinam: cebolinha verde, cebola, limao,
vinagre, salsa, alho.
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Sanduiche de mostarda

Ingredientes:
8 folhas novas de mostarda lavadas e cortadas fininhas
6 fatias de pao de forma

Vaxicara {cha) de requeijao cremaso

1 cother {sabrem
/2 cabeca peqguenac




Modo de fazer:
Junte todos os ingredientes, menos as fatias de pao, e mexa até que todos os

ingredientes fiqguem bem misturados. Espalhe a mistura sobre metade das fatias de
pao e cubra com as outras fatias.

Tempo de preparo: 15 minutos
Rendimento: 10 porcoes
Sugestdo: substitua metade do requeijao cremoso por maionese.

Trouxinha de folha de mostarda recheada

Ingredientes:

4 folhas de mostarda lavadas para fazer as trouxinhas

2 folhas de mostarda lavadas e picadas fininhas para o rechezo
1 xicara (cha) de farinha de milho em flocos
Y2 xicara (cha) de queijo coalho picadinho
4 colheres (sopa) de azeite de oliva

4 folhas de cebolinha verde

1 cebola pequena picadinha

s de alho amassados

1 colher (cha) de pimenta dedo de moca picadinha e sem sementes
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Modo de fazer:

Escalde as folhas de mostarda inteiras e as folhas de cebolinha verde por 1 minuto e
reserve. Coloque 2 colheres (sopa) de azeite numa frigideira, junte o alhoe a
ola e refogue até murchar. Acrescente a pimenta e a mostarda picada e refogue

ate murchar.
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Adicione a farinha de milho em flocos e mexa bem por uns 2 minutos. Tire do fogo,
junte o queijo e mexa bem. Abra as folhas de mostarda, uma a uma, em um prato
raso e recheie-as com um pouco da farinha de milho temperada no centro.

Feche cada folha como uma trouxinha, e amarre com a folha de cebolinha verde.
Regue com o restante do azeite de oliva e sirva em seguida.

Tempo de preparo e cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes

Sugestao: sirva com frango assado. O queijo coalho pode ser substituido por queijo
minas padrao, frango desfiado ou sardinha.
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