
o ta d d folha

a a v rd a n to



Da mostarda, podem se cons., TIl as to has e as sementes essas t ansforrr-adas E"1
pasta de mostarda Ex st""I varas espec ies de mostarda tocas da 'arnllia das
Brássicas. portarto prox r-as o pol'io à couve • o , a couve com JI1' ao -iabo As
folhas de -nosta-t ap to SE'n a" ab bem rr a s r o une taco cuanc omparadas a
folhas de couve e rsp "'jf e O ab r pica-t e c Ir ICt st-co cess horr h a, E font
de vitaminas C e A, ce ed _ c e pos or~ S 110 recos de fe otassio
magnésio

Como comprar
••
As folhas sâo vendidas e"1 n a~DS e podem ser cr
margens serrilbadas Apres I t "1 Ir erd
tamanho das '0 r-as e 'vJ vel at g
folnas COPl aspecto de produto f esco '- r c )

Como conservar
•
A mostarda e rnurto perec vel e p 'c er J rient u VE: SI' c
compra Se nao for consurr I- dt it me te < ol IS er
descarte as fol'ias ton defe tos e ( ra o é'XCE.S de a ,ua (O
ou saco de plast LO. Mantenha E ) g c.J a ,Jor ate co d as O r-
as folhas escorrer o excesso de Jg •.•I, ernbru ha las dehcada=ie t
prato hrrpo e co oca LJs nur-a vasi ha '"'e piast eu tar= ~ad P I c
mostarda, lave as folhas e cor+c ô, e.rr ti as fme! ""a a o )rdru.. ment _
coloque as folhas em água fe vente por 2 minutos e e"'l seguida E'Pl ~P, 'St, 'd
mais 2 minutos. Escorra a e acondicione as folhas em vasí.ha, plasticas cor
tampa ou em saco plástico para alimentos e em seguida leve eO fi 'tZH. A 1'10", CJ
congelada deve ser consum-da _11 pratos cozidos. Para desce 1ge 1 lf"
diretamente ao fogo di, "a'1te o preparo do prato.

Como consumir
•••
As folhas novas sao rnacias, h: )' IS, ter G sabor rr suave e "ode s r ar urr Ida
em saladas cruas e sanduíches. A, tolr-as mais dese 1Vú VIdas terr o ,,,bul 1<IS ) Cdi tt,
e podem ser usadas em pratos que levem cozrrnentos COí'lO re oqados, C07 cc
farofas, tortas, pães.
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A~ o as pa a peradas da tern » ra urna
Sê' de a <l 1lag ete nacsre balsa me o e ze U O rr -Iho e ia
r te e L a. f<llT' n pode ~ Jbstltu' a alface er> aladas I1llst3 cícíor ar L"1

sa c rte 'I t ad ial s íe altec= co li te

r Temperos'qU~ ~o~bina~: C~b~li~~ave'~d~;ce~~la, limã~, .
. . vinagre salsk'alho. ".. .': ': .

,~~~~:: .: 'd ;. __'~ ~,.(~~~!~ :;'_:~~~_.}~~~:;:~;j,~: ~i~ ~'~~:~ ,: _ _ J:~;:~\ ~

Receitas
•
Sanduíche de mostarda

v cortadas nm 11"'>5



Modo de fazer:
Junte todos os ingredientes, menos as fatias de pão, e mexa até que todos os
ingredientes ftquern bem misturados. Espalhe a mistura sobre metade das fatias de
pão e cubra com asoutras fatias.

Tempo de preparo: 15mmutos
Rendimento: 10porções
Su estão: substtua metade do requerjao cremoso por maionese .

••

Trouxinha de folha de mostarda recheada

Ingredientes:
4 folhas de mostarda lavadas para fazer as trouxinhas
2 falhas de mostarda lavadas e picadas fininhas para o recheio
, XIC ara lerá) de farinha de milho em flocos

xicai (era) de queijo coalho picadinho
4 co heres (sopa) de azeite de ouva
4 fr hesoe Cf'l)olinha verde
1cebu peque 'a picadinha
L cen ~ e 10 ~fT'issados
1 I er' de trienta dedo de rnoca pícadioha e sem sementes
a a gos

Modo de fazer:
Escade 5 >C' r'ls de mostarda inteir IS e as folhas de cebol-nna verde por 1 minuto e
res ve C loque 2 colheres (sopa) de azeite numa frigideira, junte o alho e a
cebo d e r 'ogue ~té murchar, Acrescente a pimenta e a mostarda picada e refogue
te r- r

Ad cione 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 ascom um pouco da farinha de milho temperada no centro.

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

Tempo de preparo e cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porções
Sugestão: sirva com frango assado. O queijo coalho pode ser substituído por queijo
rmras pad àc, frango desfiado ou sardinha.
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Mostarda com macarrão e carne seca

Modo do +a
Desalgue 1

R'1igu
'1e '1, (

iac ar o c01T' um de
erver ad c OrE' o -nar a-r

01 va '1urr I panela e retos
ptrnentões e os tetos de'
desftada, l' X - iT
acrescent r

Reserve f

derrame 50
O macarrão
rr-olho quer-te

Tempo de pr

Rendiment
Sugestão.
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