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fazer a diferenca na sua farofa.

Frite a cebola e 0 alho na manteiga. Acrescente a cenoura com um
pouco de agua e cozinhe por alguns minutos até o ponto em que a
cenoura continue ligeiramente crocante. Acrescente o ovo e
misture.

>> 3 saborosas receitas para vocé e sua familia
incluirem nas refeicoes.

Tiragem: 2.000 exemplares. Setembro/2014.

Para cada cenoura de tamanho médio, utilize um ovo. Quando o
ovo estiver cozido, acrescente o cheiro-verde, o manjericao e as
passas € mexa por cerca de 2 minutos.

Desligue o fogo. Acrescente a farinha até o ponto desejado. Visite o site Hortalicas na Web e conheca tamhém as seces:
quem quer saiide . hortalica combina com todas as
vai a feira refeicdes

Hortalicas

Em ‘ s a hortalica e dinheiro ndo se como obter o melhor de cada

jogam fora hortalica



Uma maneira pratica de incluir hortalicas na dieta,
principalmente para quem nao é fa de salada, é prepara-las na
forma de farofa. Sao infinitas as combinacées que podem ser
feitas, usando farinha de milho ou mandioca, hortalicas cruas ou
cozidas. Afarofa também é uma excelente opcao para aproveitar
sobras de alimentos, evitando assim o desperdicio.

Algumas opcoes de farofa deliciosas vocé encontra aqui. A
primeira receita, farofa crua de tomate, inclui trés hortalicas
temperadas com azeite e suco de limao e combinadas com uma
mistura de farinha de milho e mandioca. Esta € uma farofa que
pode ser servida em churrascos ou nas principais refeicées. Uma
boa sugestao é servi-la, acompanhada de arroz branco e carne
assada. Como essa farofa é rica e, hortalicas, com trés pratos,
vocé tem umarefeicdo completa.

Outrareceita bem facil é a farofa de vagem com tomate. No lugar
davagem, vocé também pode usar ervilha.

A tradicional farofa de ovo pode ficar de cara nova se vocé
acrescentar cenoura ralada crua ou ligeiramente cozida.
Também combinam com farofa o jil6, o maxixe, a couve e a
bertalha.

Para preparar essas receitas ndo é preciso se preocupar com a
quantidade exata de cada ingrediente, mas sim com a proporcao
entre eles. Uma medida pode ser correspondente a uma xicara,
que pode ser aumentada para duas ou trés xicaras, dependendo
da quantidade de farofa que vocé quer preparar. Mantenha a
proporcao descrita na receita ou use uma quantidade maior ou
menor de cada hortalica em funcdo do gosto e da
disponibilidade.

I} Farofa crua de tomate

Ingredientes

1 medida de tomate maduro picado com casca e semente

1 medida de milho verde em conserva ou milho verde fresco
cozido

1 medida de cenoura ralada

2 ovos cozidos e picados em cubos

2 medida de suco de limao

2 medida de azeite

Sal, pimenta e cheiro-verde a gosto

Farinha de milho de beiju e de mandioca

Modo de fazer

Misture a cenoura, o milho, o tomate e o cheiro-verde em uma
vasilha.

Acrescente o suco de limao e o azeite até obter um excedente
de liquido. O segredo dessa farofa é ser generoso na quantidade
de suco de limao e azeite de modo a ter uma farofa Umida.
Adicione as duas farinhas em igual proporcao até obter a
consisténcia desejada.

Por Gltimo, misture os ovos com cuidado para nao despedaca-
los.

[ Farofa de vagem com tomate

Ingredientes

1 medida de vagem cozida em agua e sal.

1 medida de tomate picado em pedacos grandes, com casca e
semente

Cebola roxa picada

Alho, sal e pimenta a gosto

Cheiro-verde a gosto

Manteiga ou 6leo vegetal

Farinha de milho de beiju

Modo de fazer

Refogue a cebola na manteiga ou no oleo.

Em seguida, adicione o alho com sal e demais temperos.
Refogue por mais 2 minutos e desligue o fogo. Junte a vagem, o
tomate e a farinha. Misture e esta pronto para servir.

Sugestao: Essa farofa fica mais saborosa quando feita com
manteiga, mas se vocé tem alguma restricao a este ingrediente,
substitua-o por azeite ou outro 6leo vegetal

como soja, girassol ou milho.
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