T —— B Hortalica

Hortal Como comprar,
b conservar

BR 060, Km 09 Brasilia/Anépolis

Caixa Postal 218, CEP 70351-970, Brasilia-DF
Fone: (61) 3385-9110 - Fax: (61) 3556-5744
Fale Conosco: www.embrapa.br/fale-conosco

www.embrapa.br/hortalicas

«EMATER-DF
Empresa de Assisténcia Técnica e ‘
Extenséo Rural do Distrito Federal o ora a ura

Autora

\ Pudim de ahdbhora

Ingredientes: 2. Coloque a massa em uma vasilha e Selma A ida T Emater-DF
1 lata de leite condensado junte as claras, misturando i/\mé fargf ? N?vtares E ms eEF

A mesma medida de leite levemente. Mil ax\a ose L' : ?_:OSI‘)' ma;_lert- i s
+1 xicara (cha) de abobora cozida 3. Caramelize a forma com acUcar, F t] T:a ore1rad ansa ) ¢ m Eap;\ or ﬁ lgtasr 2
+2 colheres rasas (sopa) de amido coloque a mistura nesta forma. Asse austo A;\'gn'achol. 03 d a';,\ ols- ? ra;pa DI? rtaticas f
de milho em banho-maria, em temperatura ario retipe de Meto - kmater- g
3 gemas média, ou cozinhe em forma prépria T
: ; Fotos 3
«3 claras batidas em neve para pudim. X 8
Felipe Barra é
Modo de fazer: Tempo de preparo: 45 minutos APaul.a chchlgane gn
1. Reserve a clara, bata no Rendimento: 10 porcoes rquivo tmbrapa a
liquidificador os demais Sugestao: o pudim pode ser Proieto Grafi 2
ingredientes, até formar uma enriquecido com duas colheres de H rojeto Cra lclﬁ 5
mistura homogénea. coco ralado. enrique Carvalho oS
Beatriz Ferreira 5

Facil de conservar
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>>50 hortalicas

Visite o site Hortalicas na Web e conheca:

>> Como comprar, conservar e consumir
as principais hortalicas
>> Como reduzir o desperdicio e fazer
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A aboébora é uma cultura
muito difundida no
Brasil. Originaria na
América, era parte da
base de alimentacgao das
civilizacoes Asteca, Inca
e Maia. Pertence a
familia Cucurbitacea, a
mesma da melancia, do
melado, do chuchu e do
pepino. A abébora é um
fruto rico em vitamina
A. Também fornece
vitaminas do complexo
B, calcio e fésforo. Tem
poucas calorias e é de
facil digestao.

[ Como comprar

Existem varios formatos, tamanhos e cores de frutos, todos com casca bem
grossa e dura. As aboboras mais facilmente encontradas sao a abobora seca
(frutos grandes de até 15kg), o tipo Baianinha (frutos pequenos de pescoco e
casca rajada) e abdbora japonesa ou Kabotia (fruto com gomos, como a
moranga, mas de casca verde-escura).

Os frutos devem apresentar-se com a casca sem brilho. Casca com brilho
indica que estes foram colhidos muito novos ou nao amadureceram
totalmente e sao de menor qualidade quando comparados aos frutos
totalmente maduros. Prefira frutos sem machucados e ferimentos e sem
sinais de mofo ou podridao.

Manuseie os frutos com cuidado. Apesar de parecerem resistentes ao
manuseio, os frutos apodrecem mais rapidamente a partir dos pontos onde
foram machucados, mesmo que estes nao sejam aparentes.

¥ Como conservar
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Cor)suma em
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No congelador

Os frutos podem ser mantidos por cerca de 3 meses apos
a colheita, em condicao ambiente, em local fresco e
seco. Mantenha os frutos com cabinho, pois assim se
conservarao por mais tempo.

A abobora seca comprada em picada em pedacos
grandes e com casca tem menor durabilidade que a
abodbora inteira, e deve ser conservada em geladeira,
envolvida com plastico, por até uma semana.

Para congelar, corte a abdbora em cubos ou fatias. Faca
o pré-cozimento em agua fervente por 3 minutos ou em
microondas por 4 minutos. Acondicione em saco
plastico, retire o ar com uma bombinha de vacuo e leve
ao congelador. A abobora também pode ser congelada na
forma de puré.

[ Como consumir
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Prepare
de varias
formas

A abobora é uma hortalica muito versatil, podendo ser
consumida em diferentes formas como saladas, cozidos,
refogados, sopas, curau, puré, paes, bolos, pudins e
doces. As sementes podem ser torradas e consumidas
como aperitivo, sendo além de saborosas, muito ricas em
nutrientes, especialmente ferro. Lave bem as sementes,
seque-as em um pano limpo ou papel absorvente, tempere
com sal e leve ao forno quente por cerca de 40 minutos.
Mexa de vez em quando para que fiquem torradas por
igual.

Para fazer doces em pasta, em calda ou cristalizado, dé
preferéncia a abodbora seca (de frutos grandes). Para
pudins e curau os trés tipos podem ser utilizados. Para
pratos salgados, a abobora japonesa é a mais indicada por
ter a polpa mais enxuta.

O descongelamento pode ser feito em condicao ambiente,
na parte baixa da geladeira ou durante o preparo do prato.

] >>Cozinhe a abdbora em pedacos grandes com casca e
S s depois aproveite a casca cozida fazendo farofa ou
- - misturando-a ao arroz ou a carne moida.
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4 >>Temperos que combinam com abobora: sal, cebola,
acucar, alho, pimenta, noz moscada, canela e gengibre.
Dicas

Macarrao ao molho de abébora

Modo de fazer:

1. Coloque na panela o 6leo e
refogue a cebola, o alho e em
seguida acrescente a abobora
amassada e a agua e mexa bem.
2. Junte o requeijao, o sal e a

Ingredientes:

+1 colher (sopa) de dleo

1 cebola média, picada em
pedacinhos

+1 dente de alho amassado
+1 xicara (cha) de requeijao

cremoso pimenta, misture bem e deixe
«3 xicaras (cha) de abdbora cozida  ferver até formar um creme
e amassada homogéneo.

3. Junte o cheiro verde, misture
bem e desligue o fogo.

4. Numa travessa coloque o
macarrao e jogue por cima o
molho. Sirva quente.

250 g de macarrao tipo parafuso

cozido al dente

+1 xicara (cha) de agua

+1 xicara (cha) de cheiro verde

picado

«Sal e pimenta-do-reino a gosto
Tempo de preparo: 30 minutos
Rendimento: 5 porcoes
Sugestdo: o requeijao pode ser
substituido por creme de leite.



