Refogado de acelga

Ingredientes:

« 3 folhas de acelga cortadas em
tirinhas e escaldadas com um
pouco de agua fervente

- 2 tomates maduros cortados em
cubinhos

- 1 cebola pequena cortada em
tiras

« 2 colheres (sopa) de cheiro verde
* 4 colheres (sopa) de azeite

+ 1 colher (chd) de pimenta do
reino em graos ou de cheiro

Modo de fazer:

Doure a cebola no azeite.
Adicione os tomates e a acelga,
tempere com sal, mexa bem e
deixe refogar bem. Por ultimo
junte o cheiro verde e a
pimenta, tire do fogo e sirva.
Tempo de preparo: 20 minutos
Rendimento: 6 porcoes
Sugestdo: acompanha carnes
assadas
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A acelga é uma hortalica
cuja folhas sao semelhantes
as folhas da beterraba.
Originaria da Asia menor e
do Mediterraneo, pertence
a familia Quenopodiacea, a
mesma da beterraba e do

espinafre verdadeiro.
A acelga possui alto teor de

fibras, necessarias para um
bom funcionamento do
intestino. Cerca de 100g
dessa hortalica atentem a
necessidade diaria de
vitamina A de um adulto.
Apresenta também razoavel
teor de vitamina C.

[ Como comprar

Na maioria das feiras e mercados a couve-chinesa é comercializada
erroneamente com o nome de acelga. Entretanto, as duas sao hortalicas
bem diferentes. A acelga apresenta talos brancos brilhantes, com
grandes folhas verdes escuras, tenras, suculentas e menos enrugadas que
as folhas da couve chinesa. A couve-chinesa por sua vez, apresenta
folhas verdes claras, enrugadas, ovais e compridas sobrepostas umas as
outras formando uma cabeca.

Manuseie os magos com cuidado para nao danificar as folhas e talos.
Escolha aqueles com folhas verdes, sem sinais de amarelecimento que
indicam que a planta esta velha. A presenca de talos moles e de folhas
com manchas escuras é sinal que a hortalica ja esta passada, e portanto
o sabor, aroma e textura nao serao satisfatorios.

[ Como conservar
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Consuma em
até 5 dias

A semelhanca do que ocorre com outras hortalicas de
folha, a acelga se estraga rapidamente quando mantida
em condicao ambiente. Na geladeira, pode ser
conservada por até 5 dias. Neste caso, lave as folhas em
agua corrente, escorra o excesso de agua e coloque as
folhas em saco de plastico ou vasilha de plastico rigido
com tampa.

Durante o armazenamento mantenha a acelga separada
de tomate e de frutas maduras, para evitar seu
amarelecimento.

I Como consumir
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Crua, cozida
ou refogada

A acelga pode ser consumida crua. Entretanto, a forma
tradicional de consumo é como refogado ou cozida em
sopas, saladas, recheios de tortas, charutos ou em sucos
junto com outras hortalicas.

Quando refogada, pode ser usada em substituicao ao
espinafre, a couve e ao almeirao em diversos pratos.
Para preservar a qualidade nutricional de acelga cozida,
prepare-a no vapor ou com quantidade minima de agua.

>> A acelga, ao ser consumida crua, deve ser bem
mastigada para evitar a formacao de gases intestinais.

>>Temperos que combinam: limao, vinagre, sal, cheiro-
verde, pimenta, cebola, alho.

Dica de receita

Torta recheada com acelga
Ingredientes: tomate, o cheiro verde e refogue,
Massa tempere com sal e pimenta.
» 8 xicaras (cha) de farinha de Reserve.
trigo
* 3 ovos grandes Massa

» 2 xicaras (cha) de leite

* 1 xicara (cha) de dleo

* 1 xicara (cha) de queijo ralado
meia cura

* 1 colher (cha) de sal

« 1 colher (cha) de orégano

* 1 colher (sopa) de fermento em

po

Recheio

» 1 maco de acelga picada e
escaldada em agua fervente

« 4 colheres (sopa) de 6leo

« meia xicara (cha) de cheiro
verde

« 2 dentes de alho picado

- 2 tomates grandes sem semente
picados

« Sal e pimenta a gosto

Modo de fazer:

Recheio

1. Coloque o dleo numa panela,
doure a cebola e o alho. Em
seguida acrescente a acelga, o

1. Coloque no liquidificador todos
os ingredientes liquidos e o ovo e
bata até obter uma mistura
homogénea.

2. Em uma bacia coloque a
farinha de trigo e o queijo ralado,
acrescente o contetdo do
liquidificador e misture bem,

3. Adicione o fermento e misture-o
a massa delicadamente.

4. Unte Com 6leo uma forma de 19
cm x 31 cm, coloque um pouco da
massa, distribua o recheio sobre
esta massa e cubra com o restante
da massa.

5. Polvilhe orégano na massa e
leve para assar em forno
preaquecido em temperatura
média (180° C) por 40 minutos até
dourar.

Tempo de preparo: 1 hora e 10
minutos

Rendimento: 8 porcoes
Sugestao: Se desejar, acrescente
carne moida ao recheio.



