Dica de receita

>Re‘fogdo de almeirao com feijao

Ingredientes:

» 1/2 maco de almeirao

« 3 xicaras (cha) de feijao cozido
« 1 cebola média picada

« 2 dentes de alho amassados
« 1/2 xicara (cha) de cheiro-
verde

« 1/2 xicara (cha) de bacon
picado

« 1 xicara (cha) de farinha de
mandioca

« 1 colher (sopa) de dleo

- Sal e pimenta a gosto

Modo de fazer:

1. Coloque o 6leo em uma
panela, refogue o almeirao e
reserve.

Hortalicas

2. Em outra panela, frite o
bacon, junte o alho e a cebola e
deixe dourar.

3. Acrescente o feijao, mexa
bem e tempere com sal e
pimenta junte o almeirao ao
feijao, misture bem e adicione
aos poucos a farinha, tendo o
cuidado de nao deixar esta
mistura secar.

4. Acrescente o cheiro-verde,
misture e sirva quente.

Tempo de preparo: 20 minutos
Rendimentos: 6 porcoes
Sugestao: use farinha de milho
em substituicdo a farinha de
mandioca.

Visite o site Hortalicas na Web e conheca:

>> Como comprar, conservar e consumir
as principais hortalicas

»>> Como reduzir o desperdicio e fazer
economia

>> Receitas saborosas para aproveitar
melhor os alimentos

www.embrapa.br/hortalicas
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Arroz e feijao de
cara nova

Visite o site Hortalicas na Web e conheca tamhém as secdes:

2 quem quer saiide hortalica combina com todas as
. i a fei refeicdes o
MINISTERIQ DA vaa e Hortalicas
EmJZ:pa AGRICULTURA, PECUARIA
E ABASTECIMENTO OV ERND FHoNAEY hortalica e dinheiro ndo se como obter o melhor de cada
jogam fora hortalica



O almeirao, conhecido em
alguns locais como chicéria
amarga, é uma hortalica do
tipo folha, de sabor amargo,
originaria da Europa
Mediterranea. Em algumas
regioes do Brasil, cresce
naturalmente uma variedade
chamada de almeirdao do mato,
muito apreciado por ter sabor
menos amargo. O almeirao é
uma Asterdcea, a mesma
familia da chicéria, alface,
dente-de-ledo e serralha.
Fornece vitaminas A, C e do
complexo B, além de ser boa
fonte de fésforo e ferro.
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Consumo
Imediato

[ Como comprar

Escolha os macos com cuidado, sem amassa-los e sem rasgar as folhas.

Deixe para comprar o almeirdo por Gltimo, assim evita-se que as folhas

sejam danificadas no fundo do carrinho pelas outras compras. As folhas

devem estar verdes, firmes, sem sinais de murchamento e sem pontos

escuros. Folhas com inicio de amarelecimento sdo velhas e ndao tém boa ‘
qualidade. Compre o almeirao na forma minimamente processada (ou Lavar e
seja, ja lavado, picado e embalado) somente se o produto estiver sob .
refrigeracao. Verifique o prazo de validade e coloque-o em geladeira ao Cozinhar
chegar em casa com as compras.

I Como conservar

O almeirao, como a maioria das hortalicas de folha,
estraga-se rapidamente, murchando e amarelecendo
depois de colhido. Por isto, compre somente o
necessario para consumo imediato, e tenha sempre o
produto fresco para consumo. O almeirao pode ser

mantido por até trés dias na geladeira. Lave e escorra

bem a agua das folhas e acondicione em saco de
plastico proprio para alimentos ou em vasilha de
plastico tampada. Em condicdo ambiente, as folhas
devem ser mantidas em lugar fresco, com a parte de
baixo numa vasilha com agua. Mesmo assim a
durabilidade sera menor que um dia.

[ Como consumir

O almeirao pode substituir hortalicas como a couve, o
espinafre e a chicdria no preparo de pratos quentes
ou saladas. As folhas, inteiras ou rasgadas, sao
refogadas em 6leo de cozinha ou azeite e temperadas
com sal, alho e pimenta a gosto. Também pode ser
preparado com feijao, arroz, grao-de-bico, soja,
lentilha, além servir como ingrediente para o recheio
de bolinhos, tortas e sanduiches.

As folhas podem ser consumidas cruas em saladas.
Neste caso, lave-as antes em agua corrente e deixe
de molho por 20 minutos em 1 litro de agua filtrada
misturada a uma colher (sopa) de hipoclorito de
sodio, devendo ser posteriormente enxaguada em
agua filtrada. No lugar do hipoclorito de sodio,
também pode-se usar produtos especificos para
higienizacao de hortalicas, vendidos nos
supermercados e quitandas na forma de pastilhas ou
liquidos. Neste caso, siga as instrucoes do fabricante.

>> 0 almeirao € um 6timo acompanhamento para

] carne assada, linguica e aves.
N\ U4
- - >> 0 almeirao roxo, raro no mercado das cidades
grandes, € menos amargo que o almeirao verde e
’ t— S pode ser consumido refogado ou cru em saladas.
. >> Temperos que combinam: azeite, cebola, alho,
Dicas pimenta, vinagre, limao, cheiro-verde.

Almeirao com arroz

Ingredientes:

« 2 maco de almeirao cortado
fininho

+ 1 % xicara (cha) de arroz cru
+ 1 cebola média picada

« 4 colheres (sopa) de azeite

- 1 lata de sardinha escorrida e
desfiada

« 2 dentes de alho socado ou
picado

- Sal a gosto

Modo de fazer:

1. Numa panela, cozinhe o arroz
com sal em agua fervente.
Escorra e reserve.

2. Frite a cebola e o alho no
azeite, junte o almeirao e
refogue.

3. Acrescente a sardinha e o sal,
misture e deixe por 2 minutos em
fogo baixo.

4. Junte o refogado ao arroz,
misture e sirva a seguir.

Tempo de preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

Sugestdo: caso nao goste do arroz
escorrido, refogue-o ou use sobras
de arroz do dia anterior.



