Ingredientes:

« 2 xicaras de ervilha seca cozida
« 14 xicara de creme de leite

« Y xicara de leite

« 1 xicara de salsinha e hortela
picadas

« Sal e alho a gosto

» Manteiga para refogar

Modo de fazer:

1. Coloque em uma panela a
ervilha e a agua e leve ao fogo.
Cozinhe até ferver. Abaixe o fogo
e deixar cozinhar até amaciar.
Escorra e reserve o liquido.

2. Bata no liquidificador a ervilha
com os demais ingredientes.

3. Refogue o alho na manteiga.
Adicione a massa do puré e tempere
com sal e pimenta.

4. Ajuste o ponto do puré
adicionando mais leite, ou a agua de
cozimento, em quantidade
necessaria para obter a consisténcia
desejada.

Tempo de preparo: 35 minutos +
tempo e hidratacao dos graos
Rendimento: 2 porcoes

Sugestao: frite alguns pedacos de
bacon e acrescente na hora de servir.
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Sucesso na ciéncia
e na culinaria

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

quem quer saiide
vai a feira

hortalica e dinheiro néo se
jogam fora

hortalica combina com todas as

e Hortalicas na Web
+50 hortalicas

como obter o melhor de cada
hortalica



A ervilha é uma das plantas
mais destacadas na histoéria
da ciéncia. Foi estudando o
cruzamento de ervilhas que
Gregor Mendel estabeleceu
as bases da genética. Da
ciéncia para a cozinha, a
ervilha ndo perde a pose.
Encontrada em sitios
arqueoloégicos da Idade da
Pedra na Europa, este
legume também faz parte
da histéria da agricultura

desde seu inicio.
No Brasil, a ervilha na

forma de graos secos é
pouco consumida
comparativamente a ervilha
congelada e enlatada. Se
vocé ainda ndo é um
consumidor de ervilhas
secas, veja nessa cartilha
como trazer esse alimento
tdo nobre para a sua
cozinha.

@ Como comprar

A ervilha seca pode ser comercializada na forma de grao inteiro e grao
partido nas cores verde ou amarela. No Brasil praticamente 100 % da ervilha
seca é comercializada na forma de grao partido de cor verde.

A qualidade culinaria dos graos é medida principalmente pelo tempo
necessario para hidratar e para cozinhar os graos.
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Mantenha em

ambiente seco

por até 1 ano

Se cozida,
mantenha no

congelador por

até 6 meses

O preparo
é semelhante
ao do feijao

D Como conservar

Mantenha os graos em recipiente fechado em local
escuro, seco e fresco. Os graos perdem qualidade
sensorial ao longo do tempo e por isso devem
preferencialmente ser consumidos no prazo de um ano
apos a compra. A manutencao em ambiente seco
também é importante para evitar absorcao de agua do
ambiente, tornando os graos susceptiveis a infeccao por
fungos.

A ervilha cozida pode ser mantida em geladeira por até
3 dias ou no congelador por até 6 meses. Em geladeira,
os graos devem ser mantidos na agua de cozimento para
evitar seu ressecamento. Caso nao haja suficiente agua
de cozimento, deve-se acrescentar agua fervida até
cobri-los.

Para economizar tempo no preparo das refeicoes,
cozinhe uma grande quantidade de ervilha e congele em
porcoes de tamanho compativel com o consumo diario
da familia. O descongelamento pode ser feito em
geladeira, em condicao ambiente ou durante o preparo
do prato.

I Como consumir

A ervilha seca € um alimento popular na Europa para o
preparo de sopas, enquanto na India e em outros paises
asiaticos é usado em uma enorme variedade de pratos.

A ervilha partida quando cozida, naturalmente, se
desintegra formando um puré. Por isso seu principal uso na
cozinha € no preparo de sopas, cremes e patés. Porém
quando cozida pelo tempo suficiente para amacia-la, mas
sem perder o formato, pode substituir a ervilha enlatada
como vocé vera nareceita de salada dessa cartilha.

O preparo da ervilha é semelhante ao preparo do feijao.
Selecione os graos para remover aqueles danificados e lave
em agua para remover poeira e outras sujidades. A
hidratacao dos graos reduz o tempo de cozimento e, por
isso, é recomendada. Para cozinhar, utilize 2 xicaras de
agua para 1 xicara de grao seco e escolha a panela
lembrando-se que 1 xicara de grao seco rende 2 xicaras de
grao cozido.

L
S\ ' P >> Bons acompanhamentos para a ervilha incluem bacon,
- - Ccarnesembutidas, frango e ovos cozidos.
4 t— S >> Entre os condimentos, os destaques sao a hortela, a salsa
eoestragao.
Dicas
Dica de receita
Salada verde com ervilha
Ingredientes: combinado com folhosas que tém
« 3 xicaras de hortalicas de folhas  sabor mais forte como a rdcula e o
(alface lisa, rlcula, folha de agriao.
beterraba e agriao)
« 1 xicara de ervilha cozida Prepare o molho misturando cerca
« Sal de 2 partes de azeite, 1 de
« Suco de limao mostarda e 1 de suco de limao ou
- Mostarda va acertando a proporcao aos
« Azeite poucos até ficar a seu gosto. Acerte
o tempero com sal e se desejar,
Modo de fazer: acrescente a pimenta de sua
Nessa receita vocé pode utilizar as  preferéncia.
hortalicas de folha na combinacao
que vocé preferir ou tiver Tempo de preparo: 30 minutos + o
disponivel em casa. A ervilha tempo e hidratacao dos graos
enriquece a salada por ter uma Rendimento: 4 porcoes
textura mais consistente que Sugestdo: a salada pode ser
contrasta com a textura macia das temperada com azeite e vinagre
folhas. Seu sabor suave é balsamico.
particularmente acentuado quando
L



