Dica de recgita

Taro glacado

Ingredientes:

+ 6 taros médios cozidos,
descascados e cortados em rodelas
1 colher (sopa) de manteiga ou
margarina

+1/4 de xicara (cha) de melado

« 14 xicara (cha) de aclcar mascavo

Modo de fazer:

1. Arrume os taros em um
refratario untado e leve ao forno
em temperatura média.
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2. Numa panela, misture o agucar,
o melado e a manteiga e deixe
cozinhando por 5 minutos,
mexendo sem parar.

3. Despeje esta calda sobre os
taros e asse por 20 minutos ou até
que estejam bem glacados (com
aparéncia lustrosa), molhando-os
frequentemente.

Tempo de preparo: 35 minutos
Rendimento: 6 porcoes
Sugestao: sirva quente, com
calda, no café da manha.

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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Como comprar,

conservar ,
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Taro (ex-Inhame)
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site o site Hortalicas na Web e conheca também as secdes:

quem quer saiide
vai a feira

hortalica e dinheiro ndo se
jogam fora

e

Opcao para t(;das as
refeicoes

hortalica combina com todas as
refeicdes

como obter o melhor de cada
hortalica
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O taro, conhecido na regiao
Centro-Sul do Brasil como
inhame, é um rizoma rico em
carboidratos sendo uma
excelente fonte energética.
Também é rico em vitaminas do
complexo B e sais minerais
como calcio, fosforo e ferro. E
uma hortalica de facil
digestibilidade. Originou-se na
Asia, espalhou-se para a
América através da Africa e vem
sendo cultivado ha mais de
2400 anos na india e ha mais de
2000 anos no Egito. Pertence a
familia Aracea, assim como a
taioba e mangarito.

[ Como comprar

Os tipos mais comuns no mercado brasileiro sao o japonés e o chinés. O taro
japonés apresenta rizomas grandes (100-200g), ovais, com poucos pélos na
casa, enquanto os rizomas de taro chinés sdao menores, ovais e com ponta
afilada como um piao.

Os taros devem estar firmes, sem sinais de brotacdo, sem areas amolecidas
ou enrugadas e sem sinais de mofo.

[ Como conservar
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Consuma
em até 10
semanas

Os taros nao precisam ser mantidos em geladeira pois se
conservam em condicao natural por até 10 semanas,
desde que mantidos em local arejado, escuro e seco.
Quando colocados em geladeira doméstica, devem ficar
na parte inferior, dentro de sacos de plastico. Se houver
formacao de goticulas de agua dentro da embalagem
recomenda-se perfura-la com um garfo.

Para congelar, lave-os bem, descasque-os e cozinhe-os
até que figuem macios. Amasse até formar um puré. Se
quiser, acrescente margarina na proporcao de 1 colher
de cha para cada 1/2 kg de taro e misture bem. Coloque
em vasilha de plastico tampado e leve ao congelador,
onde pode ser mantido por até 6 meses. Para
descongelar deixe-o em temperatura ambiente ou
descongele diretamente durante o preparo do prato.

[ Como consumir
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Cozidos ou
em sopas

0 taro é consumido sem a casca, apds cozimento. Para
evitar desperdicios, retire a casca bem fina. Se nao for
utilizado imediatamente, é preciso deixa-lo em uma
vasilha com agua para que nao escureca. O cozimento
pode ser feito em agua ou no vapor, sempre evitando
deixar o produto ao fogo por tempo excessivo, para que
nao ocorra perda expressiva de vitaminas.

Muito usado em sopas, é saboroso na forma de
refogados, saladas, paes, bolos e sobremesas. Também
pode ser industrializado na forma de farinha.

>> Experimente servir o taro cozido coberto com mel ou
melado no café da manha ou como sobremesa.

>> Além do mel, o taro pode ser temperado com aclcar
mascavo, noz-moscada, cebola, cebolinha, sal, salsa,
pimenta, acafrao.
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Taro a bolonhesa

Dica de receita
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Ingredientes:

250 g de taro

+ 1 xicara (chd) de carne moida
- Sal, pimenta a gosto

+ 1 cebola média picada

+ 1/2 xicara (cha) de cebolinha
« 1 colher (sopa) de queijo ralado
+ 1 colher (sopa) de dleo

« 1 dente de alho amassado

- 1 lata de molho de tomate
»1/2 xicara (cha) de agua

« 1 colher (cha) de orégano

« Oleo para untar a forma

Modo de fazer:

1. Lave bem, descasque e cozinhe
os taros inteiros em agua e sal,
corte-os em rodelas e reserve.

2. Doure a cebola e o alho no dleo,
acrescente a carne e refogue.

3. Junte o molho de tomate, o sal
e a pimenta e misture. Em
seguida, coloque a agua, mexa e
deixe cozinhar formando um
molho.

4. No final do cozimento
acrescente a cebolinha e o
orégano, mexa e desligue o fogo.
5. Coloque uma camada de taro
numa assadeira untada, em
seguida cubra com o molho.

6. Faca uma outra camada de taro
e cubra com o restante do molho,
polvilhe com queijo ralado e leve
ao forno por 10 minutos.

Tempo de preparo: 35 minutos
Rendimento: 5 porcoes

Sugestao: pode-se mudar o molho,
ou trocar a carne por frango.



