Enriqueca sua salada



Orabanete € uma raiz tuberosa da familia Brassicaceae, originaria da regido
Mediterranea, apreciada pela polpa crocante e sabor picante. Era uma
hortalica muito apreciada no antigo Egito, Assiria, Grécia e Roma. No Egito,
os construtores das piramides consumiam grandes quantidades de um tipo
de rabanete juntamente com cebola e atho.

Atualmente o rabanete é importante na cozinha asiatica. Suas quatidades
ainda séo pouco conhecidas pelos brasileiros que ¢ consomem em peguena
quantidade.0 rabanete é fonte de vitamina C, fésforo e fibras. Possui
poucas calorias, sendo portantc recomendado para pessoas em dietas de
emagrecimento.

Como comprar
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Araiz tuberosa apresenta grande variacao de tamanho e de forma, podendo
ser redonda, oval ou alongada. A casca é de cor branca, vermelha, ou
vermelha e branca, enquanto a polpa € sempre branca. O rabanete redondo
de casca vermetha é o preferido no mercado brasileiro.

Em geral, as raizes sao vendidas em macos, de cerca de 800 g. As folhas
devem estar com aspecto de produto fresco, com cor verde bri{hame. As
raizes devem ser a casca com cor Uniforme, serem firmes e lisas, sem
pontos escuros ou rachaduras. Quando passadas, por terem sido cothidas
tardiamente ou por estarem a muito tempo na gdndola do supermercado, as
raizes ficam duras e esponjosas. O rabanete redondo, mais comum no
mercado brasileiro tem em media 3 c¢m de didametro; raizes maiores tém
maior probabilidade de serem esponjosas.

Como conservar
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Os rabanetes murcham rapidamente por isso devem ser mantidos
preferencialmente em geladeira, dentro de sacos de plastico. Antes de
armazena-los remova as folhas, pois quando estas sdc mantidas o produto
murcha mais rapidamente. Se houver formacdo de goticulas de agua déntro
dosaco, fure-o comum garfo.

Caso seja preciso lavar os rabanetes antes de armazena-los na geladeira,
seque-os superficialmente com pano limpo ou com toalha de papel, antes
de coloca-los dentro do saco de plastico.



Como consumir
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Afolha do rabanete pode ser aproveitada para preparar
sopas, refogados ou recheio de tortas e bolinhos.

0 rabanete € um 6timo estimulante do apetite.
Consuma-os com pouco sal, antes das refeicoes.

Temperos que combinam: limao, sal,
cheiro-verde, vinagre, azeite.
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