Pizza de abobrinha

Ingredientes

» 1 abobrinha cortada em fatias no sentido do comprimento, cozida
em agua e sal e escorrida numa peneira

o 2 tomates bem maduros, sem sementes, triturados no
liquidificador ou processador, ou molho de tomate

e 200 g de queijo mucarela ou queijo prato

» 2 ovos cozidos e cortados em rodelas

» % pimentao vermelho, sem sementes, cortado em rodelas

» Y de cebola pequena cortada em rodelas

» 2 colheres (sopa) de azeitona

o 2 colheres (sopa) de queijo ralado

1 colher (cha) de orégano

o Azeite para regar

Modo de fazer

1. Unte uma forma de pizza de tamanho médio (26 cm de diametro).

2. Forre essa forma com as fatias de abobrinha de maneira que
cubra todo o fundo. Por cima espalhe o tomate triturado ou molho
de tomate.

3. Cubra com as fatias de mucarela, as rodelas de ovos, de
pimentao, de cebola e as azeitonas. Salpique o orégano e o
queijo ralado, regue com azeite e leve ao forno preaquecido em
temperatura média/alta (200 oC) até que o queijo derreta.

Tempo de preparo e cozimento: 25 minutos
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A abobrinha é um fruto colhido
ainda verde. Pertence a familia
Cucurbitacea, assim como a
melancia, o melao, o pepino e
a moranga. Quando deixado na
planta, o fruto desenvolve-se e
amadurece.

Originou-se no continente
americano, do Peru até o Sul dos
EUA. E um fruto de facil digestao
e com poucas calorias. Fornece
sais minerais e fibras, além de ser
fonte de vitaminas, com destaque
para a vitamina A.

[ Como comprar

Dois tipos de abobrinha sao mais comuns no mercado brasileiro: a
abobrinha tipo menina, que tem o fruto com pescoco, e a tipo italiana,
com o fruto alongado sem pescoco. As cores vao do verde bem claro,
quase branco, até o verde médio com faixas de verde mais escuro.

Em alguns mercados, pode-se encontrar fruto de cor amarela forte e
uniforme, que nao deve ser confundido com o fruto verde amarelecendo
por estar velho.

Os frutos sdo muito sensiveis e machucam-se com facilidade,
apodrecendo rapidamente nas partes machucadas. Por isso, escolha-os
com cuidado, sem aperta-los ou danifica-los com as unhas. Nas feiras,
quitandas ou mercados, compre-os por Ultimo, evitando assim que
sejam amassados por outros produtos ao acomoda-los todos no carrinho
ou nas sacolas.

Escolha os frutos firmes, com a casca de cor brilhante, sem partes
escuras ou amolecidas. As abobrinhas com no maximo 20 cm de
comprimento sao mais tenras e saborosas. Frutos maiores podem ser
consumidos sem problemas, mas terao textura e sabor intermediarios
entre a abobrinha e abobora seca.

[ Como conservar
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Consuma
em até
5 dias

No
congelador

Compre somente a quantidade necessaria para consumir
logo, pois a abobrinha estraga-se rapidamente; ela fica
murcha, com a casca sem brilho e apodrece. Os frutos
devem ser mantidos em local fresco e sombreado por até
dois dias. Na geladeira, podem ser conservados por cerca
de cinco dias.

Coloque os frutos, sem lava-los, dentro de saquinhos de
plastico, na gaveta inferior da geladeira. Se preferir lava-
los antes de guardar, ndo se esqueca de seca-los com
papel-toalha ou com um pano limpo.

Para congelar, lave bem os frutos, seque-os e corte-

os em rodelas ou cubos. Coloque os pedacos sobre

uma vasilha aberta e leve-os ao congelador até que
endurecam. Em seguida, embale os pedacos congelados
em sacos ou vasilhas apropriados e retorne-os ao
congelador.

[ Como consumir
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tempo

Nao ha necessidade de descascar os frutos nem de remover
as sementes para usa-los.

Quando a abobrinha esta bem nova e pequena, pode ser
servida crua em salada ou com patés a base de ricota,
maionese ou requeijao cremoso. Ela também pode ser
refogada ou cozida e usada em saladas, suflés, frita a
milanesa, recheada com outras hortalicas, com queijo e
carne e como recheio de pratos assados.

Nao ha necessidade de cozinhar a abobrinha em excesso,
pois ela fica mais saborosa e mais nutritiva quando mais
consistente. Também n&o é preciso acrescentar agua, a nao
ser em sopas e caldos, pois a propria agua da abobrinha é
suficiente para cozinha-la.

Para descongelar, coloque-a em agua fervente ou
descongele durante o preparo do prato.

Prefira comprar frutos com o cabinho, pois assim
podem ser conservados por mais tempo.

Os seguintes temperos combinam com a abobrinha:
alho, cebola, pimenta, cebolinha-verde, azeite, limao,
vinagre, gergelim e manjericao.

Ingredientes

3 xicaras (cha) de farinha de trigo

2 xicaras (chd) de aclcar mascavo

1 xicara (cha) de amendoim torrado e triturado

24 xicara (chd) de o6leo de cozinha

2 xicaras (cha) de abobrinha, tipo italiana ou menina, ralada
1 %2 colher (sopa) de fermento em po

2 colheres rasas (chd) de casca de limao ralada

4 ovos

Modo de fazer

1.

2.

4.
3
6.

Numa tigela grande, misture o trigo, o aglicar, 0 amendoim e o
fermento.

Em outra vasilha, bata os ovos, junte o oleo, a abobrinha e a casca de
limao e mexa bem.

. Despeje a mistura com ovos na tigela com os ingredientes secos e mexa

até ficar uma massa homogénea.

Coloque para assar em forma untada e polvilhada com farinha.

Asse por uma hora em forno preaquecido em temperatura média (175 oC).
ApOs assado, deixe esfriar antes de desenformar e servir.

Tempo de preparo e cozimento: 1h30
Rendimento: 2 bolos

Sugestao

< 0 amendoim pode ser substituido por castanha ou nozes.



