Endivia ao forno
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Ingredientes

» 4 unidades de endivia lavadas

» 300 g de presunto em fatias

e 400 g de queijo mucarela ou minas padrao ralado grosso
o 2 colheres (sopa) de manteiga

o 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

« 2 xicaras (cha) de leite

o 1 colher (cha) de noz-moscada

» Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de fazer

1. Lave as endivias e cozinhe-as em agua até que estejam macias.
Escorra-as e reserve-as.

2. Bata no liquidificador o leite, a manteiga e a farinha. Despeje o
creme em uma panela e leve ao fogo, mexendo sem parar para
nao empelotar.

. Acrescente metade do queijo e mexa até derreter.

. Acrescente a noz-moscada e o sal. Misture bem.

5. Cubra as endivias com as fatias de presunto e coloque-as lado a

lado em um recipiente refratario.

6. Derrame o creme branco sobre as endivias e espalhe o restante do

queijo por cima.

7. Leve ao forno para gratinar.
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Tempo de preparo e cozimento: 30 minutos
Rendimento: 5 porcoes

Sugestao

% Sirva como entrada ou como acompanhamento de pratos a base
de carne.
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e consumir

Endivia

Entrada, acompanhamento
e prato principal

Conheca outras colecoes no site
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A endivia, uma variedade de

\ chicoria, € cultivada ao abrigo
da luz para que fique branca,
tenra e com sabor amargo
caracteristico. Muito consumida

/ na Europa, seu cultivo no
Brasil é recente. Originaria
do Oeste da Asia e da Europa,
na regiao onde hoje se situa a
Bélgica, a endivia pertence a
familia Asteracea, e portanto
proxima a alface, a chicéria e
ao almeirao.

E uma hortalica de facil
digestao, rica em fibras. Mas
como outras folhosas, € pobre
em calorias. Fornece vitaminas
A, C e B9 (acido fdlico) e sais
minerais, em especial potassio.

[ Como comprar

A endivia apresenta-se como um conjunto de folhas superpostas umas
as outras como no repolho, mas com formato comprido e fino como
uma espiga de milho. Tem sabor levemente amargo, porém delicado, e
textura crocante.

As folhas sao de cor branca a creme no meio e amarelo-claro ou roxo nas
pontas. Quando as pontas das folhas se tornam verdes, isso indica que o
produto nao é fresco e o sabor sera extremamente amargo.

Escolha as endivias que estejam firmes, com aspecto de produto fresco

e crocante, folhas bem compactas e fechadas na ponta e de cor branco-
amarelado brilhante. Evite compra-las quando as folhas estiverem com as
margens escurecidas, com pontos enegrecidos e com areas pegajosas.

[ Como conservar
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Consuma
em até
2 semanas

No
congelador

A endivia, quando mantida a temperatura baixa, pode ser
conservada fresca por até duas semanas. Em casa, apos
remover folhas danificadas ou murchas, seque-as bem
com papel absorvente ou pano de prato limpo, coloque-
as em saco ou vasilha de plastico tampada e mantenha-
as em geladeira até o consumo. Se as folhas externas
escurecerem na geladeira, remova-as e use o restante.

Quando expostas a luz, as pontas das folhas tornam-se
verdes e ficam mais amargas, com perda de qualidade.

A endivia congelada so se presta para consumo na
forma refogada ou como ingrediente de pratos cozidos.
Com o congelamento, a textura, o aroma e o sabor sao
prejudicados.

[ Como consumir
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Crua,
cozida ou
refogada

Antes de usar, remova folhas externas murchas ou
danificadas, limpe a parte externa com um pano Umido

e limpo, evitando lava-las em agua corrente. Remova a
base da planta e com a ponta de faca retire o miolo a
partir da base. Quando for usa-la crua, pique-a em seguida
no tamanho desejado e lave as folhas. Para cozinhar,
mantenha-a inteira.

A endivia € mais comumente usada crua em saladas,
temperada com molhos a base de azeite e vinagre e
enriquecida com nozes, castanhas e queijos, como
gorgonzola ou outro de preferéncia. Pode ser combinada
com rlcula, alface, agrido e radiccio. As folhas destacadas
tém o formato de canoa e podem ser servidas cruas
recheadas com saladas, patés ou molhos de diversos
sabores.

A endivia também pode ser cozida, assada ou refogada e
usada como ingrediente em pratos como sopas, quiches e
gratinados. E especialmente indicada para sopas e cozidos
a base de carne e é também apreciada no preparo de
risotos. Para servir como prato principal, pode ser assada,
recheada com carne vermelha, frango ou peixe.

' Incremente as saladas de macarrao acrescentando
N\ 4 endivia crua ou levemente refogada no azeite.
= = Temperos que combinam com endivia: azeite, limao,
7@\ cebola, cebolinha, gengibre, sal, mostarda, alho,
< sementes e dleo de gergelim, sementes de papoula,
Dicas vinagre e azeite.

Ingredientes

2 endivias

o 1 lata de seleta de legumes escorrida

o 2 colheres (sopa) de requeijao cremoso
» 2 colheres (sopa) de maionese

14 xicara (chd) de cebolinha-verde picada

Modo de fazer

1. Lave e escorra as folhas de endivia.

2. Misture bem os demais ingredientes para fazer o recheio.

3. Em uma travessa, disponha as folhas de endivia e coloque o
recheio em cada folha.

4. Sirva a seguir.

Tempo de preparo e cozimento: 15 minutos
Rendimento: 20 barquetes

Sugestao

% Sirva como aperitivo ou entrada.



