Ervilha com frango :

Ingredientes

200 g de ervilha-torta

2 kg de frango cortado em cubos pequenos
Y2 pimentao vermelho picado

Y2 pimentao amarelo picado

1 cebola-roxa picada

3 colheres (sopa) de dleo

4 colheres (sopa) de extrato de tomate

2 dentes de alho amassado

Sal e pimenta a gosto

Modo de fazer

1.

Lave as ervilhas-tortas, retire os fios das extremidades de cada
uma, corte-as em duas partes e cozinhe-as no vapor. Reserve-as.

. Corte o frango em cubos pequenos e tempere com sal, alho e

pimenta.

. Coloque o oleo numa panela e refogue o frango até ele ficar

dourado.

. Abaixe o fogo, junte a cebola, os pimentoes e refogue mais um

pouco.

. Acrescente o extrato de tomate e misture bem.
. Por ultimo, junte as ervilhas e deixe por mais alguns segundos no

fogo.

Tempo de preparo e cozimento: 40 minutos

Rendimento: 4 porcoes

Sugestao
% Sirva com puré de batata.
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e consumir

Ervilha

Sahor e nutrientes
em suave harmonia

Conheca outras colecoes no site
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D Como conservar Bons acompanhamentos incluem bacon, queijo

g N ) p) parmesao, aspargo, batata, frango e carne suina.
£ As variedades de ervilha podem : . . ~

= ser separadas em dois grupos: o As erv1lhas devem ser man:cldas sob refrigeracao. — O Experimente temperar a ervilha cozida com manteiga
o , .

o grupo de vagem comestivel, em A baixa temP?ratura mantem o sabor, textura e 4 S\ derretida, sal e noz-moscada.

S que as sementes sao consumidas o valor nutricional do produto fresco e retarda o 3

3 juntamente com a vagem, € 0 amarelecimento. . Temperos que combinam: hortela, cebola, alecrim,
2 grupo para debulhar, cujos graos , . Dicas alho, vinagre, limao, cebola e noz-moscada.

2 B 0=  Antes de armazena-las na geladeira, coloque-as em saco

g depois de separados da vagem. de plastico ou vasilha tampada, sem lava-las.

[

UGS 5 VEISEEES [EIETea Apesar de poderem ser mantidas em geladeira doméstica
familia Fabacea, a mesma do feijao P P ! s ! 1

e da soja. A ervilha vem sendo por até cinco dias, se quiser obter o melhor dessa
consumida como alimento desde Consuma hortalica saborosa, consuma-as no dia da compra ou nos

tempos remotos, tendo sido citada em até dois dias seguintes.
na Biblia, e foi muito apreciada 2 dias . .
pelas antigas civilizacdes do Egito, Para congelar, escalde as vagens por dois minutos, deixe

Grécia e Roma. esfriar, acondicione as porcoes em sacos de plastico e
coloque-as no freezer. Para descongelar, retire-as do

As ervilhas sao hortalicas muito
nutritivas e fornecem boa freezer direto para o fogao.
quantidade de vitaminas A, C e

B9 (acido folico), minerais (com

destaque para magnésio) e fibras.

[ Como consumir

. Ingredientes
Antes de usar, lave as vagens em agua corrente, escorra,
corte as pontas e puxe os fios dos lados da vagem com o 150 g de ervilha-torta
D Como comprar auxilio de uma faca. » Y colher (sopa) de manteiga

» ' cebola-roxa ou branca picada

Ponha as vagens em agua fervente ou cozinhe-as no vapor
g g P e 1 dente de alho amassado

Este folheto tratara somente da ervilha de vagem comestivel, também ou no forno de micro-ondas. E de suma importancia nao . Sal a gosto
chamada ervilha-de-vagem, ervilha-come-tudo, ervilha-orelha-de-frade cozinha-las em excesso, pois ficarao amareladas, com
ou ervilha-torta. sabor ruim e textura muito mole. Modo de fazer
As vagens devem apresentar aspecto fresco, cor verde-claro brilhante e As ervilhas podem ser servidas de diferentes maneiras. 1' t:n,ae acsoi]rr\]/;]l:_a:;t:;]tzs,u;egLenzsj;ozga;eiztrrjenjggades £l EResl
estar firmes e tdrgidas, sem sinais de murcha. E importante selecionar Como ingredientes de saladas variadas ou como 2 Em t;ma anela derre%a 2 mantei 2 e.refo e a cébola e o alho
as vagens mais finas ou achatadas, com graos pouco salientes. Vagens . acompanhamento de diferentes tipos de carne branca ’ P - . g g ’
< . . . : i 3. Acrescente as ervilhas cozidas e o sal.
menores em geral sdo mais tenras e mais adocicadas. A presenca do ou vermelha. Também podem ser adicionadas ao arroz, . .
. . . T L z ; 4. Deixe refogar por cerca de dois minutos.
cabinho ainda verde e com aspecto fresco indica que as vagens sdo avar e a0 macarrao, a sopas e a cozidos. Quando usadas como 5 Retire do fogo. coloale em uma travessa
novas. cozinhar ingredientes de pratos cozidos, devem ser adicionadas c 8 £ q :
somente ao final do cozimento, para preservar seu sabor e 6. Sirva em seguida.
Evite comprar vagens com a cor verde-amarelada ou com protuberancias textura. Tempo de preparo e cozimento: 20 minutos

em razao de graos muito grandes. : . . -
Por ter um sabor harmonioso e suave, a ervilha nao requer Rendimento: 2 porcoes

Pequenas tortuosidades na vagem nao afetam seu sabor e qualidade grandes complementos: pode ser temperada apenas com Sugestao
nutricional, mas somente a aparéncia. azeite ou manteiga e ervas frescas ou secas, como hortela

N « Sirva como acompanhamento de carne assada e arroz branco.
e estragao.



