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» 400 g de vagem cortada fininha e cozida al dente Milza Moreira Lana - Embrapa Hortalicas g
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» Y xicara (cha) de vinho tinto Projeto grafico €
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Modo de fazer Bea(t?riz Ferreira
1. Refogue a cebola na manteiga ou margarina até que fique
ligeiramente dourada.
2. Adicione a vagem, o sal e a pimenta e frite durante alguns
minutos.
3. Junte o vinho e mexa bem até que evapore por completo. Confira dicas e receitas com hortalicas no site
4. Coloque numa travessa aquecida, salpique com a salsa e sirva
imediatamente.

Ponha esse feijao
no seu prato

Hortalica

Tempo de preparo e cozimento: 30 minutos '
) : www.embrapa.br/hortalica-nao-e-so-salada
Rendimento: 6 porcoes

Sugestao

% Pode-se acrescentar uma xicara (cha) de carne moida refogada;

v o . . Conheca outras colegées no site
nesse caso, use % xicara (cha) de vinho. > ;
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A vagem ou feijao-vagem é
uma hortalica originaria da
América Central. Foi levada
para a Europa no século XVI,
de onde foi difundida para
outros continentes. Pertence
a familia Fabacea. O que
diferencia o feijao-vagem
dos outros feijoes é o grao
ser colhido ainda verde e ser
consumido juntamente com a
vagem.

£

O feijao-vagem destaca-se
entre as hortalicas como

fonte de manganés, mas
também fornece fibras, calcio,
magnésio e fosforo e pequenas
quantidades de vitaminas A

e B2.

[ Como comprar

Existem varios tipos de vagem. As vagens tipo manteiga (achatadas)
alcancam 21 cm a 23 cm de comprimento e 1,5 cm a 2,0 cm de largura
e sao de cor verde-claro. As vagens tipo macarrao (arredondadas)
alcancam 15 cm a 17 cm de comprimento e didametro médio de 1,0 cm.

N&o é preciso quebrar as vagens para escolhé-las. Compre as vagens
inteiras, frescas, tenras e suculentas, com cor verde uniforme e
brilhante, sem sinais de murchamento, ferimentos ou pontos escuros.

As sementes devem estar bem pequenas; quando a vagem mostra
protuberancias decorrentes de sementes bem formadas, o produto esta
passado do ponto, muito fibroso e menos saboroso.

Compre a quantidade suficiente para consumo em curto espaco de
tempo. As vagens ficam fibrosas e duras rapidamente apés a colheita,
mesmo quando mantidas em geladeira.

[ Como conservar
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Consuma
em até
7 dias

Na geladeira, armazene por no maximo cinco a sete dias.
N&o as lave antes de armazena-las e mantenha-as em
saco de plastico. Em condicao ambiente, conservam-se
por dois a trés dias no maximo. Apods esse periodo ficam
murchas e fibrosas e podem apodrecer.

Para congelar, lave bem as vagens, corte as pontas e
retire os fios nas laterais. Deixe-as inteiras ou corte-as
em pedacos grandes. Faca o pré-cozimento em agua
fervente por dois minutos ou no vapor por trés minutos.
Em seguida, coloque-as em agua gelada pelo dobro

do tempo do pré-cozimento. Escorra a agua, seque

as vagens com papel absorvente, coloque-as em uma
vasilha aberta e leve-as para congelar. Quando estiverem
congeladas, retire-as do freezer, coloque-as em saco de
plastico e leve-as novamente ao freezer.

[ Como consumir
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Lavar e
cozinhar

Para preservar as vitaminas, a cor e o sabor, cozinhe as
vagens somente pelo tempo necessario para deixa-las
macias, porém crocantes. Para descongelar, use agua
fervente com sal ou use o produto congelado diretamente
no preparo do prato.

As vagens podem ser servidas cozidas. Realce seu sabor
refogando-a apos cozimento em manteiga temperada com
sal, alho e uma pitada de noz-moscada e sirva com puré
de batata e cogumelos secos salteados.

Como ingredientes de outros pratos, sao muito saborosas
em saladas, cozidos, tortas e farofas.

Bons acompanhamentos da vagem em saladas incluem:
batata, alface, rdcula, ovos cozidos, azeitonas, pepino,
abobrinha, pesto, castanhas, tomate seco e queijo
parmesao. Essa hortalica € um excelente acompanhamento
para carnes, especialmente de boi e de carneiro.

As vagens, mais leves que o feijao seco, sao de
digestao mais facil e ndo causam problemas de gases.

Ingredientes

2 kg de vagem picada fininha e cozida

1 cebola média picada

1 dente de alho amassado

3 ovos

4 xicara (cha) de cheiro-verde
3 colheres (sopa) de azeite

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de fazer

1.

2. Acrescente os ovos e va mexendo até cozinhar.
3. Por Ultimo, junte o cheiro-verde.

Refogue a cebola e o alho no azeite, junte a vagem, o sal, a

pimenta e mexa bem.

4. Sirva quente.

Tempo de preparo e cozimento: 25 minutos

Rendimento: 6 porcoes

Sugestao

«» Substitua o azeite por manteiga ou margarina.

/ Se for preparar a vagem em cozidos e sopas, o ideal
— € acrescenta-la por ultimo para que nao fique muito
tempo no fogo, preservando assim seu valor nutritivo.

Temperos que combinam: cebola, tomilho,
manjericao, hortela, cebolinha-verde, endro, limao,
mostarda, salsinha, pimenta, alecrim e noz-moscada.

Refogado de vagem com ovos
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