Epo Hortalica

Hortalicas COl‘I.‘lO COlTl l‘al'
COI‘ISEI‘VEII‘

Caixa Postal 218, CEP 70275-970 Brasilia-DF

[
Fone: (61) 3385-9000
SAC: www.embrapa.br/fale-conosco u l
www.embrapa.br/hortalicas

Autores

Fausto Francisco dos Santos - Embrapa Hortalicas S
Ingredientes Maria José L: F. Matos — Emater-DF %
. , . Selma Aparecida Tavares — Emater-DF 3
* 2 xicaras (cha) de agucar Mdrio Felipe de Melo — Emater-DF %
e 3 gemas Milza Moreira Lana — Embrapa Hortalicas )
o 3 colheres (sopa) de margarina g
« 1 xicara (cha) de inhame cozido e amassado Foto da capa £
o 2 Y% xicaras (cha) de farinha de trigo peneirada Felipe Barra s
« 1 colher (sopa) de fermento em po Projeto grafico g
+ 3 claras em neve Henrique Carvalho f

o 1 xicara (cha) de leite Beatriz Ferreira

4 colher (cha) de sal
o Aclcar de confeiteiro para decorar

Modo de fazer

1. Faca um creme misturando o aclcar, as gemas e a margarina. Confira dicas e receitas com hortalicas no site

2. Adicione o inhame e misture bem.

3. Adicione a farinha peneirada, o fermento, o sal, o leite e mexa
bem até obter uma mistura uniforme.

4. Acrescente por Ultimo as claras em neve e misture com cuidado. www.embrapa.br/hortalica-nao-e-so-salada

. Coloque em uma assadeira untada e leve ao forno.

6. Depois de assado, desenforme, corte o bolo na forma desejada,
polvilhe com acucar de confeiteiro e sirva frio.
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0 inhame, conhecido no Centro-
Sul do Brasil como cara, é uma
hortalica tipo tubérculo, cujos
valores ja eram louvados pelo
padre Anchieta em seus escritos.
Apesar de nao se conhecer com
certeza, acredita-se que seja
originario do Oeste da Africa.
Foi introduzido no Brasil pelos
escravizados africanos.

E um alimento energético que

também se destaca como fonte de
vitamina B1 e pelo teor de fibras
alimentares e potassio. Pertence
a familia Dioscoreacea. Podem ser
cultivados o inhame subterraneo,
algumas vezes confundido com o
taro, e o inhame aéreo, comum
em algumas regioes do interior

do Brasil, mas dificilmente
encontrado no mercado das
grandes cidades.

[ Como comprar

0 inhame pode ter tamanhos e formatos diferentes, atingindo de 500 g
a 3 kg. Evite comprar inhames murchos ou brotados. Escolha aqueles
firmes, sem partes mofadas ou amolecidas. Pequenas lesdes ha casca
podem ser retiradas durante o descascamento sem prejudicar a
qualidade interna.

Apesar de serem mais resistentes ao manuseio do que a maioria das
hortalicas, os inhames devem ser escolhidos com cuidado, pois as areas
danificadas apodrecem mais rapidamente.

[ Como conservar
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Consuma
em até
15 dias

O inhame conserva-se bem por mais de 15 dias sem
necessidade de refrigeracao, desde que mantido em
locais frescos, secos, escuros e arejados. Quando mantido
por muito tempo na geladeira, os rizomas tém o sabor
alterado e a brotacao acelerada.

Para congelar o inhame, cozinhe-o, amasse-o como um
puré, acondicione-o em vasilha de plastico ou de vidro e
leve-o ao congelador. Se quiser, acrescente uma colher
de sopa de manteiga para cada 0,5 kg de puré.

[ Como consumir
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Sirva
cozido

0 inhame é consumido sempre na forma cozida, apo6s

a retirada da casca. Pode substituir a batata em varios

pratos, como sopas, caldos, purés e refogados. Também
pode ser usado na forma de pao, bolo, creme, biscoito,

pirao, panquecas e tortas.

Uma boa opcao para o jantar € usar o inhame no preparo
de tortas salgadas. Para isso, cozinhe-o e amasse-o ainda
quente formando um puré. Tempere a gosto e espalhe
uma camada desse puré em um refratario. Recheie com
hortalicas, carne ou queijo, cubra com outra camada do
puré, salpique com queijo ralado e leve ao forno para
gratinar. Se desejar, acrescente creme de leite e queijo
minas ralado ao puré.

Quando usar o produto congelado, o descongelamento
pode ser feito a temperatura ambiente, diretamente ao
fogo durante o preparo do prato ou no forno de micro-
ondas.

] 0 inhame pode ser consumido cozido, no café da
manha, com manteiga de garrafa.

Temperos que combinam com inhame: alho, cebola,
acafrao, sal, folhas de louro, pimenta, limao, sal,
orégano e pimenta a gosto.

g

Ingredientes

o 2 inhames grandes, descascados e cortados em tamanhos grandes
¥, cebola ralada

2 colheres (sopa) de oleo

14 xicara (cha) de cheiro-verde picado

1 dente de alho amassado

» Sal e pimenta a gosto

e Queijo ralado

Modo de fazer

1. Frite o alho em 6leo quente, acrescente a cebola e deixe refogar
bem. Junte os pedacos de inhame, o sal e a pimenta. Mexa bem,
cubra com agua e deixe cozinhar até que o inhame fique bem macio.

2. Em seguida, bata o inhame no liquidificador juntamente com o caldo
do cozimento.

3. Leve novamente ao fogo. Caso o creme esteja muito grosso,
acrescente mais agua.

4. Deixe o creme ferver bem, desligue o fogo, junte o cheiro-verde ao
creme e misture bem e depois polvilhe com queijo ralado.

5. Sirva quente.

Tempo de preparo e cozimento: 45 minutos
Rendimento: 4 porcoes
Sugestao

+ Caso queira, enriqueca o caldo com frango desfiado ou carne
moida.



