Macarrao ao molho de morango

Ingredientes

100 g de macarrao espaguete cozido al dente, quente

2 xicaras (cha) de morango picado em pedacos pequenos
14 xicara (café) de cebolinha picada

2 colheres (sopa) de azeite

1 dente de alho amassado

1 cebola pequena picada

1 colher (sopa) de manjericao picado

1 pimenta-de-cheiro pequena picada

14 Xxicara (café) de agua

Sal a gosto

Modo de fazer

il

Refogue a cebola e o alho até dourar. Acrescente a pimenta-de-
cheiro, o morango e o sal e refogue. Acrescente a agua, abaixe
o fogo e mexa devagar até o molho atingir uma consisténcia
encorpada, ainda com pedacos de morango parcialmente
desmanchados. Prove o sal e ajuste a gosto. Por Ultimo,
acrescente a cebolinha e o manjericao, misture delicadamente e
desligue o fogo. Coloque o macarrao quente na travessa, cubra-o
com o molho e enfeite com morangos e manjericao frescos.

Tempo de preparo: 20 minutos

Rendimento: 2 porcoes

Sugestao
% Se quiser, acrescente uma pitada de gengibre em p6 durante o

preparo do molho.
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Na sua forma atual, o0 morango
€ uma planta criada pelo
homem mediante processos de
cruzamento e melhoramento
de espécies silvestres.
Pertence a familia Rosacea,

a qual também pertencem

a rosa, a cereja, a maca, as
amoras € a pera.

0 morango é rico em vitamina
C, é boa fonte de fibras
dietéticas e vitamina B 9
(acido folico) e de manganés.
Contudo, é pobre em calorias.

[ Como comprar

Escolha frutos completamente maduros, mas firmes, com cor
vermelha uniforme e brilhante. Quando colhidos ainda verdes, os
morangos nao desenvolvem todo o sabor e aroma caracteristicos.
As sépalas (a parte verde perto do cabinho que se assemelha a
folha) devem estar verdes e com aparéncia de produto fresco.
Os frutos menores geralmente tém sabor e aroma mais intenso
do que os frutos gratdos.

0 morango € muito perecivel, e os danos mecanicos, feridas e
batidas durante o manuseio tornam-no mais sensivel a podridao,
murchamento e perda nutricional. Escolha os frutos com cuidado
em respeito aos demais consumidores, transporte-os para casa
separadamente das demais hortalicas e nao os deixe expostos
ao sol.

[ Como conservar

=N

Consuma
em até
2 dias

Na
geladeira ou
congelador

Os morangos s6 devem ser lavados na hora de consumir,
pois a umidade acelera a deterioracao e prejudica o
sabor e 0 aroma. Manter as sépalas ajuda a conservar
0s morangos por maior tempo; por isso, mantenha-as no
fruto até a hora de consumir e remova-as somente apos
lavar os morangos.

Os frutos devem ser mantidos em geladeira, em vasilha
tampada ou protegidos com filme de plastico, para evitar
a desidratacdo. Nessa condicdo, duram trés dias a quatro
dias. Sem refrigeracao, os morangos conservam sua boa
qualidade por no maximo um dia a dois dias, quando
entdo se tornam excessivamente maduros ou apodrecem.

Para congelar, limpe, lave e seque bem os morangos com
papel absorvente. Divida em porcoes e coloque-as em
sacos de plastico. Feche bem, escreva a data e leve ao
congelador, onde os frutos podem ser mantidos por até
seis meses.

[ Como consumir
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Pratos doces
e salgados

0 morango pode ser consumido cru ou apds o preparo

de diferentes formas em pratos doces e salgados.
Tradicionalmente associado a pratos doces, como sorvetes,
mousses, tortas e bolo, 0 uso do morango tem crescido em
pratos salgados. Ele pode substituir o tomate em saladas,
recheios de sanduiches e molhos para macarrao e carnes.

O descongelamento deve ser lento, em geladeira ou

em condicao ambiente. Para manter o formato dos
frutos, recomenda-se descongela-los na geladeira e
servi-los quando ainda parcialmente congelados. Apds
descongelamento, podem ser mantidos em geladeira por
até trés dias, mas nao devem ser recongelados.

Faca um delicioso frapé batendo no liquidificador o
morango congelado com leite e sorvete de creme.

] Cozinhe 0 morango com um pouco de acUcar e suco
/ de limao até obter uma consisténcia proxima a de
- geleia. Guarde em geladeira e consuma com iogurte
U4 N\ natural.
3
Temperos que combinam: para doces, use hortel3,
Dicas baunilha, cravo e canela; para salgados, use

manjericao, cebolinha, cebola, alho, pimenta-de-
cheiro e gengibre.

4

Ingredientes

2 xicaras (cha) de morango picado em metades

1 xicara (chd) de queijo branco cortado em cubos

3 colheres (cha) de vinagre balsamico

2 colheres (cha) de azeite de oliva

2 colheres (cha) de hortela finamente picada

2 colheres (cha) de manjericao fresco finamente picado
1 pitada de pimenta-preta

Sal a gosto

Folhas de hortela para decorar

Modo de fazer

1.

Em uma tigela, misture o morango, o queijo, o vinagre e o azeite.
Tempere com sal e pimenta. Adicione a hortela e o manjericao e
misture delicadamente. Arrume a salada no prato, regue com o vinagre
e salpique com mais pimenta. Decore com as folhas de hortela e sirva.
Esta porcao serve uma pessoa.

Tempo de preparo e cozimento: 15 minutos

Rendimento: 2 porcoes

Sugestao

< Se desejar uma salada mais sofisticada, substitua o queijo branco por

mucarela de bifala em bolinhas.



