Salada de pepino com logurte
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Projeto grafico 8

Modo de fazer Henrique Carvalho b
1. Misture bem todos os ingredientes e sirva gelado. Beatriz Ferreira

Tempo de preparo: 15 minutos

Rendimento: 3 porcoes

Sugestao Confira dicas e receitas com hortalicas no site
< O iogurte pode ser substituido por creme de leite azedo.

Ideal para
dias quentes
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0 pepino é uma Cucurbitacea,
assim como as aboboras, o
chuchu, a melancia e o melao.
Originario da india, tem sido
cultivado desde a Antiguidade
na Asia, Africa e Europa. Foi
trazido para a América por
Cristovao Colombo.

O pepino, como as demais

hortalicas, é fonte de vitaminas,

com destaque para vitamina K,

fibras e sais minerais, nutrientes

imprescindiveis em uma dieta
saudavel. E uma hortalica
refrescante, ideal para consumo
em dias quentes.

[ Como comprar

Diversos tipos de pepino sao encontrados no mercado brasileiro. Os

mais tradicionais sao: o pepino do tipo Aodai, com frutos verde-escuros

e casca lisa; o pepino do tipo caipira, com frutos verde-claros, estrias
brancas e casca lisa; e o pepino do tipo japonés, com frutos verde-
escuros brilhantes, mais finos e alongados que os anteriores e com
reentrancias na casca.

Mais recentemente, dois novos tipos chegaram ao mercado, os
minipepinos, chamados de “snacks” (termo em inglés para tira-
gosto), e pepinos do tipo “beit alpha”, com frutos cilindricos, sem
sementes e com sabor e textura muito superiores aos demais tipos.
Para a producao de picles, a industria utiliza variedades proprias para
conserva.

Escolha os frutos com cuidado para nao danifica-los, pois os ferimentos
e amassamentos prejudicam sua qualidade e reduzem sua durabilidade.
Prefira frutos firmes e com casca brilhante. Frutos muito grandes,

que ja iniciaram o amadurecimento, somente sdo recomendados para
consumo na forma refogada. Frutos muito pequenos sao saborosos,
mas murcham mais rapidamente.

[ Como conservar
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Conserve
por até
1 semana

na geladeira

O pepino estraga-se rapidamente se mantido em condicao
ambiente. Em geladeira, dentro de sacos de plastico
perfurado, pode ser conservado por até uma semana sem
grandes alteracdes na cor, sabor e aparéncia. O pepino
deve ser colocado na parte inferior da geladeira.

Frutos consumidos crus devem ser lavados em agua
corrente e higienizados com uma mistura de um litro
de agua filtrada e uma colher de sopa de hipoclorito
de sodio ou produtos para higienizacdo de frutas e
hortalicas. Deixe os frutos de molho por 30 minutos e
enxague-os em seguida em agua filtrada.

@ Como consumir
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Cru,
cozido ou
refogado

Os pepinos sao consumidos essencialmente crus, na forma
de saladas ou picles, e como recheio de sanduiches.

A sopa fria de pepino, muito apreciada na Franca, é uma
excelente opcao para os dias quentes. Seus ingredientes
basicos sao: pepino cru, creme de leite e hortela, mas

a depender da receita acrescenta-se batata, alho-porro,
iogurte e suco de limao. O pepino também é usado no
preparo do “gazpacho”, outra sopa fria bastante popular.

A combinacéo de pepino com iogurte esta na base de
preparacoes como: “tzatziki”, tipico da culinaria da Grécia
e da Turquia; “raita”; da india; e “talatouri”, do Chipre.
Existem variacdes na preparacao desse creme ou pasta em
relacdo a consisténcia, ao tipo de iogurte e aos temperos
e ervas usados. Eles podem ser servidos como entrada ou
acompanhando pratos principais.

No preparo de saladas, vale a pena sair da tradicional
alface, tomate e pepino, combinando-o com outras
hortalicas, como cenoura, rabanete e feijao-vagem, e
frutas, como manga e abacate.

Quando cozidos, podem ser consumidos recheados, em
refogados e em sopas quentes.

Os frutos também podem ser salteados com manteiga e
temperados com ervas e limao.

Temperos que combinam com o pepino: vinagre,
pimenta, limao, sal, azeite, orégano, hortela, aneto e
(] mostarda.

Para facilitar a digestao do pepino, recomenda-se
mastiga-lo bem.

O pepino batido no liquidificador com agua e
mel serve para hidratar as maos ressecadas por
detergente.

Ingredientes

» 2 pepinos grandes cortados em fatias nao muito finas e sem
sementes

o 2 colheres (sopa) de azeite

» 1 colher (sopa) de cheiro-verde picado

» Sal e pimenta a gosto

Modo de fazer

1. Coloque o azeite numa panela, leve ao fogo, junte o pepino, o sal
e a pimenta e refogue.

2. Deixe cozinhar até que os pepinos figuem macios e consistentes.

3. Desligue o fogo.

4. Acrescente o cheiro-verde e misture.

Tempo de preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

Sugestao

% Podem-se acrescentar outros temperos.



