Sopa de lentjlha com almeirﬁo_

EnTpa Legume seco

Hortalicas OmO COlTlpl‘al‘
consexrvar

Caixa Postal 218, CEP 70275-970 Brasilia-DF

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

Autora .
Milza Moreira Lana — Embrapa Hortalicas

Foto da capa
1 xicara (cha) de lentilha crua Milza Moreira Lana

o 4 xicaras de cha de almeirao picado
o 1 cebola picada

Ingredientes:

Projeto grafico

2® edicao, revisada, abril de 2022

V2 ol . Henrique Carvalho
« !4 xicara de salsa picada Beatriz Ferreira
o Sal, alho e pimenta siria a gosto
o Oleo ou azeite para refogar Nota: o texto dessa cartilha foi extraido de LANA, M.M.

Leguminosas: Qualidade e Uso. In: NASCIMENTO, W. M. (Ed.).

Hortalicas leguminosas. Brasilia, DF: Embrapa, 2016. 216 p.
Modo de fazer:

1. Deixe a lentilha de molho por 1 hora. Troque a agua e cozinhe em
panela destampada até que os graos estejam macios. Reserve.

2. Enxague as folhas picadas de almeirao e escorra o excesso de agua.
Reserve.

3. Refogue a cebola, adicione os demais temperos e refogue a lentilha
da mesma maneira que vocé refogaria o feijao.

4. Adicione o almeirao, misture e deixe cozinhar.

Confira dicas e receitas
com hortalicas no site

Alimento
ancestral

Rendimento: 4 porcoes e FOp Ul
Fundagao de Apoio &
Pesquisa do Distrito Federal

Tempo de preparo e cozimento: 1 h + tempo de hidratacao

Conheca outras colecoes no site
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»  Alentilha, um dos alimentos

% mais antigos da humanidade,
‘\" , ainda € pouco conhecida no
L Brasil. Para a maioria dos
brasileiros, esse € um alimento
associado a dieta vegetariana
ou a vegana, sendo de pouco
interesse para aqueles que nao
adotam nenhum desses habitos
alimentares. Pois se engana
| quem assim pensa. A lentilha

€ um alimento muito versatil,
podendo agradar a diferentes
paladares e ser acompanhada
por diferentes tipos de carnes,
graos e hortalicas.

@ Como comprar

No Brasil se consome a lentilha de grao graido, de casca verde
acinzentado e interior amarelo, comercializada na forma de grao inteiro.
Ao comprar, deve-se dar preferéncia aos graos de cor viva, de tamanho
uniforme, com casca lisa e sem enrugamento. A semelhanca do feijao,

a qualidade culinaria da lentilha é medida principalmente pelo tempo
necessario para hidratar e para cozinhar os graos.

A lentilha é comercializada em outras formas além do grao inteiro com
casca, quais sejam grao inteiro descascado, grao partido sem casca
(lentilba partida) ou na forma de farinha. No Brasil, esses tipos

sao encontrados somente em lojas especializadas em alimentos
importados.

Outros tipos de lentilha, cultivados em menor escala no Ocidente,

muito apreciados por amantes da gastronomia e de movimentos como

o slow food, incluem: Lentilha verde de Puy (Franca), Lentilha verde

de Berry (Franca), Lentilha blonde de Saint-Flour (Franca), Lentilhas
Beluga (Estados Unidos e Canada), Lentilha “Tierra de ampos” (Espanha),
Lentilha de Armuia (Espanha), Lentilha Castelluccio (Italia).

@

L Como conservar
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Mantenha
em ambiente
seco por até

1ano

Tenha com a lentilha os mesmos cuidados que vocé adota
na conservacao de outros graos como arroz e feijao.
Mantenha-a em recipiente fechado em local escuro, seco
e fresco para aumentar sua durabilidade e evitar sua
contaminacao com mofo.

Quando cozida, a lentilha pode ser conservada em geladeira
por até trés dias ou no congelador por até seis meses.

Em geladeira, os graos devem ser mantidos na agua de
cozimento para evitar seu ressecamento.

I Como consumir
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Se cozido,
mantenha no
congelador
por até
6 meses

O preparo da lentilha é semelhante ao preparo do feijao,
alimento basico da culinaria brasileira. Antes do preparo,
0s graos devem ser selecionados para remocao de graos
danificados e em seguida, devem ser lavados em agua para
remover poeira e outras sujidades.

Apesar de a lentilha apresentar tempo de cozimento
inferior ao do feijao, recomenda-se a hidratacao prévia

dos graos por 30 minutos a 1 ¥2 hora para reduzir o tempo
de cozimento. Adicionalmente, a hidratacao, seguida do
descarte da agua onde os graos foram deixados de molho,
reduz a quantidade de fatores antinutricionais, incluindo os
compostos que causam flatuléncia.

A lentilha é usada no preparo de sopas e cozidos e como
acompanhamento de carne bovina e de carneiro. Ela pode
ser combinada com tomate, batata, abobora, beterraba e
cenoura ou com folhosas como o espinafre, a mostarda e a
taioba.

Preparacdes tradicionais em outros paises incluem o
sambar, com molho de tamarindo, na india e paises
vizinhos, a fakés, na Grécia, a shula kambar, com espinafre,
originada na antiga Pérsia e a linsensuupe, com batata, na
Alemanha.

No preparo de saladas, os tipos Puy e Beluga sao mais
indicados que as lentilhas comercializadas no Brasil, porque
as primeiras mantém-se firmes apds o cozimento, enquanto
as ultimas tendem a se despedacar.

0 cozimento em panela de pressao nao deve ser usado para
lentilha por que a espuma formada durante o cozimento
pode obstruir a saida de vapor pela valvula.

Temperos que combinam: salsa, pimenta siria,
pimenta-do-reino, cominho, hortela.

Lentilha é uma excelente adicdo a hortalicas cozidas
como abédbora e batata.

Ingredientes:

1 xicara (cha) de lentilha

1 xicara (cha) de arroz

1 cebola roxa grande picada
Azeite de oliva

1 dente de alho amassado
Sal e pimenta siria a gosto

Modo de fazer:

1.

Lave e escorra a lentilha e deixe-a de molho em agua por 30 minutos.
Refogue a cebola no azeite e quando ela estiver translicida, adicione o
alho.

Refogue por mais 1 minuto. Adicione a lentilha e o arroz e agua
suficiente para o cozimento. Acerte o sal. Cozinhe até que fiquem
macios.

Rendimento: 4 porcoes
Tempo de preparo e cozimento: 30 minutos + tempo de hidratacao

Sugestao:

+« Sirva com abobrinha refogada.





