Sanduiche aberto para o café da manha

Ingredientes

o 1/4 xicara de mel

o 2 colheres (chd) pimentas caiena frescas, sem semente e sem
cabinho, finamente picadas

» 4 fatias grossas de pao integral ou outro de sua preferéncia

e 2 colheres (sopa) de manteiga sem sal

« % xicara de queijo cremoso de cabra ou de vaca

e 4 0vos

o Sal a gosto

« Oleo para fritar os ovos

Modo de fazer

1. Em um recipiente de vidro misture o mel e metade da pimenta
caiena. Feche e deixe em repouso por 4 horas ou de um dia para o
outro.

2. Espalhe um pouco de manteiga no pao e aqueca-o no forno ou em
uma torradeira.

3. Aqueca uma frigideira com éleo, acrescente os ovos e cozinhe até
o ponto desejado. Polvilhe sal sobre os ovos.

4. Cubra cada fatia de pao com 2 colheres (sopa) de queijo e em
seguida, com 2 colheres (sopa) do mel com pimenta. Coloque um
ovo sobre cada fatia e espalhe mais um pouco de mel sobre os
ovos. Complete polvilhando o restante da pimenta picadinha.

Dicas

% Vocé pode substituir o queijo cremoso por creme de ricota ou
mucarela de bufala.

%+ Se gostar de pimentas mais ardidas, substitua a caiena pela
malagueta.

Fonte: Melissa’s the great pepper cookbook: the ultimate guide to choosing and cooking with
peppers. Alabama: Oxmoor House, 2014. 256 p.
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A pimenta caiena ou
pimenta-de-caiena é
comercializada em

larga escala na India,

no México, no Japao,

nos Estados Unidos e na
Africa. Acredita-se que
os portugueses a levaram
da Ameérica para a Europa
e depois para a Africa e
a India. No Brasil, ela é
pouco conhecida entre os
produtores.

Nos EUA, ela é produzida
principalmente nos estados
da Lousiana, do Novo
Mexico e do Texas, onde

é transformada no famoso
molho do estilo Lousiana.

@ Como comprar

Os frutos da pimenta caiena podem ser consumidos frescos, mas eles sao
comercializados principalmente desidratados, na forma de flocos ou de
po6. Na forma de p6 também é conhecida como pimenta vermelha.

No Brasil ela é comercializada principalmente processada. Os frutos
frescos estao disponiveis em poucos mercados.

Os frutos frescos tém formato alongado e irregular, com superficie
enrugada. Seu comprimento varia de 13 cm a 25 cm, e sua largura, de 1,2
cm a 2,5 cm. Os frutos, inicialmente verdes, mudam para a cor vermelha
quando maduros. Escolha pimentas de cores vivas e brilhantes que sejam
firmes, sem pontos moles e sem ferimentos.

A pimenta caiena apresenta em torno de 30 mil SHU - Unidades de Calor
Scoville (medida da ardéncia das pimentas), o que corresponde a um grau
de ardéncia médio, bem tolerado por pessoas sensiveis a pimentas muito
fortes como a malagueta e a habanero. No entanto, existem variedades de
caiena menos picantes, com menos de 10 mil SHU, e outras com picancia
de 50 mil SHU. As pimentas vermelhas maduras geralmente sao mais
picantes que as verdes.

@

L Como conservar
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Refrigere os
frutos sem
lava-los

Pimentas de boa qualidade podem ser armazenadas por
1 a 2 semanas na geladeira.

Preferencialmente, refrigere os frutos sem lava-los, mas se
precisar fazé-lo seque os frutos com papel toalha ou pano
limpo antes de coloca-los na geladeira. Armazenar frutos
molhados pode acelerar o seu apodrecimento. Também

€ importante acondicionar os frutos em saco de plastico
ou vasilha de vidro ou de plastico tampada, antes de
refrigera-los.

A pimenta caiena pode ser congelada para uso posterior
em pratos onde ela sera cozida. No congelamento
doméstico, a textura é alterada e a pimenta perde
crocancia. Selecione os frutos, escolhendo aqueles de boa
qualidade e casca intacta. Lave e seque os frutos com
pano limpo ou papel toalha; remova os talos e as sementes
e embale os frutos em saco de plastico ou vasilha propria
para congelamento. Armazene por até seis meses.

A pimenta desidratada deve ser conservada em embalagem
fechada ao abrigo da luz, em local fresco e seco, para
inibir o crescimento de microrganismos.

I Como consumir
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Apesar de mais difundida na forma desidratada, a caiena
também pode ser consumida fresca. Seca ou desidratada,
esta pimenta tem sabor e aroma similares ao do pimentao,
e para alguns chefes de cozinha, ela “fornece um sabor
apimentado mais neutro aos pratos”, o que possibilita
harmoniza-la com os sabores de varios outros ingredientes.

Com suas raizes na América, a pimenta caiena pode ser
encontrada em alimentos latino-americanos e é muito
empregada na culinaria cajun, tipica de Nova Orleans nos
EUA. Nesta cozinha, a pimenta caiena é misturada com
outros condimentos para preparar o famoso tempero cajun.
Ao longo dos anos, a pimenta caiena foi incorporada em
muitos pratos asiaticos, entre os quais o caril indiano e
sopas tailandesas.

Ela é 6tima em sopas e molhos, em pizzas, bem como em
carnes e frutos do mar.

No dia a dia, lave e pique as pimentas e adicione-as a um
refogado com sua escolha de hortalicas e carnes. Isso dara
ao refogado um 6timo sabor picante.

Pimentas com grau de ardéncia semelhante: dedo-de-
moca e jalapeno.

Acrescente a pimenta caiena fresca picada

ou desidratada no molho barbecue caseiro ou
industrializado e utilize para temperar a costelinha de
porco.

Ingredientes

e 300 g ou uma cabeca pequena de brécolis picado

« 1 colher (sopa) rasa ou 1 pimenta caiena inteira finamente picada, sem
cabinho e sem sementes

e 50 g de castanha de caju torrada

e 2 colheres (sopa) de shoyo

o 1 colher (sopa) de oleo de gergelim

Modo de fazer

1. Aqueca agua com sal em uma panela, em quantidade suficiente para
cozinhar o brécolis. Quando a agua entrar em fervura, acrescente o
brocolis e cozinhe até que ele esteja macio, mas firme. Nao cozinhe em
excesso.

2. Escorra o brocolis e coloque-o em uma travessa.

3. Tempere-o com o molho de soja e o 6leo de gergelim, misturando
delicadamente para nao desmanchar os floretes.

4. Para servir, espalhe a pimenta picadinha e as castanhas de caju torradas
sobre o brocolis.

Dicas

< Esta receita também pode ser feita com couve-flor ou uma mistura de
couve-flor e brocolis.

< 0 dleo de gergelim traz um sabor especial a esta salada, mas se nao o
encontrar, use qualquer outro éleo vegetal.

Fonte: BBC FOOD. Toasted cashew and chilli broccoli salad with sesame soy dressing. Disponivel
em: https://www.bbc.co.uk/food/recipes/toastedcashewandchil_89382. Acesso: 16 ago. 2022.





