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A bertalha ¢ uma norfahca da familia Baselacea, provavelmente
originariada india. Euma alanta rustica, ricaemvitaminaA, além de
fornecer calciosferro e vitamina C. Por seu valor nutricional, aliado
a rusticidade ne cultivo; € um importante recurso alimentar para as
populacoes das Regides Norte e Nordeste do Brasil. Também é
apreciada nos estados do Rio de Janeiro e Minas Gerais.

A bertalha é ama"trepadeira, de folhas e caules verdes, carnosos e
suculentos, sendo muito cultivada em hortas domeésticas, de
preferéncia junto a cercas e latadas e utilizada as vezes em
ornamentacoes.

Como comprar
HEnE =

Abertalha fresca, boa para o consumo, tem folhas de cor verde bem
escuro, tenras, limpas, sem manchas. Nao compre macos com folhas
amareladas e murchas, o que indica que a hortalica foi colhida ha
muito tempo.

Manuseie as folhas com cuidado, evitando rasga-las ou amassa-las o
que acelera o murchamento e a deterioracdo. Por serem frageis,
compre-as por Gltimo, evitando coloca-las no fundo do carrinho de
compras. Nao deixe as folhas expostas ao sol ou dentro do carro
fechado por tempo prolongado.

Como conservar

A bertalha deve ser consumida logo apos ser colhida, pois se
deteriora commuita facilidade e nao pode ser congelada.

Em temperatura ambiente conserva-se por até 1 dia, desde que os
ramos sejam mantidos imersos em uma vasilha com agua fresca.
Para conservar por mais tempo, é preciso guardar em geladeira, em
sacos plasticos fechados ou vasilhas plasticas com tampa, na parte
mais baixa da geladeira.
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cozidos ¢ nento
excessivo
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Aber

Os talos grossos podem ser picados e refogados ou cozidos
juntamente com as folhas e talos finos.

A bertalha refogada com os talos pode ser usada para
enriquecer o arroz e o feijao.

Temperos que combinam: pimenta de cheiro, pimenta
malagueta, pimenta do reino, cebolinha, salsinha,
alho e cebola.

L}

Ingredientes:
1. mac
2 den
1 cebol:
3 ovos

Sal, pime




Modo de fazer:

Lave a bertalha, pique as folhas em tamanhos grandes e os talos
em tamanhos pequenos. Separe.

Refogue o alho e a cebola em oleo ou azeite, acrescente os
demais temperos e misture bem. Acrescente a bertalha, e se
necessario, um pouco de agua. Tampe a panela e deixe por alguns
minutos até as folhas cozinharem.

Em seguida, estale os ovos na mesma panela em que foram
cozidas as folhas de bertalha, misture e aguarde até que os ovos
estejam cozidos. Desligue o fogo e sirva.

Sugestao: sirva com arroz branco e feijao.

Tempo de Preparo: 20 minutos.
Rendimento: 4 porcoes.

Ingredientes:

1 maco de bertalha lavada e picada

1 cebola roxa média picada em cubos
8 tomates cereja cortados ao meio

2 colheres (sopa) de azeite

Alho picado

Sal, cebolinha e pimenta a gosto
Farinha de milho de beiju (em flocos)

Modo de fazer:

Refogue a cebola e o alho no azeite, acrescente a bertalha e os
demais temperos e refogue. Quando a bertalha estiver cozida,
junte a farinha de milho aos poucos até o ponto desejado (farofa
Umida ou seca). Desligue o fogo. Acrescente o tomate e misture.

Sugestao: se quiser enriquecer a farofa, acrescente azeitona
verde e queijo picado em cubos.

Tempo de Preparo: 15 minutos

Rendimento: 6 porcoes
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Ingredientes:
MASSA:

1 copo de leite
2 ovos

1 colher (sopa) de queijo Minas meia cura ralado
10 colheres (sopa) de farinha de trigo

Y2 copo de azeite

1 colher (sopa) de fermento em po

Sal e alho a gosto

RECHEIO:

1 maco de bertalha lavada e picada

Alho, cebola, pimenta e sal a gosto

300 g de carne moida

3 xicaras (cha) de queijo Minas meia cura ralado grosso.
2 colheres (sopa) de azeite

Modo de fazer:

MASSA:

Bata ligeiramente no liquidificador o leite, os ovos, o azeite, o alho e
o sal. Acrescente o queijo ralado e a farinha de trigo aos poucos,
batendo ligeiramente apos cada adicdo, até obter um creme
homogéneo com consisténcia mole.

RECHEIO:

Refogue o alho e a cebola em azeite, acrescente a carne moida e o
sal. Quando a carne estiver cozida, acrescente a

bertalha, misture e deixe no fogo pelo tempo suficiente para que as
folhas murchem sem que cozinhem completamente.

MONTAGEM:

Unte uma forma de 20 x 30 cm e polvilhe com farinha de trigo.
Coloque uma camada com metade da massa, uma camada de
carne com bertalha, uma camada de queijo ralado (2 xicaras) e o
restante da massa. Por cima espalhe o restante do queijo. Asse
em forno médio até que fique dourado

Sugestdo: para fazer uma torta vegetariana, substitua a carne moida
por batata e cenoura.

Tempo de Preparo: 1 hora e 30 minutos

Rendimento: 6 porcoes
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