0 Torta de espinafre e alho-porro
com massa folhada

Ingredientes

1 embalagem de massa folhada congelada

2 medidas de espinafre picado, inclusive os talos mais finos

1 medida de alho porré picado em rodelas

2 medida de creme de leite

2 ou mais ovos a depender da quantidade dos demais ingredientes
Alho, sal e cebola a gosto

Azeite ou outro 6leo vegetal

Modo de fazer

Refogue o alho em 6leo ou azeite, acrescente o alho porro e deixe
cozinhar por cerca de dois minutos. Acrescente a cebola. Quando a
cebola estiver translicida, acrescente o espinafre. Tempere com sal,
tampe e deixe cozinhar. Evite cozinhar em excesso, pois este prato
sera levado ao forno. Reserve.

Bata as claras ligeiramente, acrescente as gemas e o queijo ralado e
misture. Acrescente o creme de leite e misture com cuidado.
Tempere com sal. Reserve. Vocé deve obter uma massa liquida, mas
consistente, como um mingau grosso.

Abra a massa folhada em uma forma untada de modo a cobrir o fundo
e as laterais. Espalhe o recheio de espinafre ja frio e por cima o
recheio de ovos. Cubra com o restante da massa, deixando um ou dois
furos para a saida do vapor. Pincele gema de ovo sobre a massa. Leve
para assar em forno médio (160°C-180°C).
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Hortalica nao é so salada

Espinafre, alho-pord e inhame,
entre outras hortalicas, podem
fazer a diferenca na sua torta.

>> 2 saborosas receitas para vocé e
sua familia incluirem nas refeicdes.

Visite o site Hortalicas na Web e conheca tamhém as secdes:

quem quer saiide . hortalica combina com todas as

vai a feira refeicdes H l‘t lo
ortalicas

hortalica e dinheiro ndo se como obter o melhor de cada

jogam fora hortalica



Utilizar hortalicas em recheios de torta salgada € uma maneira
pratica e gostosa de inclui-las nas refeicdes do dia a dia. Dois
grupos de hortalicas sao especialmente indicados para esse tipo
de prato: hortalicas folhosas como espinafre, mostarda,
almeirao, acelga e chicéria e hortalicas subterraneas com alto
teor de amido como batata, inhame, mandioquinha-salsa e cara.
As hortalicas folhosas sdo usadas no recheio, enquanto as
subterraneas sao usadas para fazer a massa da torta.

O prato basico € uma massa feita com a hortalica do grupo das
subterraneas, cozida, amassada e temperada com sal. Para
deixar a massa mais leve, pode-se acrescentar um pouco de
manteiga ou creme de leite, como quando se prepara um puré
bem consistente quando se prepara a massa do escondidinho.
Para o recheio, utiliza-se a hortalica folhosa refogada com sal,
alho e cebola. Para tornar a torta uma refeicao completa,
acrescente queijo ou carne ao recheio. Para uma versao
vegetariana, substitua a carne por hortalicas como cenoura,
aipo, alho-porrd, abobrinha, berinjela, ervilha ou pimentao.

Nesses pratos, ndo é preciso se preocupar com a quantidade
exata de ingredientes. O importante é saber como os
ingredientes devem ser combinados, o que vocé confere com a
receita de torta de taro com espinafre. As quantidades sao
fornecidas em medidas como sugestdao. Uma medida pode
corresponder a uma ou trés xicaras de cha, dependendo da
quantidade do prato que vocé quer preparar. Mantenha a
proporcao descrita na receita ou use uma quantidade maior ou
menor de cada hortalica em funcdo do gosto e da
disponibilidade.

Uma alternativa para preparar a torta salgada é usar uma massa
pronta para pastel de forno ou massa folhada, vendida resfriada
ou congelada. Para o recheio é s6 misturar a hortalica folhosa
com ovos batidos, queijo ralado e creme de leite. Veja como
preparar uma torta de espinafre e alho porré e depois crie suas
préprias receitas aproveitando as hortalicas que vocé tem em
casa.

[0 Torta de taro (ou inhame) com espinafre

Ingredientes

2 medidas de taro (conhecido também como inhame em
algumas regioes brasileiras) cozido e amassado

2 medidas de espinafre cozido

1 medida de carne moida

Y2 medida de molho de tomate

2 medida de queijo minas ralado

2 ovos ou mais dependendo da quantidade dos demais
ingredientes

Sal, alho e cebola a gosto

Azeite ou outro 6leo vegetal

Modo de fazer

Para fazer esta torta prepare a massa e cada recheio
separadamente.

Massa

Para a massa da torta, descasque e pique o taro em pedacos.
Cozinhe-o em agua e sal até que ele fique macio. Amasse-o com
garfo ou com espremedor de batata, de preferéncia quando ele
ainda estiver quente. Reserve.

Recheio de espinafre

Para o recheio de espinafre, lave e pique as folhas juntamente
com os talos mais finos. Refogue-as em alho e 6leo ou azeite,
tempere com sal e cozinhe. Cuidado para nao cozinhar em
excesso, pois o prato sera levado ao forno. Esprema o espinafre
para retirar o excesso de agua. Reserve.

Recheio de carne moida

Para o recheio de carne, refogue a cebola picada em éleo ou
azeite, acrescente alho picado ou batido e tempere com sal a
gosto. Adicione a carne e o molho de tomate e deixe cozinhar.
Reserve.

Montagem

Para montar a torta, coloque uma camada de taro amassado em
um pirex untado. Sobre esta camada, espalhe o recheio de carne
moida e, por cima, o recheio de espinafre. Cubra com outra
camada de taro.

Bata as claras ligeiramente, acrescente as gemas e o0 queijo
ralado. Acerte o sal. Espalhe esta mistura sobre a torta e leve ao
forno médio para gratinar.

Sugestoes: A massa pode ser feita com inhame (também
conhecido como cara), batata, mandioca ou mandioquinha-salsa.
Para uma massa de textura mais semelhante a massa de
escondidinho acrescente um pouco de manteiga e de creme de
leite e bata incorporando ar a massa.

0 espinafre pode ser substituido por chicoria, mostarda, acelga,
almeirao ou bertalha.
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