Dica de receita

Alho-porré gratinado

Ingredientes:

+ 6 alhos-porro tenros e firmes

« 3 colheres (sopa) de margarina
ou manteiga

+ 1 xicara (cha) de leite

« 2 colheres (sopa) de farinha de
trigo

« 1 xicara (cha) de queijo prato
+ 3 colheres (cha) de molho de
mostarda

- Sal a gosto

« Farinha de rosca para polvilhar

Modo de fazer:

1. Lave o alho-porro e corte-os em
pedacos de 5 cm.

2. Distribua os alhos-porro numa
forma untada e reserve.
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3. Numa panela, derreta a
margarina ou manteiga,
acrescente a farinha de trigo e
mexa até dourar.

4. Abaixe o fogo, acrescente a
mostarda, o sal, o leite e mexa até
engrossar.

5. Junte o queijo, mexa até
derreter e jogue sobre o alho.

6. Salpique a farinha de rosca sobre
o molho e leve ao forno em
temperatura média por 15 minutos
ou até dourar.

Tempo de preparo: 40 minutos
Rendimento: 6 porcoes
Sugestao: sirva com carne assada.

Visite o site Hortalicas na Web e conheca:

>> Como comprar, conservar e consumir
as principais hortalicas

>> Como reduzir o desperdicio e fazer
economia

>> Receitas saborosas para aproveitar
melhor os alimentos

www.embrapa.br/hortalicas
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Como comprar,
conservar .

é consumir

Alho-porro

Entre a Cebola
e o alho

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

quem quer saiide hortalica combina com todas as
vai a feira refeicdes

hortalica e dinheiro ndo se como obter o melhor de cada
jogam fora hortalica

Hortalicas
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Corte o talo em pedacos no sentido longitudinal, ou em rodelas como cebola
e lave-o em agua corrente fria. Para cozinhar, coloque os pedacos em uma
panela com agua salgada fervente. Diminua o fogo, tampe e cozinhe até que
estejam macios. Escorra-os e aproveite no prato que desejar.

I Como conservar

0 alho-porré pode ser mantido em geladeira

O alho-porré vem sendo
consumido ha milhares de
anos, sendo conhecido pelos
antigos gregos e romanos.
Atualmente, é cultivado
praticamente em todo o
mundo. No Brasil, sua
producao esta concentrada nos
estados do Sul e do Sudeste. E
uma hortalica condimentar
pertencente a familia das
Aliaceas, a mesma da cebola,
alho e cebolinha, sendo
provavelmente nativa da
regido do Mediterraneo.
Apresenta consideraveis teores
de vitaminas A, B e C. Seu
sabor é mais suave comparado
ao da cebola.

[ Como comprar

Em geral, o alho-porro é vendido com parte das folhas cortadas. A porcao
remanescente das folhas é verde escuro, achatada e larga. As folhas
sobrepostas uma as outras, na base da planta, formam um talo bem
desenvolvido, cilindrico, de cor branca brilhante.

Quando colhido no ponto ideal, o talo deve apresentar de 10 a 20 cm de
comprimento e de 3 a 6 cm de diametro. Ao comprar e transportar para casa,
manuseie o produto com cuidado para evitar ferimentos que causam
escurecimento do talo.

=N

Consuma em
até 5 dias
ou congele

acondicionado em saco de plasticos pelo periodo de até
5 dias. Preferencialmente, nao o lave antes de
armazena-lo.

Para congelar, remova as folhas verdes, raizes e a parte
verde do talo. Corte a parte branca ao meio, no sentido
do comprimento e separe os pedacos.

Lave bem em agua corrente, eliminando toda a sujeira
aderida ao talo. Coloque em agua fervente por 2 a 3
minutos, seguida por 2 a 3 minutos em agua com gelo.
Escorra a agua e coloque os pedacos em uma vasilha
aberta, tipo bandeja ou tabuleiro.

Leve ao congelador e espere endurecer. Transfira os
pedacos ja congelados para saco de plastico ou vasilha
tampada apropriada para congelamento, removendo o ar
interno da embalagem com uma bombinha de vacuo.
Nesta condicao, o produto pode ser mantido por até 6
meses.

I Como consumir

O

Lavar e
sanitizar

0 alho-porro é consumido cru em saladas, temperado
com manteiga ou margarina e demais temperos de sua
preferéncia, ou combinado com outras hortalicas.

Além disso, pode ser usado refogado como ingrediente
de tortas, com macarrao, em gratinados e também como
condimento enriquecendo o sabor de sopas, cozidos e
molhos. A sopa de alho-porro com batata é um prato
tradicional da cozinha francesa.

Consome-se preferencialmente o talo, ou seja, a parte
branca da hortalica, mas as folhas também sao
comestiveis e podem ser usadas como condimento.
Corte as raizes e apare as folhas verdes. Descarte as
folhas mais externas, de cor verde claro, como se
estivesse tirando a casca de uma cebola, deixando a
parte branca que se parece com um pequeno palmito.

' >> Temperos que combinam: limao, vinagre, sal,
LS V4 manjericao, salsa, tomilho, azeite.
- - N
>> Para melhor preservar o sabor e aroma, prefira
U4 - N\ cozinhar o alho-porro no vapor.
-
>> As folhas podem ser usadas como condimento em
Dicas sopas, caldos e cozidos.

olo de carne com alho-porré

Ingredientes:

« 3 xicaras (cha) de carne moida
«1 xicara (cha) alho-porro,
cortado em pedacinhos

« % xicara (cha) de farinha de
rosca

» 10 azeitonas picadas

«Sal e pimenta calabresa a gosto

« 5 xicara (chd) de salsa picadinha

Modo de fazer:

1. Misture bem todos os
ingredientes, amassando com a
mao, até a mistura ficar
homogénea.

2. Coloque a massa numa forma de
bolo inglés pequena, untada com
oleo, nivele a massa e leve para
assar em forno pré-aquecido em
temperatura média (180° C), por
cerca de 45 minutos ou até a
massa ficar dourada.

Tempo de preparo: 60 minutos
Rendimento: 8 porcoes

Sugestdo: pode ser servido como
prato principal em almoco e jantar
acompanhando arroz branco e
salada ou sozinho na hora do
lanche.



