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ESPINAFRE
(Chaw Yin Choy)

Ingredientes:
- 2 colheres (de sopa) de camarao bem picado
- 2 colheres (de sopa) de dleo

- 1 dente pequeno de alho amassado

- 1 mago de espinafre

- % de colher (de cha) de sal

Modo de fazer:

1. Cozinhe o camaréo e o alho com 6leo numa panela
durante 2 a 3 minutos.

2. Acrescente o espinafre e o sal.

3. Tampe a panela e cozinha em fogo lento até que o
espinafre esteja pronto.

VALOR NUTRICIONAL DO ALIMENTO EM 100 g

13,080,070 0,10 06 153

100 o,1e§ 0,16 1,40 i1z,o

SUFLE DE ESPINAFRE

Ingredientes:

- 1 xicara de espinafre cozido

- 1 xicara de molho branco grosso

- 3 gemas batidas

- 3 claras em neve;

- 4 colheres de sopa de queijo ralado;
- 1 colher de sopa de cebola ralada

- salsa picadinha

Modo de fazer:

1. Junte o espinafre e os temperos, mais as gemas ao
molho branco. (Ver Pudim de Espinafre)

2. Misture as claras lentamente para ndo baixarem.

3. Ponha a mistura em forma untada.

4. Leve ao forno moderado por 25 a 30 minutos.

5. Sirva quente.
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TORTA DE ESPINAFRE |

Ingredientes

- 1 mago de espinafre

- 1 pacote de massa folhada

- 1 cebola

- 1 dente de alho

- 4 colheres (sopa) de manteiga
- 3 colheres (sopa) de farinha de trigo
- Ya de litro de leite

-2 ovos

- 200g de ricota

- 50 g de queijo parmesé&o ralado
-sal

Modo de fazer

. Limpe, lave e cozinhe o espinafre com um pouquinho

de sal.

Esprema e pique bem.

Leve ao fogo 2 colheres de sopa de manteiga com a

cebola e o alho picados, junte o espinafre e refogue por

alguns minutos.

Derreta o restante da manteiga em outra panela.

Junte a farinha de trigo, mexendo bem.

6. Acrescente o leite quente, tempere com sal a gosto e
deixe no fogo por 5 minutos, mexendo para engrossar.

7. Tire do fogo, deixe amomar e junte o espinafre, uma
gema, a ricota passada por peneira, misturando tudo.

8. Adicione o queijo ralado e mexa.

9. Junte a clara batida em neve, mexendo levemente.

10. Unte com manteiga uma forma refrataria.

11. Abra a massa folhada, corte um circulo e forre a forma,
reservando o restante da massa.

12. Ponha o creme de espinafre e faga uma “grade” com a

massa reservada.

13. Pincele com a gema restante e asse em fomo alto até

que a massa esteja dourada.
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TORTA DE ESPINAFRE Il

Ingredientes:

- 1 mago de espinafre;

- 6 ovos;

- % xicara de queijo em pedacinhos;
- tempero verde picadinho;

- Cebola, alho e sal;

- 1 colher de manteiga.

Modo de Fazer:

. Colocar o espinafre em um pouquinho de agua
fervendo e deixar ferver por 5 minutos.

. Retirar da agua e picar bem miudinho.

. Colocar em uma frigideira grande e manteiga, a
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cebola e o alho picadinho e deixar dourar levemente.
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. Juntar o espinafre e o tempero verde e refogar por
alguns minutos.

. Bater bem os ovos e colocar sobre o refogado

juntamente com o queijo, misturando bem.

Deixar cozinhar sem mexer novamente.

7. Virar a torta para assar do lado de cima.

8. Cortar os pedacgos e servir quentinho.
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PUDIM DE ESPINAFRE

Ingredientes:

- 1 mago grande de espinafre;

- 4 colheres (sopa) de manteiga;

- 6 colheres (sopa) de farinha de trigo;
- % litro de leite;

- % xicara de queijo ralado;

- 3 ovos;

- sal;

- pimenta do reino.

Modo de fazer:

. Limpe bem o espinafre e lave em agua cormrente.
Cozinhe ligeiramente apenas com a agua que ficou nas
folhas e pouco sal.

Escorra, esprema e pique bem fininho ou bata no
liquidificador.

Derreta uma colher de manteiga numa panela.

Junte o espinafre e refogue um pouco.

Retire do fogo e reserve.

Prepare o molho branco, conforme receita abaixo:

MOLHO BRANCO
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Modo de Fazer:

1. Derreta 2 colheres de manteiga numa panela, em fogo
brando.

2. Adicione a farinha de trigo.

3. Dissolva devagar com o leite quente.

4. Tempere com sal e pimenta do reino a gosto.

5. Cozinhe até engrossar.

8. Acrescente o espinafre ao molho branco e misture bem.
9. Junte o queijo ralado, 2 ovos inteiros mais 1 gema e
misture
com cuidado.
10. Bata a Ultima clara em neve e acrescente.
11. Unte com a manteiga restante uma forma de pudim e
salpique com farinha de trigo.
12. Despeje a mistura e cozinhe em banho-maria por mais ou
menos 1 hora.
13. Deixe amomar e desenforme.
14. Decore a gosto.




