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Brocolis ao Forno

Ingredientes:

300 gramas de brécolis ou cou-
ve-flor trigo
2 ovos 1 e % colher de chéa de sal
1 e % de xicara de leite 1 cebola pequena
% de xicara de farinha de rosca
1 colher de sopa de manteiga do reino

salsa e cebolinha

Modo de Fazer:
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Lavar os brécolis e tirar as peliculas dos talos.

Cozinhar em &gua e sal.

Bater & parte, os ovos e adicionar a farinha de trigo, sal,

pimenta-do-reino, leite, cebola, salsa e cebolinha pica-

das.

4° Adicionar esta mistura aos brécolis e misturar bem.

5° Despejar a mistura, em pirex untado com manteiga.

62 Misturar uma colher de manteiga com a farinha de rosca
e polvilhar os brécolis.

72 Assar em forno moderado

82 Servir quente.
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Torta de Brocolis

Ingredientes

1 quilo de brécolis ou couve-flor
4 fatias finas de queijo branco
6leo

sal

Modo de Fazer

12 Lavar e eliminar os talos duros dos brécolis
ou couve-flor.

22 Cozinhar os brécolis em agua salgada fervente.

32 Untar uma forma refrataria com pouco dleo.

42 Colocar os brécolis na forma e cobrir com o queijo.

52 Despejar uma colher de dleo sobre as hortalicas e
levar a forma ao forno moderado.

62 Cozinhar por 20 minutos.

Produzido na EMATER/RS

3 colheres de sopa de farinha de

% de colher de cha de pimenta

RECEITAS COM

BROCOLIS E
COUVE-FLOR

As hortalicas séo as principais fontes de
fibras, vitaminas e sais minerais necessarias ao
funcionamento e desenvolvimento normal do
nosso organismo.

Brécolis e Couve-Flor reduzem o risco de
céncer de intestino. (Inst. Nacional do Cancer).
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Brocolis ao Forno

Ingredientes:

300 gramas de brécolis ou cou-
ve-flor

2 ovos

1 e % de xicara de leite

% de xicara de farinha de rosca
1 colher de sopa de manteiga

3 colheres de sopa de farinha de
trigo

1 e % colher de cha de sal

1 cebola pequena

% de colher de cha de pimenta
do reino

salsa e cebolinha

Modo de Fazer:

12 Lavar os brécolis e tirar as peliculas dos talos.

22 Cozinhar em agua e sal.

32 Bater & parte, os ovos e adicionar a farinha de trigo, sal,
pimenta-do-reino, leite, cebola, salsa e cebolinha pica-
das.

42 Adicionar esta mistura aos brocolis e misturar bem.

52 Despejar a mistura, em pirex untado com manteiga.

62 Misturar uma colher de manteiga com a farinha de rosca

e polvilhar os brécolis.

72 Assar em forno moderado

2 Servir quente.

Torta de Brocolis

Ingredientes

1 quilo de brécolis ou couve-flor
4 fatias finas de queijo branco
6leo

sal

Modo de Fazer

12 Lavar e eliminar os talos duros dos brdcolis

ou couve-flor.

Cozinhar os brécolis em agua salgada fervente.
Untar uma forma refrataria com pouco éleo.
Colocar os brécolis na forma e cobrir com o queijo.
Despejar uma colher de dleo sobre as hortalicas e
levar a forma ao forno moderado.

Cozinhar por 20 minutos.

29
39
49
52

69

Produzido na EMATER/RS

RECEITAS COM

BROCOLIS E
COUVE-FLOR

As hortalicas s&o as principais fontes de
fibras, vitaminas e sais minerais necessarias ao
funcionamento e desenvolvimento normal do
nosso organismo.

Brécolis e Couve-Flor reduzem o risco de
cancer de intestino. (Inst. Nacional do Cancer).
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Brocolis com Creme de Cebola

Ingredientes:

1 quilo de brécolis ou couve-flor

1 copo de leite

1 colher de sopa de manteiga

1 cebola

1 colher de queijo parmesao ralado
sal a gosto

Modo de Fazer:

12 Eliminar as partes mais duras, cozinhar os
brécolis em uma panela com agua fervente

e sal.
2° Colocar em um prato a parte e manté-lo

quente.

32 Picar a cebola em uma panela e doura-la
com manteiga.

42 Juntar o leite e deixar ferver. Temperar a
mistura com queijo parmesao e sal.

52 Despejar a mistura sobre os brdcolis antes
de servir.

Valor nutricional dos alimentos em 100g

Panquecas com Brocolis
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Ingredientes da massa basica:

1 xicara de farinha de trigo
1 xicara de leite

sal

3 ovos

manteiga

Ingredientes do Recheio:

1 maco de brécolos ou 1 couve-flor
sal

3 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola

4 tomates

molho de tomate

queijo parmesao

Modo de Fazer:

12 Misturar os ingredientes da massa, menos
a manteiga e mexer bem.

2° Untar uma frigideira com manteiga e des-
pejar pequenas quantidades de massa.

32 Deixe dourar de ambos os lados. Retirar e

reservar.

Lavar e limpar os brécolis.

Cozinhar em agua e sal.

6° Escorrer e refoga-los na manteiga.

7° Ralar a cebola e pelar os tomates, cozinha-
los por mais 5 minutos.

8° Rechear as panquecas.

92 Coloca-las numa travessa e cobrir com o

molho de tomate quente.
102 Polvilhar com o queijo parmesao ralado.
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