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  A alcachofra


  de terno coração


  vestiu-se de guerreiro,


  ereta, construiu


  uma pequena cúpula,


  manteve-se


  impermeável


  sob


  suas escamas,




  [...]




  Mas


  então


  vem


  Maria


  com seu cesto,


  escolhe


  uma alcachofra,


  não a teme,




  [...]




  até


  que entrando na cozinha


  a submerge na panela




  Assim termina


  em paz


  esta carreira


  do vegetal armado


  que se chama alcachofra,


  logo


  escama por escama


  desvestimos


  a delícia


  e comemos


  a pacífica pasta


  de seu coração verde[*]




  Pablo Neruda, “Ode à alcachofra”, em Odes elementares, 1954




  [*] La alcachofa /de tierno corazón / se vistió de guerrero, / erecta, construyó / una pequeña cúpula, / se mantuvo /impermeable / bajo / sus escamas, / [...] pero / entonces / viene / María / con su cesto, / escoge / una alcachofa, / no le teme, [...] hasta / que entrando a la cocina / la sumerge en la olla / Así termina / en paz / esta carrera / del vegetal armado / que se llama alcachofa, / luego / escama por escama / desvestimos / la delicia / y comemos / la pacífica pasta / de su corazón verde.




  Nota do editor




  Flor exótica disseminada no Meditarrâneo desde a Antiguidade, a alcachofra já era conhecida e utilizada como alimento por gregos, romanos e egípcios. Em virtude das qualidades nutricionais e terapêuticas que apresenta, seu uso perpetuou-se até os dias de hoje, quando, pela mão de chefs talentosos, surge como uma iguaria fina na mesa de gourmets exigentes.




  Em Alcachofra: a flor e seus segredos, Maria Montanarini, especialista no preparo de pratos à base de alcachofra, desvela as muitas maneiras de desfrutar os sabores que essa planta nos oferece, por meio de 134 receitas em que ela pode ser servida como entrada, prato principal, molho e sobremesa, além de outras variações.




  Esta é mais uma importante contribuição do Senac São Paulo para a área da gastronomia, por meio da qual profissionais e apreciadores da boa mesa poderão não só experimentar as sutis impressões que essa flor imprime ao paladar como também conhecer as vantagens de seu consumo.­




  Apresentação




  Uma flor de bom coração




  Derivada do cardo selvagem, prima do girassol e da margarida, no Brasil a alcachofra se prepara para exibir sua flor apetitosa, saboreada antes de desabrochar, entre os meses de agosto e dezembro. Mas não é uma planta nossa. Originária do Mediterrâneo, foi consumida pelos antigos egípcios, gregos e romanos, embora sua difusão maciça, na Europa, só tenha acontecido a partir do século IX, por obra dos árabes. Chegou ao nosso país apenas no início do século XX, trazida pelos imigrantes italianos. Como aprecia clima ameno e estações definidas, verões quentes e invernos frios, a alcachofra é plantada em municípios serranos, como São Roque, em São Paulo, e Teresópolis, no Rio de Janeiro. Possuímos as variedades Roxa de São Roque, Violeta de Provença, Verde de Lion e Verde Grande da Bretanha. Planta perene da família das compostas, conhecida pelos botânicos como Cynara cardunculus L. var. scolymus (L.), vive anos e atinge 1,2 m de altura. Multiplica-se pela separação dos ramos enraizados. Novos brotos se desenvolvem após a colheita. As folhas compõem um tufo, e, ao centro deste, erguem-se caules esguios e canelados. Comemos o botão verde constituído de folhas carnudas na base. Ao ser “despetalado”, oferece seu bom coração. Tenro e delicioso, esconde-se sob espessa penugem ou barba, exceto em determinadas variedades italianas. O mundo inteiro o saboreia com prazer. Só meia dúzia de países, entre os quais a Índia, não levam à mesa a alcachofra. Cultivam-na como planta ornamental. Não a apreciam pela textura e sabor, mas pelo belíssimo roxo-azulado de sua flor ao desabrochar.




  A palavra “alcachofra” vem do árabe al-kharchut, e significa “cardo espinhento”. Foi mencionada no século I pelo naturalista romano Plínio, o Velho, autor da História natural, em 37 livros, espécie de enciclopédia da ciência na Antiguidade Clássica; e pelo escritor latino Lúcio Júnio Columela, da mesma época, que escreveu o Tratado sobre a agricultura. Na Itália, espalhou-se amplamente a partir do século XV. A florentina Catarina de Medici, filha do duque de Urbino, de Florença, e sobrinha do papa Clemente VI, que em 1533 se casou com o futuro rei francês Henrique II, amava a alcachofra. Teria sido a sua introdutora em Paris.




  Hoje, os italianos são os principais cultivadores da planta. Extensas plantações de carciofo, como eles a chamam, encontram-se na Ligúria, na Toscana, no Lácio, em Puglia, na Sardenha e, sobretudo, na Sicília, em duas sub-regiões que produzem alcachofras de rara qualidade: as cidades de Menfi, junto de Agrigento, na costa sul-ocidental, e Cerda, perto de Palermo, no lado norte-ocidental. “Entre os dois territórios corre uma velha, mas inocente, leal e inerme concorrência”,[1] diz Federico Mazza. Cada um alega possuir o melhor solo, a maior insolação e o regime de chuvas mais regular. “Quando Cerda ri, Menfi chora”, afirma o povo cerdese. Os rivais dizem o mesmo de sua terra. As ilhas de Veneza também entram na disputa, cultivando a pequena e deliciosa castraura, tão rara que custa 1 euro a unidade. As principais variedades da Itália são a Violetto di Toscana, Precoce di Chioggia, Spinoso Sardo, Spinoso di Palermo e Romanesco.




  Qual a região que melhor prepara a alcachofra? Talvez seja a Sicília, graças ao acervo exclusivo de receitas, que inclui até uma variante doce. Outras cozinhas regionais italianas, porém, não ficam atrás. A de Roma, por exemplo, destaca-se pelo carciofo alla giudia. Como o nome indica, é prato surgido no Gueto Hebraico, o bairro de ruas estreitas e prédios medievais e renascentistas perto do Teatro de Marcelo e da ilha Tiberina, no qual os judeus da cidade estiveram confinados entre os séculos XV e XIX. Revogadas as leis da intolerância, muitos permaneceram no local. Até hoje seus restaurantes preparam o carciofo alla giudia. É uma das obras-primas da culinária romana. Na sua elaboração, retiram-se apenas as folhas externas mais fibrosas da alcachofra – às vezes são tão tenras que dispensam isso –, mergulha-se em água acidulada com limão e tempera-se com sal. A seguir, ela é frita inteira no azeite quente, segura pelo talo. As folhas ficam saborosamente crocantes, como batatas chips.




  Outra maneira de fazer a alcachofra é cozinhar alguns corações em água acrescida de vinagre, bicarbonato e sal. Cuidadosamente secos, eles são condimentados com grãos de pimenta, folhas de louro e colocados em azeite. No final do século XIX, o agricultor e comerciante Angelo Valiani ficou conhecido em Roma ao comercializá-los assim. Acondicionava pequenos corações de alcachofra em recipientes de vidro e os vendia na principal estação de trens da capital italiana. A população afluía em massa para adquirir a novidade. Os carciofini sott’olio transformaram Valiani em homem rico. Quando nasceu seu filho, ele foi batizá-lo em Orbetello, na Toscana, terra natal da família. O padre interrompeu a cerimônia na metade, alegando não aceitar o nome escolhido para a crian­ça: Carciofino. Valiani contra-atacou: “Senhor vigário, se o nosso papa se chama Leão XIII, nome de um animal selvagem, porque o do meu filho não pode homenagear a planta que me permitirá custear sua educação?”. O padre acolheu o argumento. O filho de Valiani recebeu o nome de Carciofino.




  Todos os grandes cozinheiros se interessaram pela alcachofra. O gastrônomo romano Marco Gávio Apício, que viveu no século I da nossa era e nos deixou o receituário De re coquinaria, fala em sua obra de corações de alcachofra cozidos em água ou em vinho. Bartolomeu Scappi, cozinheiro dos papas Paulo III e Pio V, autor do livro Opera dell’arte del cucinare, publicado em 1570, aconselhou rechear a alcachofra. Prescreveu uma mistura de carne de vitelo, presunto, queijo, ovos e especiarias. Aliás, variando os ingredientes de Scappi, temos as receitas populares da atualidade. Alcachofras recheadas são uma paixão mundial. Na Itália, por exemplo, chamam-se “alla siciliana” (lingüiça, queijo pecorino, ovo, uva-passa e pinoli) e “alla romana” (alho, hortelã, salsinha e sal). Existe inclusive alcachofra “all’inferno”, que, paradoxalmente, é divina: leva recheio de alho, salsinha, queijo parmesão, farinha de rosca, azeite, sal e pimenta; assa no formo, em fôrma untada com azeite, banhada com vinho branco.




  Cozida e inteira, a flor comestível intriga as pessoas que a encontram no prato pela primeira vez na vida. Como proceder diante daquele “ser” de aparência pré-histórica? Deve ser comido com garfo e faca ou usando as mãos? O que fazer com as escamas fibrosas que lhe envolvem o coração? Resolvida a charada, aprende-se a arrancar as folhas com os dedos. Vão bem puras, temperadas apenas com sal; em molho de azeite e sal; ou em manteiga derretida e sal. Há quem prefira o vinagrete. Mergulha-se a base carnuda de cada folha no molho, antes de raspá-la com os dentes. A polpa cai saborosa na língua. Arrancada a derradeira folha, aparece a penugem que envolve o coração. Convém retirá-la pacientemente, de preferência com as mãos, para não danificar o tesouro escondido ali. Depois, entram em ação o garfo e a faca. A alcachofra é ingrediente versátil. Pode ser consumida crua, cozida em água, no forno, ensopada, salteada na frigideira, assada sob as cinzas; enriquece a salada, quando pura ou misturada com verduras; entra em receitas de sopas, risotos e molhos de massas; serve para fazer tortas; a cozinha moderna ainda a incorpora a pratos de peixes e carnes. Quando nova, a variedade italiana Romanesco vai bem ainda crua.




  Um dos inconvenientes da alcachofra é oxidar rapidamente após a colheita. Dribla-se o problema mergulhando-a em água acidulada com limão antes de qualquer preparo. Sua conservação também oferece dificuldades. Em condições normais, quando crua, ela dura dois ou três dias. No refrigerador, sob temperatura de 0-1 °C, chega a um mês. Outro uso da planta é o medicinal. A alcachofra contém ferro, fósforo, potássio, sódio, cálcio, tanino, vitaminas A, B1, B2, C e PP, ácidos málico e cítrico. A boa tradição a considera estimulante do fígado, sedativa da tosse, purificadora do sangue, fortificante do coração, dissolvente de cálculos e desinto­xicante. Nem precisaria de tudo isso. Acima de tudo, saboreá-la é um prazer.




  COMBINAÇÕES IMPROVÁVEIS




  A alcachofra e o vinho nunca se deram bem – e jamais mostraram sinais de reconciliação. A incompatibilidade deriva de uma substância de sabor amargo chamada cinarina, presente nas folhas, no caule e na inflorescência, e do elevado teor de ferro da planta (1 mg por 100 g). O vinho se torna desagradavelmente doce ou com estranho sabor metálico-amargo. Portanto, fica difícil harmonizá-lo com a alcachofra ou com receitas que a tenham como ingrediente central. Na modalidade frita, alguns autores sugerem tentar um vinho branco estruturado, como um chardonnay. Nos pratos de massa ou arroz, há sommeliers que aconselham um rosado. Outros dizem que o tinto Châteauneuf-du-Pape amenizaria a ação da cinarina.




  Quem já fez a experiência sabe que são combinações improváveis. Os vinhos reagem com a alcachofra, sempre conferindo à boca uma sensação desagradável. A esse respeito, a inglesa Joanna Simon, do Sunday Times, revela-se condescendente. Propõe combinar alcachofra com brancos gregos, à base de uvas nativas, “que possuem personalidade acentuada, recendendo a limão e pinho”.[2] Na prática, porém, ela não se harmoniza com nenhuma bebida, incluindo os destilados. Até o sabor da incolor, inodora e insípida água se altera, tornando-se adocicado.




  J. A. Dias Lopes


  Diretor de redação da revista Gula e colunista


  gastronômico do jornal O Estado de S. Paulo.




  [1] Federico Mazza, Il carciofo – um pó di storia e 110 ricette (Palermo: Renzo e Rean Mazzone, 1991).




  [2] Joanna Simon, Vinho e comida (São Paulo: Companhia das Letras, 2000).




  Receitas




  Antepastos, saladas e acompanhamentos
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  Antipasto di carciofi




  Alcachofras para antepasto


  (4 porções)




  INGREDIENTES




  4 alcachofras grandes




  sumo de 2 limões




  1 pitada de sal




  ½ copo de vinho branco seco




  PARA O MOLHO




  ½ xícara (chá) de azeite de oliva virgem extra




  ¼ de xícara (chá) de vinagre de vinho branco




  2 colheres (chá) de mostarda-de-dijon




  2 colheres (café) de sal




  ½ colher (café) de pimenta-do-reino moída na hora




  PARA DECORAR




  folhas de miolo de escarola




  100 g de parmesão cortado em lascas bem finas




  MODO DE PREPARO




  Limpe e corte as alcachofras para obter os fundos. Deixe-os de molho por ½ hora em água com o sumo de 1 limão, para que não escureçam.




  Retire da água do molho, escorra e cozinhe em água com o sumo de 1 limão, 1 pitada de sal e o vinho branco até estarem al dente (cerca de ½ hora).




  Retire da água, escorra e seque-os sobre um pano limpo.




  Coloque todos os ingredientes do molho numa tigela, misturando bem.




  Arrume as folhas de escarola nos pratos e coloque no centro de cada prato 1 fundo de alcachofra.




  Regue com o molho e cubra com lascas de queijo parmesão.




  Arancini di riso con carciofi e provolone




  Bolinhos de arroz recheados com alcachofra e provolone


  (6 porções)




  INGREDIENTES




  300 gramas de arroz




  sal




  3 colheres (sopa) de manteiga




  1 ovo inteiro batido




  2 colheres (sopa) de queijo parmesão ralado




  1 pacotinho de açafrão




  PARA O RECHEIO




  4 alcachofras médias




  sumo de 1 limão




  4 colheres (sopa) de azeite de oliva




  1 dente de alho




  1 cebola média bem picada




  100 g de provolone cortado em cubos




  1 ramo de manjericão picado




  1 colher (sopa) de queijo parmesão ralado




  3 ovos inteiros batidos




  2 xícaras (chá) de pão amanhecido ralado




  óleo para fritar




  MODO DE PREPARO




  Limpe e corte as alcachofras para obter os fundos. Retire os espinhos do meio e corte os fundos em cubos. Deixe de molho por ½ hora em água com o sumo de limão, para que não escureçam.




  Enquanto isso, cozinhe o arroz com água e sal até ficar seco e soltinho.




  Tire do fogo e acrescente a manteiga, o ovo, o queijo ralado e o açafrão. Misture tudo muito bem e deixe esfriar.




  Tire os cubos de fundos de alcachofra da água, escorra e seque de leve com um pano.




  Leve ao fogo uma frigideira antiaderente com o azeite, o dente de alho e a cebola picada.




  Deixe dourar e acrescente os fundos de alcachofra em cubos.




  Tampe, baixe o fogo e deixe cozinhar por alguns minutos, até que estejam al dente. Se necessário, adicione um pouco de água. Tire do fogo e deixe esfriar.




  Acrescente o provolone, as folhas de manjericão, o queijo ralado e misture.­




  Com a mão molhada, pegue um pouco de arroz, abra na palma da mão e coloque 1 colherinha de recheio. Feche a mão, formando uma bola (como uma coxinha).




  Passe nos ovos já batidos e depois no pão ralado.




  Frite os bolinhos em óleo abundante, bem quente, escorra sobre papel-toalha e sirva quentes.




  Curiosidade: Arancini é o nome dado a esses bolinhos cujo formato lembra o de pequenas laranjas.




  Blini di carciofi e caviale




  Blíni com alcachofras e caviar


  (6 porções)




  INGREDIENTES PARA A MASSA




  ½ xícara (chá) de farinha de trigo




  ½ xícara (chá) de leite




  2 ovos




  1 pitada de sal




  1 pitada de açúcar




  2 colheres (sopa) de manteiga




  1 colher (chá) de fermento em pó




  manteiga para untar a frigideira




  PARA A COBERTURA




  6 alcachofras pequenas frescas




  sumo de 1 ½ limão




  ½ xícara (chá) de vinho branco seco




  sal




  250 g de creme de leite




  caviar preto (ou ovas de salmão) para enfeitar




  MODO DE PREPARO DA MASSA




  Coloque os ingredientes da massa dos blíni no liquidificador.




  Bata e deixe descansar por 1 hora.




  Com uma folha de papel-toalha, passe levemente uma película de manteiga em uma frigideira antiaderente pequena.




  Coloque de cada vez ½ concha da massa batida na frigideira e vá fazendo as panquequinhas. A massa deve ficar alta, e não pode escorrer dos lados da frigideira.




  Deixe dourar de um lado e vire do outro.




  MODO DE PREPARO DA COBERTURA




  Limpe e corte as alcachofras frescas para obter os fundos. Retire os espinhos do meio, descarte e deixe as alcachofras de molho por ½ hora em água com o sumo de 1 limão, para que não escureçam.




  Retire da água do molho e ferva os fundos em água com o vinho branco e sal até ficarem macios. Deixe esfriar.




  Bata o creme de leite com 1 pitada de sal até obter a consistência de chantilly. Acrescente no fim o sumo de ½ limão.




  MONTAGEM




  Cubra cada panquequinha com 1 fundo de alcachofra e por cima dele coloque 1 colher (sopa) do creme azedo.




  Decore com 1 colherinha de caviar preto ou de ovas de salmão.




  Dica: De origem russa, os blíni são panquecas pequenas e mais espessas. Se quiser, pode fritar a massa em uma frigideira grande e depois recortar pequenas panquecas redondinhas com um cortador de bolachas. O tamanho dos blíni vai depender do tamanho dos fundos de alcachofra.




  Capponata di carciofi




  Alcachofras agridoces


  (4 porções)




  INGREDIENTES




  8 alcachofras médias




  sumo de 1 limão




  ½ xícara (chá) de óleo de milho




  1 dente de alho inteiro descascado




  sal




  pimenta-do-reino moída na hora




  1 cebola grande picada




  8 tomates sem pele nem sementes picados em cubinhos




  1 colher (sopa) de alcaparras




  1 talo branco de salsão picado




  folhas de salsão picadas




  ½ copo de vinagre de vinho branco




  3 colheres (sopa) de açúcar




  MODO DE PREPARO




  Limpe e recorte as alcachofras para obter os fundos. Corte-os ao meio e depois em fatias. Deixe de molho por ½ hora em água e o sumo de limão, para não escurecerem.




  Tire da água, escorra e seque de leve os fundos com um pano.




  Leve ao fogo uma frigideira antiaderente com o óleo e o alho. Acrescente os fundos secos e frite-os ligeiramente.




  Tempere com sal e pimenta-do-reino. Retire do óleo, escorra sobre papel-toalha e reserve.




  No mesmo óleo, frite a cebola, deixe murchar e acrescente os tomates. Misture bem e deixe refogar até tomarem gosto.




  Junte as alcaparras, o talo e as folhas do salsão.




  Acrescente os fundos já fritos e deixe secar a água dos tomates.




  Misture o vinagre com o açúcar e coloque sobre a capponata. Deixe tomar gosto por mais alguns minutos com a frigideira tampada.




  Dica: Esse prato é servido frio, como acompanhamento ou como antepasto. Pode ser preparado com 1 dia de antecedência.




  Carciofi ai funghi freschi




  Alcachofras com cogumelos frescos


  (4 porções)




  INGREDIENTES




  8 alcachofras médias frescas




  sumo de 2 limões




  sal




  200 g de cogumelos




  2 colheres (sopa) de óleo de milho




  1 dente de alho inteiro




  2 colheres (sopa) de manteiga




  3 colheres (sopa) de vinho branco seco




  3 colheres (sopa) de salsinha picada




  2 colheres (sopa) de leite




  2 colheres (sopa) de creme de leite fresco




  pimenta-do-reino moída na hora




  salsinha para polvilhar




  alface à juliana para acompanhar




  MODO DE PREPARO




  Retire as folhas externas mais duras das alcachofras até que apareçam as folhas mais tenras. Com uma tesoura, corte as pontas das folhas até a metade, deixando-as como tigelinhas. Ponha de molho por ½ hora em água com o sumo de 1 limão, para não escurecerem.




  Tire da água, escorra e cozinhe em água fervente com o sumo de 1 limão e pouco sal, até que estejam macias.




  Escorra e deixe secar de cabeça para baixo sobre um pano limpo. Retire a barba com uma colherinha, abrindo as folhas para facilitar o recheio.




  Lave e corte os cogumelos em lascas finas. Reserve.




  Leve ao fogo uma frigideira antiaderente com 1 colher (sopa) de óleo e ponha um dente de alho para fritar.




  Acrescente metade da manteiga. Quando estiver derretida, junte os cogumelos e frite-os.




  Deixe alguns minutos, acrescente o vinho branco e deixe evaporar o álcool.­




  Junte a salsinha e o leite misturado ao creme de leite. Tempere com sal e pimenta. Deixe engrossar. Se necessário, acrescente mais leite ou creme de leite. Retire do fogo e reserve.




  Passe as alcachofras numa frigideira antiaderente com o resto da manteiga e do óleo, para que tomem gosto, e acerte o sal.




  Retire do fogo e coloque-as uma ao lado da outra numa travessa. Distribua o recheio por entre as folhas e polvilhe com salsinha. Se quiser, coloque mais uma pitada de pimenta moída na hora.




  Sirva quente, acompanhando aves, ou como antepasto, em pratinhos individuais, sobre alface à juliana.




  Carciofi ai gamberetti




  Alcachofras com camarões


  (4 porções)




  INGREDIENTES




  8 alcachofras médias frescas




  sumo de 2 limões




  sal




  1 batata descascada




  2 cenouras descascadas




  2 colheres (sopa) de ervilha fresca




  16 camarões pequenos




  2 colheres (sopa) de maionese




  1 colher (chá) de mostarda




  1 colher (chá) de catchup




  Tabasco




  molho inglês




  1 colher (sobremesa) de vodca




  pimenta-do-reino moída na hora




  salsinha picada




  MODO DE PREPARO




  Lave e retire as folhas duras das alcachofras. Corte os cabos e as pontas das folhas com uma tesoura, para que fiquem todas do mesmo tamanho. Deixe as alcachofras de molho por ½ hora em água com o sumo de 1 limão, para não escurecerem.




  Tire da água, escorra e cozinhe em água fervente com sal e o sumo de 1 limão, até que estejam macias.




  Retire as alcachofras da panela e passe em água fria. Vire de cabeça para baixo sobre um pano e deixe escorrer bem a água. Abra um pouco as folhas e retire com uma colherinha a barba do meio, para dar mais espaço para receber o recheio.




  Cozinhe separadamente a batata, as cenouras, as ervilhas e os camarões. Corte as cenouras e as batatas em cubinhos e reserve.




  Misture a maionese com a mostarda e o catchup e acrescente algumas gotas de Tabasco, molho inglês e a vodca.




  Cubra os legumes com esse molho e misture bem. Recheie as alcachofras com os legumes temperados.




  Coloque dois camarões em cada alcachofra, tempere com pimenta e enfeite com salsinha.




  Carciofi ai pinoli




  Alcachofras com pinoli


  (4 porções)




  INGREDIENTES




  4 alcachofras grandes




  sumo de 1 limão




  50 g de pancetta ou de presunto cru em cubos




  ½ cebola cortada em rodelas




  2 dentes de alho inteiros




  ½ xícara (chá) de azeite de oliva virgem extra




  sal




  pimenta-do-reino moída na hora




  ½ xícara (chá) de vinho branco seco




  1 concha de caldo de legumes




  20 g de pinoli




  MODO DE PREPARO




  Limpe e recorte as alcachofras para obter os fundos.




  Corte cada fundo em 4 pedaços e deixe de molho por ½ hora em água com o sumo de limão, para que não escureça.




  Retire da água, escorra e seque de leve com um pano.




  Em uma frigideira funda, coloque a pancetta (ou o presunto), a cebola, o alho, o azeite e os fundos de alcachofra em pedaços.




  Deixe refogar até tomar gosto. Acrescente sal, pimenta e o vinho branco, deixando evaporar o álcool.




  Junte o caldo de legumes, tampe e deixe cozinhar até que os fundos estejam al dente.




  Pouco antes de tirar do fogo, acrescente os pinoli.




  Sirva bem quente, acompanhando carne ou frango grelhados.




  Carciofi al formaggio




  Alcachofras com queijo


  (8 porções)




  INGREDIENTES




  12 alcachofras médias




  sumo de 2 limões




  sal




  ½ xícara (chá) de azeite de oliva virgem extra




  1 xícara de pão amanhecido ralado




  8 a 10 fatias de queijo de cabra fresco




  6 filés de anchova (alice) cortados ao meio




  1 colher (sopa) de orégano




  pão ralado para polvilhar




  MODO DE PREPARO




  Limpe e recorte as alcachofras para obter os fundos. Deixe-os de molho por ½ hora na água com o sumo de 1 limão, para não escurecerem.




  Retire da água do molho, escorra e cozinhe em água fervendo com o sumo de 1 limão e pouco sal. Quando estiverem al dente, tire do fogo e corte em 4 partes.




  Em uma fôrma refratária, espalhe metade do azeite e, em camadas, coloque o pão ralado, os fundos de alcachofra, as fatias de queijo, a anchova e o orégano, alternando até acabarem os ingredientes.




  Termine polvilhando pão ralado e regando com o resto do azeite.




  Leve ao forno preaquecido a 180 °C por 10 minutos ou até que doure.




  Carciofi alla crema di pesto




  Alcachofras recheadas com pesto de ricota e ervas


  (4 porções)




  INGREDIENTES




  4 alcachofras grandes




  sumo de 2 limões




  4 colheres (sopa) de azeite de oliva virgem extra




  1 dente de alho inteiro




  2 xícaras (chá) de água quente




  algumas nozes para decorar




  2 ramos de salsinha picada para decorar




  PARA O RECHEIO




  3 colheres (sopa) de ervas aromáticas frescas ou secas




  200 g de ricota




  2 colheres (sopa) de pinoli ou de nozes




  sal




  pimenta-do-reino moída na hora




  MODO DE PREPARO




  Lave as alcachofras e retire as folhas externas mais feias e duras. Corte as pontas das folhas com uma tesoura, deixando-as da altura de uma xícara de chá.




  Deixe as alcachofras de molho em água e o sumo de 1 limão por ½ hora, para não escurecerem.




  Retire da água do molho e cozinhe por 7 a 10 minutos em água e o sumo de 1 limão.




  Tire do fogo, escorra e deixe de cabeça para baixo sobre um pano.




  Enquanto isso, prepare o recheio: limpe as ervas, seque e passe no processador, junto com a ricota e as nozes (ou os pinoli). Tempere com sal e pimenta a gosto.
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