











sal e azeite a gosto

Preparo: jogue agua morna nas castanhas até cobri-las. Deixe-as em imersdo de 2 a
12h. Escorra a agua e triture-as em um liquidificador até obter um creme liso e claro.
Para facilitar, adicione as castanhas aos poucos com agua fria, as colheradas. Tempere
com azeite e sal. Reserve. Refogue a cebola e o alho num fio de éleo. Adicione a
tanchagem picada e refogue até murchar. Retire do fogo, adicione o creme de castanha
e os temperos verdes.

Referéncias: 1, 2, 3,4, 5.8 e 18.



20. Urtigdo-de-barago (Urera aurantiaca)

Familia Urticaceae

Descrigdo Botanica: arbusto apoiante, com ramos longos de até 5m ou mais. Folhas
ovadas, de 8 a 22 cm de comprimento, e 6 a 12 cm de largura, com margem denteada,
podendo apresentar pelos urticantes na face inferior. Frutos globosos alaranjados.

Propriedades: apresenta altos teores de boro, ferro, célcio e proteinas (21%). Como
medicinal, é usado como depurativa ou diurética.

Parte Comestivel e Usos: folhas e frutos. Para comer as folhas, elas precisam ser
mergulhadas em agua quente por alguns minutos para que percam seus caracteres
urticantes. Os frutos sdo adocicados e podem ser comidos in natura. Pode-se usar as
folhas como complemento em omeletes, refogados, risoto ou molhos.

Distribuicdo, Ecologia e Manejo: nativa das matas da metade norte do RS, Sul e Sudeste
do Brasil. Cresce espontaneamente em matas, capoeiras ou em areas antropizadas em
meia sombra. Propaga-se por sementes ou estacas.




Receita:
Risoto de Urtigdo com Molho de Castanha-do-Pard

Colete as folhas de urtigdo com as maos protegidas e mergulhe-as por dois minutos na
agua quente para que perca as caracteristicas urticantes.

Para o molho: deixe 50g castanhas mergulhadas em dgua por aproximadamente 8
horas. Apds este tempo, dispense a dgua e bata as sementes no liquidificador com 1/2
xicara de dgua. A quantidade de 4gua depende da consisténcia que preferir. Despeje o
molho em uma panela e adicione sal e temperos a gosto. Junte ao molho 1 xicara de
folhas de urtigdo picadas. Reserve.

Risoto: refogue uma cebola pequena com um fio de azeite, adicione 1 xicara de arroz
arbdreo e 1 xicara de vinho branco seco. Deixe evaporar. Va acrescentando aos poucos
agua ou caldo de legumes fervente com sal, mexendo constantemente, até que o arroz
fique quase pronto. Em seguida, junte o molho e termine o cozimento.

Urtigdo-de-barago com frutos
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