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NOME CIENTIFICO: Origanum vulgare L.
ORIGEM: regido Mediterranica

TIPO DE SOLO: solos pobres, bem drenados e com boa ex-
posicédo solar

COLHEITA: no inicio da floracéo
ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas e caule
MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas ovoides e pontiagudas
com sabor amargo

SUGESTOES CULINARIAS: carne, peixe, massas, saladas,
queijos, tomate

TOP 5+

Com 0 apoio:

£

gerta

elo Clief
Heélio Lourervo

5 g de cebolinho
70 g de massa tricolor
80 g de feijoca
1 haste de alecrim 80 g de beringela
5 g de azeite 50 g de curgete
5 g de ervas de Provenca 50 g de tomate
2 g de noz-moscada 10 g de orégdos
2 g de gengibre em pé 5 g de azeite
5 g de salsa 1g de pimenta

1. Cozer separadamente a massa e as feijocas em agua aromatizada com
o alecrim.

2. Quando estiverem cozidas, verter a dgua e adicionar o azeite, as ervas
de Provenca, a noz-moscada, o gengibre, a salsa e o cebolinho picados.
Envolver e servir com o leque de beringela.

1. Fazer um corte no sentido do comprimento da beringela, deixando a
parte superior presa.

2. Preencher as aberturas da beringela com rodelas de curgete e tomate.
3. Salpicar com orégéos e temperar com o azeite e a pimenta.

4. Levar ao forno durante 20 minutos, a 180 °C.

A combinacédo de cereais (massa) com leguminosas (feijocas) permite
obterem-se todos os aminacidos essenciais devido a complementaridade
proteica destes alimentos.



