TORTA DE CORACAO DE BANANA

O uso do cora¢do de banana como alimento tem vaérias justificativas:

® Melhoria na dieta alimentar, pois é uma fonte de minerais, vitamina A e complexo B.
® Melhor aproveitamento dos alimentos regionais.
® Variagdo na refeigdo.

RECEITA DA TORTA

ALIMENTOS:

10 coragdes de banana (tamanho médio)
1 lata grande de sardinha

4 ovos

6leo ou gordura

azeitona (se quiser)

3 limdes (suco)

queijo ralado (se quiser)

Tempero: 1 tomate sem pele, 1 pimentdo, 2 cebolas, 3 gotas de pimenta malagueta, tempero verde, sal,

alho e pimenta-do-reino a gosto.

MODO DE FAZER:

Colocar uma panela com agua no fogdo e deixar ferver.

Descascar os coracOes, com faca de ago inoxidéavel. Retirar a casca roxa até encontrar o miolo branco.
Retirar a panela do fogo, espremer 2 limdes na agua.

Cortar os coragdes em pedacgos pequenos, com faca de ago inoxidavel, diretamente na dgua quente com
liméo, para ndo escurecer os pedacos.

Ferver por 3 minutos, Escorrer a 4gua para retirar o amargo,

Juntar 4gua, sal e o caldo de 1 limédo, deixar cozinhar e escorrer a 4gua.

Cortar os temperos bem miudinhos.

Juntar os pedagos de coragdo aos temperos e moer na maquina de moer carne,

Fritar o alho, a pimenta e o sal no 6leo da sardinha.

Juntar, neste tempero, a sardinha amassada e os coragdes mofdos.

Retirar do fogo, colocar um ovo bem batido e misturar bem, de leve.

Untar uma forma refratéria, colocar a massa, rodelas de cebola, fatias finas de pimentdo, salpicar queijo
ralado, azeitonas e ovo batido em cima de cada camada de massa.

Levar ao forno, em temperatura média. Ap6s assada, servir quente.

VARIACAO COM FRANGO

Em lugar da sardinha, pode usar frango desfiado, refogado com temperos e com coragdes.

Juntar 1 xfcara de leite com 2 colheres (sopa) de farinha de trigo e 2 colheres (sopa) de maizena.
Deixar no fogo para engrossar.

Juntar 1 lata de ervilha (se quiser)

Arrumar a torta na forma da mesma maneira que a torta de sardinha.
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