INGREDIENTES PARA PREPARO DO BROCOLIS

PARA 1 MACO DE BROCOLIS

BROCOLIS........................................................................................1 MACO

ALHO...........................................................................2 DENTES PICADOS

OLEO.................................................................................100 ML DE OLEO 

SAL.............................................................................1/2  COLHER DE CHA

OREGANO.................................................................1/2 COLHER DE CHA

CEBOLA.....................................................................1/2 CEBOLA PICADA

MODO DE FAZER.. – COLOCAR UMA BACIA COM AGUA E MERGULHAR O BROCOLIS DENTRO JÁ COM O TALO CORTADO. EM SEGUIDA LAVAR FOLHA POR FOLHA EM AGUA CORRENTE. FERVER 3 LITROS DE AGUA E COLOCAR O BROCOLIS DENTRO POR 3 MIN. APOS ISSO ESCORRER A AGUA QUENTE E JOGAR AGUA FRIA POR CIMA (CHOQUE TERMICO). REFOGAR O ALHO E A CEBOLA NO OLEO ATE FICAREM MORENINHOS, E EM SEGUIDA COLOCAR O SAL, O OREGANO, O BROCOLIS E MEXER POR 30 SEG.

