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CORREIO INDICA

Taind Hurtado*

Tradicdo do jantar de réveillon, a
lentilha simboliza prosperidade

e fartura. Para comecar 2025 da
melhor forma, aprenda como deixar
0 alimento ainda mais saboroso e
inovar na noite da virada

Perto de comecar um
novo ano, desejos e so-
nhos comecam a ser pe-
didos para o ciclo que se
inicia. Certos hdbitos sdo
indispensdveis e onipre-
sentes nas casas brasileiras
quando se trata de garan-
tir sadde e boas energias.
Uma dessas tradicoes € a
lentilha tipica do jantar de
réveillon, consumida na
noite de virada para atrair
prosperidade e fartura para
0 proximo ano.

O costume chegou no
Brasil pelos imigrantes ita-
lianos, mas se fixou como
um dos rituais brasilei-
ros na passagem do ano.
Além das crencas sobre o
alimento, a lentilha é uma
leguminosa altamente
nutritiva e extremamente
versdtil, que pode ser pre-
parada de vdrias formas e
em diferentes receitas, sa-
tisfazendo todos os gostos.

Seja qual for a receita
escolhida para virar o ano,
é importante estar aten-
to ao preparo da lentilha,
que deve ficar de molho
por uma a duas horas, e ao
ponto ideal do grdo. “Ela
deve estar macia, mas sem
desmanchar. Geralmen-
te, isso leva cerca de 20 a
25 minutos de cozimento”,
afirma o chef Gabriel Bla’s,
do restaurante Bla’s Cozi-
nha de Cultura.
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Fartura com

LENTILHA

Para garantir mais sabor
ao prato, Gabriel indica co-
zinhar a lentilha em um re-
fogado de cebola, alho, ba-
con, linguica ou em um cal-
do caseiro em vez de dgua,
e finalizar o prato com
cheiro-verde e um fio de

azeite. “Para inovar, acres-
cente cogumelos salteados,
raspas de limao siciliano,
um toque com leite de co-
co ou transforme em um
puré cremoso como acom-
panhamento”, ressalta. De
todas as opcoes, a dica do

chefe para a virada de ano
€ a salada de lentilha que,
além do preparo simples,
garante frescor e prosperi-
dade para o novo ano.

*Estagiaria sob a supervisao
de Nahima Maciel

RECEITA
Salada de Lentilha

Ingredientes:

* 2xicaras de lentilha

* 1folha de louro

¢ 1 cebola roxa pequena
picada

¢ 1 dente de alho picado

* 1/2 xicara de nozes ou
castanhas picadas

* 1/2 xicara de uvas-
passas ou cranberries
secas

* 1/2 xicara de queijo feta
ou ricota esfarelada

* 1/2 xicara de salsinha ou
hortela picada

* Suco de 1 limao-siciliano

* 3 colheres (sopa) de
azeite de oliva

* Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

¢ Cozinhe a lentitlha com a
folha de louro em dgua
com sal até ficar macia,
mas firme (cerca de
20 minutos). Escorra e
reserve.

* Em uma frigideira,
aqueca o azeite e refogue
0 alho e a cebola
rapidamente.

* Em uma tigela grande,
misture a lentilha com
as nozes, as uvas-passas
e 0 queijo.

* Adicione a cebola
refogada, a salsinha e o
suco de limao. Tempere
com sal e pimenta.

 Misture bem e leve
a geladeira por pelo
menos uma hora antes
de servir.

Dica: Sirva como entrada
ou acompanhamento.



