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Finger Food de Camarão ao Guacamole


Rendimento – 25 porções - Grau de dificuldade: baixo


Ingredientes�25 unidades de camarão cinza sem casca�01 abacate maduro�08 colheres (sopa) de azeite�01 dente de alho picado�01 ½ tomate picado em cubos�½ cebola roxa grande picada em cubos�Suco de 1 limão�Sal, pimenta do reino, coentro e cebolinha a gosto


Preparo: Tempere os camarões com sal e pimenta-do-reino, cozinhe-os no vapor por 5 minutos (ou até ficarem rosados) e reserve. Para o guacamole, retire a polpa do abacate e amasse com um garfo. Junte o azeite, o alho, a cebola, o tomate e o limão. Misture e finalize com sal, pimenta, coentro e cebolinha. Coloque o guacamole no fundo de uma taça e acrescente o camarão cozido na beirada.





Utensílios a serem usados: Faca de cheff, Tábua de corte; Faca de oficio; Colheres; Bowls, e copinhos para finger food.





Curiosidade: O abacate é rico em gordura monoinsaturada, que protege o fígado da bebedeira e mantém os níveis de colesterol estáveis: baixa o LDL (mau colesterol) e aumenta o HDL (bom colesterol). Isso colabora para o bom funcionamento cardiovascular. “A gordura também auxilia na absorção das vitaminas lipossolúveis A, D, E e K, promove saciedade e dá sabor ao alimento”, diz Camila Garcia, nutricionista do Hospital do Coração (HCor), em São Paulo.  Estudo da Escola de Saúde Pública da Universidade Harvard (EUA) concluiu que camarão cozido no vapor pode ter alto teor de colesterol, mas possui baixo teor de gordura. Isso não altera o nível de LDL na corrente sanguínea em pessoas com índices normais de colesterol.
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Escondidinho de Camarão no Tomate


Rendimento – 06 porções - Grau de dificuldade: baixo.


Ingredientes:


500g de camarão limpo (cinza ou sete barbas); 300g de mandioquinha, 06 tomates caqui; 01 dente de alho picado; 01 pote de requeijão; 01 maço ceboulette picada; Queijo parmesão ralado; Azeite e Sal á gosto.


Utensílios: Faca de cheff; tábua de corte; Faca de oficio; Colher ou boleador; Frigideira; Assadeira.





Modo de preparo: Descasque e pique a mandioquinha em pedaços grandes cozinhe-a em água salgada até que fique macia ao toque do garfo. 


Enquanto isso limpe os camarões em seguida corte a tampa dos tomates e limpe por dentro com a colher ou o boleador; tome cuidado para manter o tomate intacto. Tempere a parte interna com sal, vire-os de ponta cabeça sobre um pedaço de papel toalha e deixe por 20 minutos para que soltem líquido.  


Aqueça um pouco de azeite com o alho numa frigideira e doure levemente. Acrescente os camarões e deixe cozinhar por alguns minutos. Junte o requeijão e deixe aquecer até que ele derreta. Desligue o fogo e acrescente a ceboullete. Reserve. Amasse a mandioquinha ainda quente até a consistência de um purê rústico e tempere com sal á gosto. 


Lave os tomates para tirar o sal, seque-os com cuidado e preencha com os camarões até a metade. 


Cubra com o purê de mandioquinha – com um saco de confeiteiro para facilitar ou um saquinho cortado na ponta – e um pouquinho de queijo e leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 12 minutos. 
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