CROQUETES
DE
FEIJAO CATARINO
E ARROZ CAROLINO

COM
MOLHO DE IOGURT
E ALECRIM

Ingredientes croquetes
2 dentes de alho picados
1 cebola pequena picada
2 colheres de sopa de
coentros frescos picados
1 colher de cha de gengibre
ralado
3 colheres de sopa de
sementes de linhaca + 9
colheres de sopa de agua
3 colheres de sopa de
azeite
1 colher de cha de
cominhos moidos
1 colher de cha de coentros
em po
500g feijao catarino cozido
3 chavenas de arroz
carolino cozido
1/3 chavena de pao ralado
sal & pimenta preta qg.b.
Ingredientes molho
1dente de alho
2 colheres de sopa de
folhas de alecrim picadas
1chavena de iogurte
vegetal sem acucar
2 colheres de sopa de sumo
de limao
1 colher de sopa de azeite
sal & pimenta preta qg.b.
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Serve
+ 25 croquetes

Preparacao croquetes de feijao e arroz

Pré-aquecer o forno em grill a 220°C. Forrar um tabuleiro
com papel siliconizado e reservar.

Descascar e picar 2 alhos e a cebola. Lavar e picar os
coentros frescos. Ralar o gengibre. Reservar.

Moer as sementes de linhaca e misturar com as 9 colheres
de sopa de agua. Deixar repousar durante 10 minutos até
obter um preparado gelatinoso. Reservar.

Numa frigideira ao lume, colocar o azeite, a cebola e os
alhos picados, e as especiarias e cozinhar durante 4-5
minutos. Reservar.

Num robot misturador, colocar o feijao, o preparado de
linhaca, os coentros picados e a cebola cozinhada. Triturar
e colocar numa taca grande. Adicionar o arroz e o pao
ralado, temperar com sal e pimenta preta e misturar bem.
Colocar no frigorifico durante 1 hora (até o preparado ficar
frio e firme).

Moldar os croquetes com as maos. Colocar no tabuleiro e
pincelar com azeite. Levar ao forno durante 10 minutos.
Retirar e virar os croquetes, voltando a pincelar do outra
lado. Levar ao forno durante mais 10 minutos.

Servir com o molho de iogurte.

Preparacao molho de iogurte e alecrim

Descascar e ralar o alho para uma taca. Lavar e picar as
folhas de alecrim. Acrescentar os restantes ingredientes,
misturar bem e servir.

Notas
Aproveitar as sobras de pao duro para fazer pao ralado

num robot triturador.

Receita desenvolvida por Mesa Redonda® para o Projeto “Guarda sem Desperdicio”



