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Ingredientes

400 g de feixdons verdes 12 cullerada de azucre

1 cenoria 1 dente de allo

16 esparragos brancos frescos 12 cebola tenra

400 g de cardos Aceite de oliva virxe extra
12 alcachofas 1 cullerada de farifia

Zume de limén ou unhas follas de perexil Caldo de polo
Sal 4 liscos de xamon ibérico
400 g de chicharos

Da minestra, ademais, existen multiples
I versions: sen xamon, con ameixas...
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Elaboracion tierral

1. Retiramoslles as puntas cun coitelo e os fios laterais cun pelador aos
feixdns verdes. Despois, cortamolos a metade ao longo, lavamolos e
escorrémolos. Reservamos.

2. Pelamos a cenoria e cortamola en bastons.

3. Pelamos os esparragos (excepto a punta) e retiramoslles o extremo
lefoso. Logo, cortamolos en anacos de tamano similar, lavamolos e
escorrémolos. Reservamos.

4. Retiramoslles as follas exteriores, as que son demasiado duras, aos
cardos; quedamos sO coas interiores, as cales son mais brancas. A
continuacién, limpamolos, quitamoslles o maximo de fios posible, de
arriba abaixo e cortamolos en tacos duns 4 centimetros. Reservamos.

5. Retiramoslles as follas exteriores mais o talo as alcachofas
(quedamos so6 co corazon delas) e reservamolas dentro dun cunco con
auga e limén ou con auga e perexil, para que non se oxiden.

6. Pomos unha pota con auga e sal ao lume. Cando empece a ferver,
agregamoslle os feixdns e cocifiamolos durante uns 5 minutos.
Posteriormente, coa axuda dunha escumadeira, pasamolos a un cunco
con auga e xeo, a fin de lles cortar a coccion. Escorrémolos e
reservamolos.

7. Nesa pota, coa auga de cocer os feixons, cocemos agora o cardo da
mesma maneira, pero durante 20 minutos. Deseguido, refrescamolo
tameén igual.

8. Cocinamos a cenoria, os corazéons de alcachofa e os chicharos
seguindo o mesmo procedemento, pero cos tempos de coccién de 8, 10
e 5 minutos respectivamente. O caldo de coccion pddese gardar para
outras receitas.

9. Nunha pota limpa, baleira, pomos a ferver medio litro de auga con
media cullerada sopeira de azucre para facer os esparragos durante uns
10 minutos. Logo de feitos, apagamos o lume e deixamolos arrefecer no
propio caldo resultante. Unha vez frios, escorrémolos e reservamolos.
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10. Prequentamos o forno a 140 °C e preparamos o rustrido da minestra.
Para isto, primeiro pelamos e laminamos o allo e mais pelamos e
picamos a cebola. En segundo lugar, douramolos nunha tixola cun
chorrino de aceite de oliva virxe extra. Por ultimo, agregamoslles unha
cullerada de farifia mais caldo de polo, mesturamolo e fervémolo
durante uns 10 minutos.

11. Colocamos entre dous anacos de papel vexetal os liscos de xamon e
enfornamolos durante uns 20 minutos, ata quedaren crocantes.

12. Empratamos a minestra dispondo as hortalizas por separado e, antes
de a servir, regamola co rustrido e decoramola co xamon crocante.
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Alternativas

A version sen glute consistiria en empregar unha farifia que non contefa
ese alérxeno, como é a de arroz. A vegana, en trocar o caldo de polo
polo de verduras, por exemplo, e mais en non engadir o xamaon.
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