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APRESENTACAO

O Projeto Agroflorestar € uma iniciativa da APAE de Ibatiba-ES, com o apoio
financeiro do Banco Sicoob, para contribuir com a qualidade da alimentacédo das familias
de baixa renda, orientando a construcao de hortas, para o cultivo de hortalicas como fontes
de renda, sustentabilidade, recuperacao de solos, producdo organica que trardo beneficios
a saude de todos. Assim, esta publicacao foi estruturada de forma simples e objetiva com
as instrucdes para o planejamento, a implantacdo, o cultivo e a colheita das hortalicas,
dirigida a familias, alunos e da instituicdo, que sdo o foco do projeto, para que se tornem
agentes transformadores da sociedade, e também demais entidades interessadas. Ensina,
também, sobre alimentacdo saudavel, beneficio dos organicos, como higienizar frutas,
verduras e legumes, a cultivar hortalicas organicas, sem que haja comprometimento da

saude humana.

O projeto propde uma reflexado sobre educacdo ambiental, producéo e cuidados com
0 manejo para producao de verduras em boas condi¢cdes de venda, orientacdes gerais
sobre conhecimentos basicos para se iniciar no empreendedorismo rural e na

administracdo de pequenos negocios.
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1. IMPORTANCIA DA HORTA NO MODELO SAF (SISTEMA
AGROFLORESTAL) E DAS HORTALICAS

=

O sistema agroflorestal € adotado em alguns locais, ainda em pequena escala,

conciliando espécies agricolas (hortalicas) e florestais (Arvores) num dnico local.

Ter uma horta em casa ndo € somente uma forma de economizar. E ter facilidades
para preparar as refeicbes com diversos produtos, enriquecendo a mesa e variando 0s
sabores. E aprender a cuidar de plantas. E fazer exercicios fisicos. E ter alegria, prazer e

saude.

2. LOCAL DA HORTA

,/l//\{

“i | ® -
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Uma horta pode ser instalada em qualquer lugar, mas € preciso que:

0 seja ensolarado e iluminado durante a maior parte do dia;

0 no SAF é importante preparar bem o arranjo das arvores no sistema, para evitar

sombreamento excessivo,
0 terreno ndo pode ser muito encharcado; e
0 tenha facilidade de acesso a agua de boa qualidade.

Além dessas caracteristicas, a horta no modelo agroflorestal € muito pratica e facil de se

fazer, muita gente pode até ter em casa e ndo saber que tem.
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Fato: APAE de= Ibatiba

3. MATERIAL NECESSARIO

Para o inicio das atividades deve-se ter disponivel:
0 ferramentas e utensilios, como por exemplo:
Enxada, enxaddo, mangueira, tesoura de poda, cavadeira simples, carrinho de mao;

0 adubo orgénico (ou composto organico especial); ou esterco bovino, ou aviario
(Sempre bem cortado), para ndo haver acumulo de bactérias parasitarias;

Lembre-se de sempre manusear todos os equipamentos de forma segura.
3.1 Ferramentas e utensilios

Enxadédo, enxada, ancinho ou rastelo. As trés primeiras sao essenciais no preparo do

canteiro.

Fata: APAE d= Imtika
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3.2 Adubo organico ou Composto Organico Especial

O composto organico especial, € o mais indicado e pode ser adquirido ja pronto para
uso em lojas especializadas (produto ja enriquecido). Mas o0 mais barato € adquirir o esterco
diretamente do pecuarista (criador de bovinos). Entretanto, esse esterco, geralmente

precisa ser curtido antes de misturar na terra.

Este processo de curtimento leva uns 4 meses e é feito da seguinte maneira: em
local sombreado, deve estar amontoado, e ser irrigado bem uma vez por semana na época
seca e revirando-o a cada duas semanas. Enquanto estiver curtindo, ficard quente no meio

e estara pronto quando esfriar.

Em é&reas grandes deve ser reservado um canto da horta para preparo e

armazenamento do esterco.

A adubacgao organica melhora o
solo e a produtividade sem
danificar o meio ambiente.

Para o preparo da area e preciso:
0 limpar a area retirando todos os materiais que estiverem espalhados;

0 retirar ervas daninhas ou o que estiver crescendo e que nao seja util (mas no SAF

todas sé@o aproveitadas para geracao de massa, matéria organica;
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O demarcar 0s canteiros e as covas e com o enxadao revolver a terra até 25

centimetros de profundidade para afofar;
0 guebrar os torr6es com a enxada.

Em terrenos mais aclive (Inclinado), deve se atentar para o nivelamento dos canteiros, para
ndo haja escoamento de nutrientes (adubo ou esterco fornecido) para as bordas do

canteiro.

Foto: APAE d= Ibatite

4.1 Adubacéo

Em horta caseira € mais indicado o uso de adubo orgéanico, para fornecer os
nutrientes que as plantas necessitam. A matéria organica serve também para manter a terra

fofa, o que facilita a aeracao e a infiltracdo da agua.

Nos lugares onde vai-se fazer os canteiros deve-se espalhar 20 litros (2 baldes) do

adubo organico por metro. Nas covas, deve-se distribuir 5 litros (metade do balde).

Depois de espalhada, a matéria organica deve ser misturada com a terra até 20 a 25

centimetros de profundidade.

O preparo do canteiro é
importante para o sucesso da
horta.

10
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4.2 Preparo final do canteiro

Na superficie do canteiro passe o rastelo para retirada de torrdes. Depois disto, regar
o canteiro (e também as covas) a cada 2 ou 3 dias, durante uma semana. Feito isto, retirar

0 mato que nasceu e 0 canteiro estara pronto para a semeadura ou plantio.

Fatos: APAE da |tite

Preparacéo do canteiro e canteiros prontos.

5. SEMENTES

Passo muito essencial, pois uma semente de qualidade, gera uma hortalica de
maior qualidade. Entdo, é muito importante se atentar bem ao rétulo de informagdes,
sobre semeio, e formas de plantio.

6. MUDAS

As mudas séo formadas em sementeiras, que podem ser em canteiros ou em
bandejas (de isopor ou de plastico) contendo substrato.

A producgdo em canteiros € mais barata, mas em bandejas é mais pratica.

£ Utilize sementes de boa
7 qualidade para ter boa colheita.

11
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Para a producdo de mudas em bandejas, encher as células com substrato, fazer um
orificio de um centimetro de profundidade, com palito, colocar duas sementes e cobrir com
o substrato. A bandeja ndo deve ficar apoiada na terra ou em cima de bancada de tabua,
mas em cima de fios de arame liso, bem esticado, para que o fundo da bandeja fique livre.

A bandeja pode ser reutilizada depois de lavada.

Cobrir a sementeira com pano grosseiro ou saco de estopa. Regar diariamente com

regador de crivo fino.

Apés 4 a 5 dias as plantinhas ja deverdo estar apontando. Neste ponto deve-se
retirar a cobertura da sementeira. Com 20 a 25 dias as mudas estardo com 3 a 4 folhas e
com 5 a 7 centimetros de altura. S&o estas que devem ser transplantadas, escolhendo as

mais vigorosas e sadias.

As mudas devem ser tiradas com o torrdo e serem transplantadas nas horas frescas

do dia, de preferéncia ao entardecer. Regar logo em seguida.

Fotos: Taraza £, Prda

Muda com torréo e seu plantio.

7. TRATOS CULTURAIS

Depois da semeacao ou transplantio das mudas até o final da colheita, deve-se realizar os

seguintes tratos culturais para todas as espécies:

0 regar diariamente nas horas frescas do dia, de preferéncia pela manha;

12
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0 capinar ou arrancar as plantas indesejaveis, e observar para o desenvolvimento.

Foto: APAE d= Iatita

Manutengdo do canteiro.

2 /A agua para irrigar a horta deve
ser de boa qualidade.

As principais pragas sao: pulgao, lagarta, besouro, mosca branca, tripes, broca,
acaro, percevejo, formiga, lesma e caramujo. Elas raspam, sugam, comem e fazem furos
nas folhas, hastes, frutas e raizes. As mais frequentes em hortas sdo os pulgdes, as
lagartas e os besouros. Lesma e caramujo, além de danificarem as plantas, podem

transmitir doencas ao ser humano pelo consumo de folhas mal lavadas.
As doencas das hortalicas sdo causadas por fungos, bactérias, virus e nematoides.

A planta estd doente quando aparecem pintas, manchas, secamento, murcha ou

apodrecimento nas folhas, hastes, raizes e frutas.

13
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9. CONTROLE DE PRAGAS E DOENCAS

&

Em éareas rurais, onde existem plantas que proporcionam abrigo para 0s organismos

9.1 Pragas

benéficos, o controle natural de pragas pode ser mais efetivo. Isto raramente ocorre na

cidade, onde o ar é carregado de poluentes e muitas vezes 0s quintais sdo pequenos e
fechados

Os pulgdes podem ser controlados por:
0 inimigos naturais como joaninhas, sirfideos e vespinha, ou
0 inseticida alternativo ou caseiro, como calda de fumo ou de arruda.

E necessario conhecer os inimigos naturais para ndo confundi-los com as pragas e
também para saber quando devera usar o inseticida. O inseticida caseiro tem a vantagem
de ser pouco toxico ao homem e animais e sua agado ser de curto periodo, podendo-se
consumir a hortalica quatro dias apds aplicado. Mas nesse curto periodo ele é toxico aos
inimigos naturais das pragas.

[ AR
» .
Fato: Arquiva CHPMA

Pulgbes.

14
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Os inimigos naturais ajudam a vocé e
nada cobram.

A pulverizagao do inseticida deve ser somente sobre os pulgdes. A aplicagdo em
toda area para aproveitar a sobra € desaconselhada porque ird matar todos o0s inimigos

naturais presentes

-
Sy )
By W .
N 1 S
.
-
-

Joaninha: larva e adulto. Sirfideo: larva e adulto

Fotos: Tareza £, Prada

As lagartas sdo naturalmente controladas por passaros, alguns marimbondos e

vespinhas, mas também podem ser combatidas por:

0 esmagamento dos ovos e das lagartas,
0 inseticida caseiro, e
0 casca de ovo branco para repelir a borboleta.

A casca de ovo deve ser usada da seguinte forma: quebrar com cuidado a ponta
mais estreita do ovo, retirando a clara e a gema; fincar varetas a cada 40 centimetros em
volta dos canteiros de couve e rucula, de modo que suas pontas fiqguem uns 15 centimetros

acima da altura das plantas e colocar uma casca de ovo em cada vareta.

Conforme as plantas crescerem, aumenta-se o comprimento da vareta. As
borboletas (de cor esbranquicada) dao voltas acima das plantas, mas ndo pousam, e,

portanto, ndo depositam 0s ovos.

Besourinhos que furam as folhas sdo de dificil combate porque movimentam- se
muito. O mais indicado € deixar de plantar hortalicas que sdo muito atacadas por eles,

lembrando que alguns furos nas folhas n&o causardo problema.

15
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Mosca branca e alguns acaros séo controlados com pulveriza¢fes de calda de fumo
ou de arruda e espalhante de sabao.

Tripes é dificil de controlar pois fica escondido. Pode-se tentar com calda de alho,
pimenta e sabéao.

Aomyyeg CHERLE
.A_-‘d’";« AW
-

Bomynyemy CHFRIE

Iog
Ioug

Mosca Branca Tripes

A broca, apds a penetracdo nas frutas (abobrinha, tomate e outra ndo tem mais
como controlar). Pode-se plantar cravo de defunto em volta da cova, para repelir a
mariposa e assim impedi-la de colocar ovos.

Verifigue frequentemente a presenca
de pragas e doencas nas plantas

O percevejo é de dificil controle por meio alternativo, porém pode-se tentar o uso de

calda de arruda, cuja dose sera o dobro da indicada na receita citada mais adiante.

As formigas cortadeiras sdo quém-quém e saluva. A quém-quém é marrom-escura
e tem cerca de 3mm de comprimento. Seu combate é feito desmanchando-se seu ninho e
depois jogando agua quente. A salva € marrom-clara e tem 5mm ou mais de comprimento.

Como o seu combate € dificil por meios n&o quimicos, recomenda-se consultar um
Agrénomo.

Para controlar lesmas e caramujos pequenos, usa-se isca atrativa: ao entardecer,
colocar entre as plantas, faixas de pano embebidas em mistura de 1 litro de leite e 4 litros
de agua; de manhézinha, coletar os bichos e matéa-los. O caramujo gigante africano

deve ser coletado a noite e ao amanhecer, colocando-o num balde contendo salmoura ou

16
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agua com deter gente ou sabdo. ApGs esta coleta, lave bem as mdos com sabdo, pois no

muco desses bichos pode haver doencas. Os caramujos mortos devem ser enterrados.
9.2 Inseticidas caseiros

Caldas Naturais

Os inseticidas feitos em casa ndo deixam de ser toxicos ao homem. Por isso, deve-
se ter muito cuidado durante a sua preparacao e aplicacdo, ndo levando as maos a boca,
nao fumando, ndo os aspirando. O inseticida que ira ser guardado deve ser colocado em
local seguro, escondido das criangas e o frasco deve ter uma etiqueta de identificacdo. Na
pulverizacdo, as caldas inseticidas podem irritar as mucosas ou causar alergias no
aplicador. Portanto, ndo pulverizar contra o vento, ndo esfregar os olhos com as maos
molhadas por elas e néo as aspirar. Apos a preparacao ou aplicacéo, lavar bem o rosto, as

MAaos e 0s equipamentos.

Ha varias receitas de produtos caseiros, porém quase todos tém a mesma finalidade.

Aqui, sdo dadas 5 receitas de facil preparacéo.

O uso de veneno na horta prejudica a
saude e o meio ambiente.

Espalhante de sabdo para misturar com os inseticidas.

Ralar 50 gramas de sab&o de coco, colocar em 1 litro de agua quente e misturar até
dissolver completamente. Depois, misturar em 4 litros de agua fria e guardar em recipiente

de plastico. Antes de usar, agitar o recipiente.

Calda de fumo 1 contra pulgdes, lagartas pequenas, acaros, cochonilhas e moscas

brancas.

Misturar meio litro de alcool 92° em meio litro de 4gua em garrafa plastica de 1,5 litro.
Picar 100 gramas de fumo de rolo e colocar nessa solu¢ao. Fechar bem a garrafa, colocar
etiqueta escrito VENENO e deixa-la em local escuro durante 15 dias. Apds esse tempo,

recortar o gargalo da garrafa e coar a solugdo em pano fino, espremendo bem o fumo.

17
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Depois, colocar o liquido em garrafa escura, bem fechada, e nela colocar etiqueta escrito

VENENO e data do preparo. Guardar em local seguro (das criangas), escuro e fresco.

Para pulverizar, agitar o frasco e colocar 1 copo (200 ml) da calda de fumo em 2 litros

do espalhante de sabédo (ou meio copo para 1 litro), agitando bem a mistura.

Calda de fumo 2 contra pulgdes, lagartas pequenas, acaros, cochonilhas e moscas

brancas.

Colocar 800 ml de alcool em uma garrafa plastica de no minimo 1,5 litro. Colocar

na

garrafa 100 gramas de fumo de rolo picado, deixando por 24 horas. No dia seguinte, colocar

1 copo de &gua na garrafa, fechar bem, agitar e deixar em local escuro por 3 dias. Depois,

coar a solucdo em pano fino, espremendo bem o fumo. Colocar o liquido em garrafa
vidro escuro ou de plastico escuro, bem fechada, nela escrito VENENO e guardar.

restante é igual a receita anterior.

Use produtos naturais para combater as
pragas da horta.

Calda de arruda contra pulgdo, acaros, lagartas pequenas, cochonilhas, mosca

branca e percevejos.
Colher 4 galhos de arruda de aproximadamente 30 centimetros de comprimento.

Picar os ramos e bater no liquidificador com 1 litro de &gua. Coar em pano fino e
guardar em garrafa escura, com os mesmos cuidados da segunda receita. Lavar bem o

copo do liquidificador e depois deixa-lo ao sol para sair o odor

Para pulverizar, agitar a garrafa, retirar 1 copo (200 ml) da calda de arruda e

misturar com 2 litros do espalhante de sabdo (ou meio copo para 1 litro).

Calda de alho, pimenta e sabédo - repelente de varias pragas.

Picar e amassar 1 cabeca de alho e 2 pimentas vermelhas (malagueta). Ralar 25
gramas de sabao de coco e dissolvé-lo em 2 litros de agua quente, juntando o alho e a

pimenta. Deixar em repouso até esfriar e depois coar em pano fino e aplicar.

de
O
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9.3 Doencas

As doencas sdo mais dificeis de controlar por meios alternativos. As formas de

controle viaveis sdo:

0 eliminacao de frutas, folhas ou plantas doentes;

0 rotacdo de cultura, como por exemplo cenoura-chicéria-pimentdo, alface- beterraba-
couve;

0 consorciacao, que também é benéfica para o controle de pragas, como por exemplo

a cebolinha e o coentro nas bordas, ou uma linha de alface e outra de cenoura, ou varias

espécies em faixas no mesmo canteiro;

0 plantio de cravo de defunto nas bordas do canteiro e da cova para afastar

nematoides, principalmente em cenoura e quiabo.

Z /' Alimentos livres de agrotoxicos
’ fazem bem a saude.

10. COLHEITA E TREINAMNENTO EM VENDAS DOS PRODUTOS,
PROPAGANDA E MARKETING

Cada espécie de hortalica tem seu ponto certo e jeito para ser colhida, para que

apresente suas qualidades e sabor. Se colhida antes, ela ndo tera sabor esperado, e se

19
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passada, o sabor estara alterado e dificultando o seu consumo. As épocas de colheita estdo
indicadas para cada hortalica no Encarte. Fique atento, para se colher o ano todo é

necessario planejamento, observe o tempo de colheita de cada espécie a ser plantada.

Para aqueles que pretendem se iniciar no mercado de venda de produtos é
necessario se atentar mais minuciosamente a qualidade do produto. Além disso, diversas
estratégias de marketing podem ajudar no inicio deste empreendimento. Em primeiro lugar,
conheca o seu publico alvo. Conhecendo a sua clientela, seus hébitos, sua idade, etc., se
torna mais facil achar um meio de propaganda que os atinja. Use de estratégias de
propaganda para atingir o seu publico. Um exemplo sdo os dias de promocao, ou seja, terca
verde, quarta das frutas, dentre outros. Mantenha-se sempre abastecido, dai entende-se a
importancia de um bom planejamento de plantio. Selecionar bons produtos para

degustacdo também pode se tornar um ponto atraente para o seu negaocio.

Quando se tem a finalidade de venda dos produtos organicos, é muito importante se
atentar com as qualidades das plantas, tendo em vista a satisfacdo do cliente. E
recomendado uma pesquisa de mercado, em relacdo aos precos, para colocar um valor

bem balanceado, e que recompense todo o esforco.

11. HORTALICAS, SEU CULTIVO PARA EMPREENDEDORISMO
RURAL E ADMINISTRACAO DE PEQUENOS NEGOCIOS

Para crescerem, desenvolverem e apresentarem as suas qualidades, as hortalicas
necessitam, além da &gua e nutrientes, de fatores do clima e condi¢cdes do tempo
favoraveis. Os fatores sdo temperatura do dia e da noite, intensidade da luz e comprimento
do dia. As condi¢cfes do tempo séo os ventos fortes, chuvas, granizo e geada, que causam
danos as hortalicas. E por isso que cada espécie e variedade tém as melhores épocas e

regibes para serem cultivadas.
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As indicacdes das hortalicas e seus métodos de cultivo sdo apresentadas abaixo.

Algumas dicas de cultivo

0 dentes de alho que estiverem brotando podem ser plantados nos canteiros, pois além

de afugentarem algumas pragas, as folhas sdo um excelente condimento;

0 plantas de maior crescimento como quiabeiro, pimentao, jil6, tomateiro e vagem,
devem ser plantadas isoladas das demais ou a beira da horta, para ndo sombrearem as

plantas menores;

0 abobrinha de moita e tomate sdo mais dificeis de produzir sem o uso constante de
defensivos quimicos; no caso de abobrinha, plantar a variedade “menina brasileira” que é
resistente a broca, mas seu plantio deve ser longe da area dos canteiros por causa do
espalhamento das ramas;

0 se quiser que as folhas do centro da chicéria figuem brancas e mais tenras, fechar a

planta juntando as folhas para cima e amarrar, 4 a 5 dias antes da colheita;
0 o plantio de cravo-de-defunto, coentro, alho, pode repelir varias pragas.

O empreendedorismo rural vem pelo projeto de horta caseira como uma
oportunidade se renda, oferecer servicos, identificar caréncias do setor em sua

comunidade, dentre outros.

12. ALIMENTACAO SAUDAVEL

Ter uma alimentacdo saudavel significa consumir alimentos variados, assim,
recebendo todos os nutrientes necessarios para o seu corpo. Uma alimentacédo adequada

tem como base o consumo de frutas, verduras, legumes, leite, ovos e carne.
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Equilibrio é a palavra-chave

Além disso, é necessario ter atencédo na origem dos alimentos e na sua qualidade.
Ao contrario do que muitos pensam, a alimentacdo saudavel nao significa abrir méo de

outros alimentos ou do sabor, significa encontrar o prazer em consumir alimentos naturais.

As apresentam uma enorme variedade de
vitaminas e minerais essenciais para a saude. O adequado consumo de frutas, legumes e
verduras esta relacionado com a prevencdo de diversas doencas, tais como diabetes,
hipertensédo, obesidade, problemas cardiovasculares, dentre outros. O baixo consumo
destes alimentos esta diretamente relacionado com o surgimento destas doencas. O
consumo de alimentos naturais também gera uma economia para as familias, uma vez que
estes alimentos possuem menor custo no mercado. A compra em feiras ou o plantio em
hortas em casa incentiva o comércio regional e fortalece a agricultura na sua cidade e

regiao.

O Guia Alimentar para a populacao brasileira do Ministério da saude propdes o0s

, passos simples e praticos que auxiliam

na melhora da alimentacao.

Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimentacao.

Utilizar dleos, gorduras, sal e agUcar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos e criar preparacdes culinarias.

Limitar o consumo de alimentos processados.
Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

Comer com regularidade e atencdo, em ambientes apropriados e, sempre que
possivel, com companhia.
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5 Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

‘ Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.
‘ Planejar o uso do tempo para dar a alimentacdo o espago que ela merece.
‘ Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refei¢des feitas na hora.

‘Ser critico quanto a informagdes, orientagcbes e mensagens sobre alimentagcéo
veiculadas em propagandas comerciais.
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W Inicio da Safra Safra N Fimda Safra Entressafra

FRUTAS JAN | FEV | MAR | ABR | MAI AGO | SET  OUT | NOV | DEZ
k| LR |

Abacate

Abacaxi Haway L] L]
Abacaxi Pérala L] L]
Ameixa L] L]

Ameixa Importada L] L]
Banana Prata '] L]

Caijd L] L) | |

Caqui L] L]

Cereja ]

Figo L] LI |
Fruta do Conde L] L]

Goiaba L] L] L]

Jabuticaba N L]
Laranja L'} L] L'}
Liméo L] L] L]

Maca L LI |
Maméo v LI B |

Mam&o Haway L] L]
Manga L] L]

Maracuja Azedo L] '] L]
Maracuja Doce L] ] ]

Melancia L] L] L] L]
Melso LR ] LI |

Morango L]
Nectarina L]

Néspera N L]
Péra

Pésseqo L]
Tangerina Cravo

Tangerina Murcot

Tangerina Poncan

Uva L]
Uva ltalia

Uva Miagara

FAF JF
= & - | i

FEr F IR
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LEGUMES JAN | FEV MA.RMAI JUN [ JUL | AGO | SET | OUT Mcw DEZ

Abdbora Japonesa
Abobora Moranga ﬁ L] L] L]
Abdbora Seca N L]

Abobrinha brasileira L] L]

Abobrinha italiana L] L]

Alcachofra L] L]
Batata Doce L] L] L]
Berinjela

Beterraba

Cara L]
Cenoura

Chuchu L]
Cogumelo

Gengibre

Inhame

Jild

Mandioca

FF aF _JF = = &= =
=
-

Mandioguinha
Maxixe L] L]
Pepino N
Pimenta L]

Pimentgo L]

Quiabo L]
Tomate

EJF JF | r JF JF

L
Vagem macarrio N L
Yagem manteiga N
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[“VERDURAS | JAN | FEV | MAR | ABR | MAI | JUN | JUL | AGO | SET | OUT | NOV | DEZ

Acelga L]
Agridio L]
Alface L]

Alho Poro L'l L]
Almeiréo L]
Arpargo

rJF FaF JF

Bracolis

Cebolinha N
Chictria L]
Coentro L' N N L]
Couve L] L'

Couve-Flor L] L]
Escarola L] L] L] L]
Espinafre
Loura
Mostarda
Moyashi
Mabo
Rabanete
Repolho L]
Ricula
Salsa
Salsdo L] L]

F JF F

= FaF JF
r

F aF
- 4 &8
Ear JF -

Fonte: Oba Gastronomia, 2012, online.

12.1 Alimentos organicos

Alimento orgénico € aquele produzido sem o uso de agrotoxicos ou produtos
guimicos em um sistema sustentavel, sem impactos negativos ao meio ambiente. No Brasil,

existe a Lei no 10.831, de dezembro de 2003 que regula a producéo de organicos, portanto,

o alimento organico € aquele que contém selo de organico do Ministério da Agricultura.
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O sistema de producao
organico preza a
sustentabilidade e a
preservag¢ao do meio
ambiente.

Estudos j& apontam para a relagdo direta de agrotdxicos com riscos a saude e
doencas como depressédo, Parkinson, alguns tipos de cancer, etc., tendo isto em vista, a
procura por alimentos naturais e organicos vem aumentando cada vez mais no Brasil.
Alimentos organicos possuem melhor valor nutricional, ou seja, possuem mais minerais,

menor toxicidade e duram mais do que os alimentos convencionais.

12.2 Maleficio dos alimentos industrializados

Vocé ja parou para analisar no tipo de alimento que esta consumindo no seu dia-a-
dia? Sua alimentac&o é na maioria proveniente de alimentos naturais ou processados? Com
a procura pela praticidade e com cada vez menos tempo para se preparar as refeicoes tem-
se aumentado o numero de refeicdes baseadas em industrializados. Mas afinal, o que séo
alimentos industrializados? O Guia Alimentar para a populacdo brasileira do Ministério da
saude (2014) define os alimentos em quatro categorias: alimentos in natura ou alimentos
minimamente processados, alimentos extraidos de alimentos in natura, alimentos
fabricados com adigc&o de sal ou agUcar a alimentos in natura ou minimamente processados

e produtos ultraprocessados.

Aqueles provenientes de plantas e animais. Sao estes as frutas,
legumes, verduras, ovos, leite, dentre outros.
Sao alimentos in natura que passaram

por algum processamento minimo. S&o eles as farinhas de gréos, raizes ou tubérculos

lavados, carnes resfriadas ou congeladas, leite pasteurizado.
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& Alimentos extraidos de alimentos in natura: S&o estes os 6leos, aglcar, sal e

gorduras.

& Alimentos fabricados com adicao de sal ou acucar a alimentos in natura

ou minimamente processados: Conservas de legumes, frutas em calda, paes e

gueijos.

& Alimentos ultraprocessados: Alimentos que passam por varias etapas e

ingredientes, muitos de uso exclusivamente industrial. S&o aqueles fabricados pelas

industrias como refrigerantes, biscoitos recheados, salgadinhos, macarrdo instantaneo,

dentre outros.

e

L)
&

I,
00:,

A X

e
&
0’0

|
|

Fonte: Guia Alimentar para a populagdo brasileira — MS, 2014.

28



Cultivo de Hortalicas e Alimentacdo Saudavel

Os alimentos ultraprocessados sdo nuiricionalmente desbalanceados,

possuem excesso de agucar, gorduras, sal e aditivos quimicos que prolongam a vida do

produto e realcam o seu sabor, sdo produtos pobres em fibras, vitaminas e minerais. O
consumo destes alimentos em excesso esta ligado com coencas como diabetes,
hipertensdo, cancer, problemas cardiovasculares, obesidade, dentre outros. Além disso,
criangas que consumem estes alimentos em excesso podem ser adultas com paladar
infantil, ou seja, adultos com o paladar acostumados a ser bombardeado com alimentos

com altos teores de sal e acucar, sendo assim, tendo mais dificuldade de se acostumar a

ingerir alimentos saudaveis, temperos naturais, etc.

LEMBRE-SE: Exceto em casos clinicos especificos, n2o existe alimento

proibido, existem aqueles alimentos que devem ser cvitados como 0s

ultraprocessados. Com uma alimentacdo balanceada é possivel consumir todos 0s grupos

alimentares, por isso a extrema importancia de se obter habitos alimentares saudaveis

através de uma mudanca no comportamento alimentar orientada por um

profissional nutricionista. Nenhuma dieta restritiva ou retirada abrupta de um

alimento sem orientagéo profissional é recomendada.
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Alimentos ultraprocessados

Carne processada

Chocolate Bolo
2
)
B
( e
= !
Sorvete

Substitutos de refeicao Sopas instantaneas

Pao fabricado
em larga escala

Refeictes prontas,
Cereais matinais ou como quiches ou
barras de cereais pizzas

Fonte: Universidade de Mavarra, Universidade de Paris

Fonte: BBC.com.
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Higiene sdo medidas tomadas que levam a salide e garantem a qualidade e a
seguranca na hora de consumir os alimentos. E importante higienizar corretamente os
alimentos para evitar a contaminacgéo. Os alimentos adquiridos podem vir com agentes que
causam doencas como pregos, detergente, bactérias, virus, fungos, etc. Ao se ingerir

alimentos contaminados pode-se adquirir doencas.

As Doencas transmitidas por alimentos (DTA) ocorre quando o alimento
esta contaminado por algum microrganismo ou substancia toxica capaz de gerar maleficios
a salde, em adultos saudaveis os sintomas costumam durar poucos dias, entretanto, para
criancas, idosos, doentes e gestantes as DTA podem ser mais graves levando até a morte.

A prevencdo dessas doengas pode ocorrer com praticas simples de higiene.
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higiene da cozinha

higiene dos

% | utensilios de cozinha

higiene no preparo
dos alimentos

Fonte: Embrapa, 2007.
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Algumas dicas sobre o preparo dos alimentos auxiliam a evitar a contaminacéo.

NI
 Fonte: Cartilha de Boas Praticas para Servico de

' Alimentacdo da ANVISA.

E: Lave bem as maos antes de
manipular o alimento, principalmente aqueles

gue serdao servidos crus como saladas e

folhosos;
E: Cozinhe bem os alimentos;
B Evite deixar que os alimentos crus

entrem em contato com aqueles que seréo
cozidos, por exemplo, evite cortar folhosos ou
legumes na tdbua em que se cortou a carne;

& Mantenha a sua geladeira limpa e

organizada.

13.1 Como higienizar frutas, legumes e verduras?

Passo 2 — Lave as folhas das verduras como alface, agrido, etc. em agua

corrente folha por folha. No caso de frutas e legumes, um a um. Certifique-se de

estar fazendo este procedimento com agua tratada;




Fonte: Borrego, Fabiana, ChefNutri, 2013.
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Passo 4 - Enxague as folhas das verduras como alface, agrido, etc. em agua

corrente folha por folha. No caso de frutas e legumes, um a um.

Passo 6 — Observe os alimentos que necessitam ficar na geladeira até a hora de

Servir.

Adaptado da Cartilha de Boas Préticas para Servico de Alimentagdo da ANVISA.

Observe o exemplo pratico abaixo de como higienizar a alface.

,.'b . A
[

e

{
U L
—
iy

_— B | = — ‘ —

| Selecione, retirando as partes  ” Lave folha por folha, legume por 7 Mega 2 Litros de Agua no copo
deterioradas, com pragas ou legume, cacho por cacho em agua medidor. Coloque o litro de agua
sujidades corrente em um recipiente limpo

/‘ //‘ ’ ;, 15 minutos

<4

N = A

o Coloque as folhas, legumes e
frutas imersas na solucdo clorada © Deixe em imersdo por 15 minutos
preparada nos passos anteriores

4. Coloque 2 colheres de sopa de
Hipoclorito de Sodio com
concentragdo entre 2,0 a 2,5% na
agua armazenada no recipiente

o Seque com papel toalha e
armazene em sacos plasticos
transparentes

/ Enxague bem todas as folhas,
legumes e frutas

- Etiquete com 3 dias de validade e
armazene na geladeira
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14. INCENTIVO A PARTICIPACAO FAMILIAR E DA COMUNIDADE

A horta caseira € uma excelente forma de aprender sobre o desenvolvimento
sustentavel, sobre a produgcdo dos alimentos, sobre a biodiversidade da sua regido,

incentiva a diminuicdo do desperdicio de alimentos, dentre outras vantagens.

A elaboracéo da horta é feita em diversas etapas, desde a escolha do local até a
colheita, a durante a realizacdo de cada etapa
fortalece a , Serve como momento de entre familiares, vizinhos e outros
envolvidos neste processo. Para as criancas os beneficios sdo inimeros, o cultivo do
proprio alimento de forma natural e sustentavel e os cuidados com a horta gera um

, Importante para a formacé&o da crianca. Além disso, as

criancas tendem a se tornar mais abertas quanto a experimentar diferentes variedades de

frutas, verduras e legumes uma vez que participou do processo de plantio destes alimentos.

Este projeto pode gerar para a familia. Além de poder se tornar uma
forma de , melhora a alimentacdo da comunidade e gera , uma

vez que, a familia estara abastecida de alimentos basicos, ndo necessitando da compra em

mercados convencionais.

Educacao + Saude
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Fonte:clipartstation.com.

BIBLIOGRAIA CONSULTADA
ASBRAN. Guia para uma alimentacao saudavel em tempos de Covid-19. 14 p. 2020.

BAUMEL, Orlando. Safras de Alimentos. Oba Gastronomia, 2012.

BRASIL. Anvisa. Cartilha de BOAS Praticas para servico de Alimentacdo. 3° ed., 44 p.,
2004.

BRASIL. Guia Alimentar para a populacao brasileira: Versdo Resumida. 49 p. 2018.

BRASIL. Ministério da Educacao. Guia Alimentar: Como ter uma alimentacéo saudavel. 1°
ed. 32 p. 2013.

BRASIL. Ministério da Educacao. O que é uma alimentacdo saudavel? Consideracdes

sobre o conceito, principios e caracteristicas: uma abordagem ampliada. 2005.

CARVALHO, Ana Vania. Higiene e Manipulacdo dos Alimentos. Embrapa, 1° ed., 30 p.,
2007.

COSTA, Jaine Bezerra; PEREIRA, Bruno Alves. A importancia do consumo de FLV.
Secretaria de Agricultura e Abastecimento — SP, 2019.

36



Cultivo de Hortalicas e Alimentacdo Saudavel

CRUZ, Clauber Cobi; BELIK,Fabio. O que é produto Orgéanico?. Organis, online. Disponivel

em:< https://organis.org.br >.
FOOD INGREDIENTS BRASIL. Alimentos Organicos. Revista Fi., n° 26, 2013.

MONDINI, Lenise. FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS (FLV): uma comunicagao sobre 0s
niveis de consumo da populacdo adulta urbana brasileira. Informacées Econdmicas, SP,
v.40, n.2, 2010.

SANTOS, Vanessa Sardinha. Alimentacdo Saudavel. Mundo Educacéao, online.

SOUSA, Anete Araujo; AZEVEDO, Elaine; LIMA, Elianete Eliete; SILVA, Ana Paula
Ferreira. Alimentos organicos e salde humana: estudo sobre as controvérsias. Rev Panam
Salud Publica, n.31, v.6, 2012.

WEBER, Paula. Sazonalidade dos Alimentos. Pitadas & Palpites, 2016.

PINTO, Renata Bravin de Assis; CABRAL, Larissa Aparecida da Silva; BILHEIRO, Livea
Cristina Rodrigues; NEVES, Stefani da Silva; CASEMIRO, Juliana Pereira. A horta
comunitaria como instrumento pedagdgico para a seguranga alimentar e nutricional. I

Seminério Nacional de Educacao em Agroecologia, 2016.

37



Cultivo de Hortalicas e Alimentacdo Saudavel

ANEXOS

Projeto Agroflorestar

7 .
s, Hortalicas

Importincia Nutricional
e
Cultivo
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Anexo | — Cultivo das principais hortalicas

I
!

™

CEBOLINHA

I:'.'pn:n de plantio: ano todo.

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: formar mudas em
sementeiras ou tirar mudas da touceira.
Espacamento: 20 centimetros entre as linhas ¢
15 centimetros entre plantas.

Tratos culturais: controle do tripes, sc
NECessArno.

Colheita: 70 a 80 dias da semeagiio, cortando
ao nivel da twerma ou retirando as  folhas
necessiras.

N -Mi

I:me:s de plantio: ano wdo, evitar o imverno.,

Modo de plantio: semear trés sementes por
Covil,

Espacamento: um metro entre linhas ¢ entre
LS LN

Tratos culturais: raleio quando as pliantulas
cstiverem com 3 a 4 folhas, deixando-as mais
desenvolvidas,

Colheita: a partir de 40 a 30 dias do plantio,

Local de plantio: em covas no local definitive.

CENOURA

l::pm::u de plantio: ano todo, escolhendo a mais
adaptada para cada época.

Local de plantio: cm cantein.

Maodo de plantio: semeacio direta em sulcos
de | centimetro de profundidade, distribuindo
as sementes uniformemente ¢ cobrindo com a
lerra.

Espacamento: 20 centimetros entre os suloos,
Tratos culturais: ralaio aos 25 a 30 digs da
semeacdo deixando as plantas distanciadas de 3
a4 centimetros.

Colheita: 70 a 90 dias da semeagdio.

CHICORIA ou ESCAROLA

I'-Ipm:u de plantio: ano todo, evitando o verdo.
Local de plantio: em canieiro.
Maodo de plantio: formar
semenleiras.

Transplantio: quando as mudas estiverem com
Yad folhasecom Ta l0centimetros de altura,
Espacamento: 30 centimetros entre  linhas ¢
mudas,

Colheita: 700a 80 dias da semeagio, guando as
plantas ¢stiverem bem crescidas,

mudas ¢m

ACELGA

l"_|m4:a de plantio: margo.

Local de plantio: cm canieiro.

Modo de plantio: semeadura direta em sulcos
de | centimetro de profundidade.
Espacamento: 40 centimetros entre sulcos,
Tratos culturais: raleio quando as plantas
tiverem 3 a4 folhas, deixando 30 centimetros
enire elas,

Colheita: 50 a 60 dias apos a semeagdo: colher
as folhas mais velhas, deixando 3 a 4 folhas
MENOTes.
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ALFACE

Epoca de plantio: ano todo, escolhendo a
cultivar de acordo com a época.

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: formar mudas em
Sementeiras.

Transplantio: quando as mudas estiverem com
a4 folhas,

Espacamento; 25 a 30 centimetros ¢ntre as
mudas.

Colheita: no inverno®0a 70 dias da semeacio, ¢
no veriode 50 a 6 dias.

COENTRO

Epoca de plantio: ano todo, evitando o inverno.
Local de plantio: em canteiro,

Modo de plantio; semeacio direta ¢m suloos
com 2 centimetros de profundidade.
Espagcamento: 20 centimetros entre sulcos,
Tratos culturais: raleio dexando
centimetros entre as plantas.

Colheita: 30 a 60 dias apos a semeagio,

10

ALMEIRAO

I::pm:a de plantio: margo a junhao,

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: semeagio dircta em sulcos de
| centimetro de profundidade.

Espacamento: 15 a 20 centimetros  entre os
sulcos.

Tratos culturais: raleio quando as plantas
tiverem 3 a 5 centimetros de allura, deixando 13
centimetros entre as plantas.

Colheita: 50 a %0 dias apds a semeagio,
colhendo as folhas externas.

Epoca de plantio: ano todo.

Loeal de plantio: em canteiro.

Modos de plantio: formar mudas ¢m
sementeiras ou aproveitar os brotos que nascem
nas hastes das plantasem produgdo,
Transplantio: transplantar as mudas ou os
brotoscom 3 ad folhas.

Espacamento; 30 centimetros entre a linhas (3
linhas) e 25 centimetros entre as mudas; quando
as plantas estiverem  bem crescidas, com as
folhas se cruzando, tirar a linha central.

Tratos cultwrais: rctirar os brotos gue forem
aparecendo na haste; colocar uma estaca de
madera ou bambu se a haste crescer mans de 80
centimetros; controlar pulgio e lagarta.
Colheita: 70 30 dias depois do transplantio,

Epoca de plantio: evitar o plantio no verio.
Local de plantio: cm canteiro.

Modo de plantio: semeadura direta ou
transplantio de mudas,

Espacamento: 25 a 30 centimetros entre os
sulcos ou linhas ¢ 5 a 7 centimetros entre as
plantas.

Tratos culturais: para semeagdo direta fazer o
raleio aos 25 a 30 dias, deixando 5 a 7
centimerros enirg plantas,

Colheita: mas oumenos 90 dias da semeagdio.

COUVE-FLOR

Epoca de plantio: ano todo, escolher a  mais
indicada para cada épocadoano.

Local de plantio: cm canteiro,

Modo de plantio: formar mudas em sementeira.
Transplantio: guando as mudas estiverem com
a4 folhase7a l0centimetros de altura,
Espacamento: 40 centimetros entre as linhas ¢
entre as mudas,

Tratos culturais: controle de pulgio.,

Colheita: 90a 100 dias da semeagio,
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COUVE-BROCOLO

Epoca de plantio: anc todo, evitar o verio.
Laocal de plantio: emcanteiro.

Maodo de plantio: formar mudas em
sementeiras.

Transplantio: quando as mudas estiverem com
Jadfolhase 7 a l0centimetros de altura.
Espacamento: 40 centimetros entre as linhas ¢
entre as mudas.

Tratos culturais: controle de pulgio.

Colheita: 20 a 90 dias da semeagio, cortando os
ramos ou a cabega enquanto os botdes estiverem
fechados.

RABANETE

Epoca de plantio: ano todo, evitar o verdio.
Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: semeagio direta, distnbuindo
as sementes em sulcos de um centimetro de
profundidade.

Espacamento: | 5 centimetros entre sulcos.
Tratos culturais: raleio aos 10 a 15 dias da
semeacio, deixando 2 a 3 centimetros enire as
plantas,

Colheita: 20a 25 dias apis a semeagio.
Colheita: 60 a 80 dias apds a semeadura no
plantio de verio ¢ 90 a 100 dias no plantio de
invemo.

HIN
k-poca de plantio: ano todo, evitando o verio.
Local de plantio: em canteiro.
Modo de plantio: formar mudas cm
sementeiras.,
Transplantio: quando as mudas estiverem com
Ja4 folhasc7a I0centimetros de alura.
Espacamento: 30 a 40 centimetros entre as
linhas ¢ 30 centimetros entre as mudas.
Colheita: 90 a 100 dias da semeagio, quando as
plantas estiverem com a cabega techada.

REPOLHO

Epoca de plantio: ano todo, escolhendo o mais
adaptado para a época do ano.

Localde plantio: em canteiro,

Modo de plantio: formar mudas em
SCMEenteiras.

Transplantio: quando as mudas estiverem com
Jadfolhas ccom 7 a 10 centimetros de altura,
Espacamento: 40 centimetros entre linhas ¢
entre mudas.

Colheita: 80 a 100 dias da semeagio.

ESPINAFRE

Epoca de plantio: abril a julho.

Local de plantio: em canteiro.

Modo de plantio: semeagio direta.
Espacamento: 20 centimetros ¢ntre hinhas ¢
entre plantas.

Colheita: 70 a 30 dias da semeacio, retirando
folhas ou ramas.

RUCULA

Epoca de plantio: ano todo, evitando o verio.
Local de plantio: cmcanteiro.

Meodo de plantio: semeagio direta, distribuindo
as sementes em sulcos de | centimetro de
profundidade.

Espacamento: 20 centimetros entre os suleos.
Tratos culturais: controle de lagarta ¢ dcaro.
Colheita: 30 a 40 dias da semeagio. quando as
folhas estiverem bem crescidas.
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o

Epoca de plantio: setembro a fevereiro,
Local de plantio; em canteiro ou covas.

Modo de plantio: formar mudas em
SCMenteirs.

Transplantio: mudas com 3 a4 folhase 7 a 10
centimetros de altura,

Espacamento: um metro entre as linhas ¢ 30
centimetros entre plantas.

Tratos culturais: colocar uma estaca de
madeira ou bambu junto a cada planta; eliminar
frutas com podridio,

Collieita: 80 a 100 dias da semeacio, colhendo
as frutas verdes.

SALSA

Epoca de plantio: ano todo.

Local de plantio: cm caniciro,

Modo de plantio: distribuir as sementes em
sulcos de 1 centimetro de profundidade ¢
distanciados 20 centimetros um do outro.
Tratos culturais: ralcar s¢ nascerem muito
Juntas deixando 10 centimetros entre as plantas.
Colheita: 60a T dias da semeagio,

PIMENTAO e PIMENTA-DOCE

Fpr:u de plantio: ano wdo, evitando iniciar a
cultuea ne inverno.

Local de plantio: Em canteiros ou covas,

Modo de plantio; formar mudas cm scmenteiras.
Transplantio: quando as mudas estiverem com 3 a
4 folhas ¢ 7 a 10 centimetros de aliura,
Espagamento: um metro entre as linhas ¢ 50
centimetres entre as mudas,

Tratos culturais: colocar wma estaca de madeira
ou bambu junto a cada planta; climinar frutas com
podridio,

Colheita: 90 a 100 dias da semeagio, colhendo as
frutas verdes ou maduras.

Epoca de plantio: ano todo.

Local de plantio: cmcova,

Modos de plantio: formar mudas em canteiro,
bandcjas oucopinhos de papel ou plastico.
Transplantio: quando as mudas estiverem
com3adfolhase T a lOcentimetros dealtra.
Espacamento: | metro entre hinhas ¢ 50
centimetros entre muddas.

Tratos culturais: colocar uma estaca de
bambu ou madeira em cada planta, amarrar as
hastes na estaca &4 medida que forem
crescendo; controlar percevejo,

Colheita: M 100 dias da semeagdio,

QUIABO

Epoca de plantio: agosto 3 margo.
P p i
Local de plantio: covas.

Modo de plantio: colocar 4 sementes por covaa 2

centimetro de profundidade,

Espacamento: um metro entre fileiras ¢ 40

centimelros enire covas,

Tratos culturais: ralcio quando as plantas tiverem
de 15 a 20 centimetros de altura, deixando 2

plantas por cova.

Colheita: 60 a 80 dias apos a semeadura no plantio

de verdoc 90 a 100 dias no plantiode invemo,

VAGEM

E.poca de plantio: setembro a abril,

Local de plantio: cm covas,

Maodo de plantio: duas sementes por cova no
local definitivo,

Tratos culturais: colocar uma estaca de
madeira ou bambu s¢c a planta for de
crescimento indeterminado.

Colheita: colher as vagens ereseidas antes da
formagiio das scmentes,
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Anexo Il — Importancia Nutricional das Hortalicas

As hortalicas contém todas as vitaminas ¢ os minerais imprescindiveis a boa saide. Algumas
hortaligas sdo mais ricas que outras, mas todas sao importantes do ponto de vista nutricional.

PRINCIPAIS FONTES E FUNCOES DOS NUTRIENTES

Vitamina A

Principais fontes
Acelga, almeirdo, brocolos, cenoura, chicoria, couve, couve-chinesa, espinafre, pimentio
verde, folhas de rabanete, salsa.

Fung¢des - Fundamental para a visio ¢ para o crescimento; ajuda a fortalecer dentes ¢ ossos]

mantém a pele saudavel; protege a maioria dos orgdos; melhora o sistema imunologico, nos
tormando mais fortes e resistentes a doengas.

Vitamina C

Principais fontes
Acelga, beterraba, brocolos, couve, couve-flor, pimentio-verde, repolho, salsa, tomate.

Fungdes - Essencial para a formagio do coligeno (proteina que tonifica a pele); ajuda nal
cicatrizacio e mantém as gengivas saudivers; auxilia na absorcio do ferro; fortalece os vasos
sanguineos ¢ ajuda a fortalecer dentes ¢ ossos.

Principais fontes
Acelga, almerrio, brocolos, cenoura, couve, couve-chinesa, espinalre, folhas de rabancie
repolho, salsa.
Fungdes - Essencial para o desenvolvimento de dentes ¢ dos ossos: estimula a coagulagio de
sangue em caso de ferimentos: necessario para a atividade normal dos musculos ¢ nervos.,

Acido Félico

Fontes
Espinafre, alface, salsa, brocolos.

Funcoes - Importanie para a formagio do feto duranic a gravidez: ajuda na redugio da
incidéncia de problemas neurologicos.

‘Principaii fontes

Acelga, almeirdo, alface, beterraba, brocolos, chicoria, couve, couve-chinesa, espinafre, folhy
de rabanete.

Fungdes - Componente fundamental da hemoglobina (transporta oxigénio na correntg
sangiiinea); esti envolvido nometabolismo da energia.

Principais fontes
Alface, beterraba, couve, couve-flor, espinalre, repolho, salsa.

Fungdes - Essencial para a atividade muscular e nervosa.
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Principais fontes
Acelga. almeirdo, beterraba, brocolos, cenoura, couve. couve-chinesa, espinatre, repolho. salsa)
tomate.

Fungdes - Promove a liberagio de energia dos carboidratos, gorduras ¢ proteinas para as células.
Principais fontes

Acelga, almeirio, alface, brocolos, chicoria, couve, couve-chinesa, espinafre, folha de
rabancte, repolho, salsa, tomate.

Fungdes - Promove a produgio de energia: ajuda na formagio das células vermelhas:
necessdaria em muitos processos metabolicos do nosso organismo, que irdo nos dar energia.

Para ilustrar, na tabela a seguir estido relacionadas cinco hortalicas que contém os maiores teores
de vitaminas ¢ alguns minerais. Porém, como os teores sio para 100 gramas de cada alimento,
daria no mesmo ingerir, por exemplo, 100 gramas de folhas de brocolos ou 200 gramas de couve,
pois haveria ganho do mesmo teor de vitamina A.

Vitaminas
A (ng) B1 (ng) B2 (pg) Niacina (mg) C (mg)
Classificagiao (tiamina) (riboflavina)
I° salsa (7000) almeirdo (213) couve® (310) couve® (1.7) salsa (183)
20 bracolos folha® (1500) couve® (200) rabanete® (260) salsa (1.0) couve* (180)
30 cenoura® (1100) rabancte® (140) salsa (240) couve-chinesa (0.8) pimentio-verde (126)
40 couve* (750) salsa (120) chicona (140) cenoura® (0.6) rabanete® (122)
5° espinatre® (385) altace (110) couve-chinesa (130) chicoria (0,5) acclga (42)
Minerais
Classificagio Cilcio (mg) Magnésio (mg) Potassio (mg)  Ferro (mg) Fosforo (mg)
1¢ brocolos folha® (513) espinafre (87) chicoria (519) espinafre (3.1) couve-chinesa (134)
couve® (398) salsa (50) espinafre® (490) acelga (2.9) espinafre® (92)
O
2 couve-chinesa (345) repolho® (35) rabuancte (382) brocolos folha (2.6) couve® (89)
O
3 salsa (195) couve (32) almeirdo (371) beterraba (2.5) couve-flor (72)
O
%“ rabancte (138) couve-Tlor (28) salsa (365) coue(2.2) rabancic (64)
* = vegetais consumidos crus.

% Sempre que possivel consumir vegetais crus, pois com o cozimento perdem-se varias
vitaminas.

% A dgua do cozimento contém muitos nutrientes e pode ser aproveitada num cozido ou
numa sopa.

% Nao usar bicarbonato de sodio no cozimento porque ele destroi alguns nutrientes.

% Aproveitar na alimentagao as folhas ¢ talos de beterraba, cenoura, rabanete, brocolos ¢
couve-flor.

% A salsa, por ser muito rica cm nutrientes, deve ser consumida crua, constantemente,
podendo ser colocada em todas as saladas e em muitos outros pratos.
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