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m quintal em casa, um pequeno sitio ou até mesmo um terreno
vazio. Cultivar uma horta na area urbana traz beneficios tanto para a
alimentacao, quanto para o ambiente. O cultivo em uma horta urbana

e periurbana, permite o consumo de alimentos mais frescos, com maior

valor nutricional, além, de fortalecer a relagdo do homem com a natureza.

As frutas, legumes e verduras, mais conhecidos como FLV, sao
alimentos importantes em uma dieta saudavel, pois sédo fontes de
fibras, micronutrientes e outros componentes com propriedades
funcionais, além de possuirem baixa densidade energética.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE,2011) o
consumo médio de FLV pela populacéo brasileira € de 132 g por dia, ou seja,
menos da metade do recomendado pela Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), que ¢é de 400 g/dia, e o seu consumo inadequado € um dos dez
principais fatores de risco para a carga global de doencas em todo mundo.

Ter FLV plantados em um pequeno pedacgo de terra no meio da cidade pode
incentivar o consumo desses alimentos, além disso, por produzir diferentes
alimentos durante o ano, permite que uma variedade maior de alimentos seja
consumida. Isso traz melhor qualidade de vida, uma vez que, ha evidéncias
cientificas de que o consumo regular de FLV em quantidades adequadas
reduz o risco de ocorréncia de doengas crdnicas nao transmissiveis (DCNT).

Na horta urbana, os beneficios vao além. Esse cultivo pode incluir
socialmente pessoas que, por algum motivo, estavam discriminadas ou
desocupadas; permite as criangas e jovens 0 acesso a uma experiéncia
pratica na producao de alimentos e pode até ser um bom escape, uma terapia
contra o estresse do dia a dia que morar em meios urbanos pode trazer.




ecomenda-se que a escolha do local
para a implantacdo da horta leve em
conta fatores como: exposicdo ao sol,
proximidade de agua para irrigagdo e ventilagao.

A horta pode ser feita em diferentes formatos e em
espacgos limitados. O plantio pode ser realizado em
garrafas pet, pneus, baldes, latas, jardineiras de
alvenaria, tambores de latdo ou plastico, caixotes,
canteiros suspensos (madeira, telha) ou ainda em
forma de hortas verticais, utilizando paredes e muros
cultivados (conforme tabela 1). Na escolha das
hortalicas, plantas aromaticas ou arvores frutiferas,
é fundamental observar quais sdo adaptadas as
condicdes climaticas da regido e a melhor época de
plantio para a espécie escolhida (conforme tabela 2).
As condi¢des ideais para cada espécie variam bastante
e ébom conhecer os periodos de produgao de cada uma.

ATENCAO: Verificar o histérico de ocupacéo
do terreno; esse fator é importante para uma
producdo de qualidade.




Tabela 1: Relagéo de espécies vegetais e distintos espacgos para cultivo.

Espécies A partir de
Alface Pequeno Pet
Espinafre Pequeno Pet
Rucula Pequeno Pet
Abobrinha Médio Pneus, galdao de agua, canteiros
Beterraba Médio Pneus, galdao de agua, canteiros
Cenoura Médio Pneus, galdao de agua, canteiros
Chuchu Médio Pneus, galdao de agua, canteiros
Tomate Cereja Médio Vasos médios, galao de agua
Vagem Médio Pneus, galao de agua, canteiros
Couve Médio Pneus, galdao de agua, canteiros
Acerola Grande Vasos grandes ou solo direto
Amora Grande Vasos grandes ou solo direto
Jabuticaba Grande Vasos grandes ou solo direto
Carambola Grande Vasos grandes ou solo direto
Figo Grande Vasos grandes ou solo direto
Roma Grande Vasos grandes ou solo direto

Fonte: Codeagro

Tabela 2: Composicdo das hortalicas de climas frio e quente, adequadas a produgédo no Brasil.

Hortalicas de clima frio Hortalicas de clima quente
Alface Abdbora
Alho Abobrinha
Almeirao Batata doce
Beterraba Berinjela
Brocolis Cenoura
Cebola Coentro
Cebolinha Couve flor de verao
Cenoura de inverno Chuchu
Chicéria Jilo
Couve flor de inverno Feijao vagem
Couve manteiga Melancia
Morango Melao
Nabo Moranga
Rabanete Pepino
Rucula Pimentao

Fonte: CPT 2016




Cultivo em
espacos pequenos

Entende-se por_ pequenos srecipientes aqueles
com capacidade de até dois litros de solo, podendo
ser jardineiras, pequenos vasos e garrafas Pet,
alternativas para_pessoas,que nao possuem em
suas casas ou apartamentos espaco suficiente
para o preparo de uma horta em canteiros, que é
0 método tradicional:

O cultivo poderarser frealizado em corredores
externos das. casas, sacadas e beirais de
apartamentos, wvarandas, janelas, terracos e
garagens.

Exemplificamos passo-a-passo como vocé podera
cultivar hortalicas e temperos em sua residéncia.



Figura 1: Com auxilio de uma tesoura, Figura 2: Com uma faca, faca furos
corte a parte superior de uma garrafa Pet. na parte inferior da garrafa, para o
escoamento da agua.

Figura 3: Coloque argila expandida para Figura 4: Cubra com areia para
facilitar a drenagem do excesso de agua. contengdo do substrato de cultivo.




Figura 5: Por ultimo, adicione Figura 6: Com uma tesoura, corte
substrato de cultivo. 0 plastico da muda, retire-a com
cuidado, e coloque no vaso.

Figura 7: Complete com o substrato, Figura 8: Por fim, molhe a planta
garantindo que a planta esteja firme. para facilitar o seu enraizamento.

Assista ao Canal “Alimentacao Saudavel” no Youtube
www.youtube.com/alimentacaosaudavelsp
- Veja o video “horta caseira” e pratique esta ideia.




Alface
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Clima: a alface tem cultivares de inverno, para plantio em
temperaturas amenas ou frias, e de verao, para plantio sob
temperaturas mais altas.

Plantio: desenvolve-se em diferentes estagdes do ano e as
mudas podem ser plantadas em vasos ou outros recipientes,
deixados em local bem iluminado. O solo deve possuir alto
teor de matéria organica e ser mantido umido.

Cuidados: a alface necessita de boa Iuminosidade,
preferencialmente com luz solar direta, mas é tolerante a
sombra parcial. Irrigar com frequéncia, para manter o solo
umido, porém sem que permanec¢a encharcado.

Colheita: a colheita da alface pode ser feita entre 55 e 130
dias depois da semeadura.




Espinafre

CULTIVO EM ESPACOS PEQUENOS

Clima: o espinafre cresce melhor em regides com temperatura
amena, sendo o intervalo ideal de temperatura de 13°C a 20°C.

Plantio: pode-se plantar as mudas em vasos e recipientes que
possuam boa drenagem do solo, irrigando-o com frequéncia para

@ gue seja mantido umido, mas sem que permaneca encharcado.

Cuidados: o espinafre pode ser cultivado com luz solar direta
ou em sombra parcial. Recomenda-se que a escolha do local de
cultivo seja feita de forma que a planta nao fique exposta a luz
solar direta durante as horas mais quentes do dia.

Colheita: as folhas do espinafre podem ser colhidas
individualmente a partir de 40 a 120 dias apds o plantio.




Rucula
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Clima: a rucula é uma hortalica que cresce melhor em clima
ameno, com temperaturas em torno de 16 a 22°C. Em anos de
temperatura elevada, recomenda-se o plantio em marco e julho.

Plantio: semeie as sementes diretamente no local definitivo,
superficialmente ou a uma profundidade nao superior a 0,5 cm no
solo. As sementes também podem ser semeadas em sementeiras,
com as mudas sendo transplantadas quando atingirem 5 cm de
altura, com cuidado para nao danificar as raizes.

Cuidados: no outono e inverno pode ser cultivada com sol direto
o dia todo, mas no verao é melhor prover sombra parcial durante
as horas mais quentes do dia. Irrigue com frequéncia para que
0 solo seja mantido sempre umido, mas sem que permaneca
encharcado. Retire as plantas invasoras que estiverem
concorrendo por recursos e nutrientes.

Colheita: a colheita da rucula pode ser feita a partir de 20 a 65
dias da semeadura.




Cultivo em_
espacos medios

Entende-se por recipientes médios aqueles com
capacidade de até vinte litros de solo, onde o
cultivo dispde-se em quintais residenciais, nos
quais nao ha disponibilidade para cultivo em solo,
sendo possivel o uso de materiais que poderiam
ser posteriormente descartados, como pneus ou
galdes de agua, entre outros.



Figura 1: Posicione o pneu em uma
bancada resistente.

Figura 3: Perfure a parte inferior do pneu
para fazer o escoamento da agua.

Figura 2: Com o auxilio de uma faca,
corte a parte lateral do pneu.

Figura4 : Posicione atampa cortando-a
com o auxilio de um serrote; esta pode
ser feita de diversos materias, como
por exemplo, um compensado.




Figura 5: Posicione a chapa Figura 6: Acrescente a argila expan-
adequadamente, para apos dida para facilitar a drenagem do ex-
acrescentar outros materias. cesso de agua.

Figura 7: Adicione areia para facilitar ~ Figura 8: Com uma tesoura, corte a
a contencéo do substrato de cultivo. embalagem da muda; retire-a com
cuidado.




Figura 9: Abra covas de Figura 10: Posicione as mudas
aproximadamente 15 cm para alocar as adequadamente, com cuidado para
plantas e posicione o pneu. nao cobrir o colo da planta.

Figura 11: Arranje de forma harmoniosa Figura 12: Efetue a rega nos periodos
as hortalicas, folhas e plantas aromaticas. matutinos para um cultivo adequado.




Abobrinha

Clima: a abobrinha é uma planta que cresce melhor em
clima quente e ndo suporta baixas temperaturas.

Plantio: a época ideal de plantio é entre agosto e margco, mas em
regides quentes pode ser plantada o ano inteiro. Plante as sementes
de abobrinha em local definitivo na horta, colocando 2 ou 3 sementes
por cova a cerca de 2 cm de profundidade. As sementes também
podem ser plantadas em vasos pequenos, saquinhos plasticos
para mudas ou copinhos de 10 cm de altura e 5 cm de diametro.
A transferéncia das mudas para a horta pode ser feita quando elas
tiverem pelo menos trés folhas definitivas. Alguns cultivares de
abobrinha podem crescer bem em vasos grandes, mas nao se pode
dizer que abobrinhas sao plantas apropriadas para cultivo em vaso.

Cuidados: pode ser cultivada em locais ensolarados ou em
sombra parcial, desde que haja boa luminosidade. Irrigar de
forma a manter o solo sempre umido, sem que fique encharcado.
A presenca de abelhas € necesséria para a polinizagao das flores
e a formacao dos frutos. Se nao houver abelhas e outros insetos,
a polinizacao deve ser feita manualmente.

Colheita: a colheita da abobrinha pode comecar de 45 a 80
dias apods o plantio.



Beterraba
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Clima: a beterraba é uma planta que cresce melhor em
clima ameno, porém plantas bem desenvolvidas podem
suportar baixas temperaturas e geadas.

Plantio: o cultivo é indicado entre os meses de fevereiro e junho.
Semeie a uma profundidade de, aproximadamente, 1 cm no
solo, de preferéncia no local definitivo da horta, pois as mudas
de beterraba podem facilmente sofrer danos. No caso de mudas,
o transplante deve ocorrer quando elas atingirem 5 cm de altura
e deve ser feito com muito cuidado para nao danificar as raizes.

Cuidados: a beterraba necessita de boa luminosidade, com
pelo menos algumas horas de sol diariamente. Irrigar com a
frequéncia necessaria para que o solo fique sempre umido,
mas sem que permanecga encharcado. Nao deixe as raizes
ficarem expostas, pois elas podem endurecer. Cubra as
raizes que ficarem expostas com terra ou palha.

Colheita: a colheita da beterraba inicia-se em 60 a 90 dias
apos o plantio.




Cenoura

CULTIVO EM ESPAGOS MEDIOS

Clima: a cenoura é uma planta que cresce melhor em clima ameno,
porém existem cultivares adaptados a condicdes mais quentes.

arredondadas, podem ser semeados em vasos, desde que a
profundidade dos mesmos comporte o tamanho da raiz.

Cuidados: a cenoura cresce melhor em condicbes de alta
luminosidade em sol pleno, porém, tolera cultivo em meia sombra.
Irrigar quando necessario para manter o solo levemente umido,
evitando o excesso de agua que favorece o apodrecimento das
raizes. Retire as plantas invasoras que estiverem concorrendo
por recursos e nutrientes.

Colheita: a colheita da cenoura ocorre entre 60 e 120 dias apds
a germinagao.

Plantio: o cultivo é indicado entre o outono e o inverno e as
sementes devem ser semeadas diretamente na horta com
profundidade de 0,5 cm a 1 cm, pois a cenoura nao suporta
transplante. Alguns cultivares, principalmente os de raizes




Chuchu

CULTIVO EM ESPAGOS MEDIOS
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Clima: O chuchu é uma planta que cresce melhor em clima quente e
umido e que nao suporta baixas temperaturas.

Plantio: o cultivo é indicado no verédo e é feito com o fruto inteiro, que
brota com facilidade se deixado por duas semanas em local escuro.
O plantio é feito quando o broto atinge de 10 a 15 cm de altura. Basta
deixar o broto sobre a terra ou enterra-lo parcialmente, pois o fruto pode
apodrecer se for enterrado totalmente.

Cuidados: pode ser cultivado em locais ensolarados ou em sombra
parcial, desde que haja uma boa luminosidade. Irrigar de forma a manter
o solo sempre umido, sem que fique encharcado, pois a planta € muito
sensivel tanto ao excesso quanto a falta de agua. E uma planta trepadeira
que pode crescer em muros e paredes, desde que estes tenham algum
suporte para a planta se prender.

Colheita: a colheita do chuchu pode comegar de 90 a 120 dias apds o
plantio.




Couve

Clima: a couve é uma planta que cresce melhor em clima ameno ou
frio, durante o outono e o inverno e em area com parte sombreada.
Sob calor acentuado, a qualidade das folhas fica prejudicada, com
crescimento reduzido, aparéncia e sabor alterados.

Plantio: o plantio pode ser feito através de sementes e muitos
cultivares podem também ser propagados por brotos laterais
tirados de plantas adultas. As sementes podem ser semeadas
diretamente na horta ou em sementeiras e outros recipientes,
e transplantadas quando estiverem com pelo menos 10 cm de
altura, irrigando logo em seguida. Plante as sementes com
aproximadamente 1 cm de profundidade. A couve também pode
ser cultivada em vasos com um minimo de 25 cm de diametro.

Cuidados: cultive em condi¢des de alta luminosidade, com sol
direto. O solo deve ser mantido sempre umido, mas sem que fique
encharcado. Corte a ponta do caule principal para que a couve
mantenha altura e tamanho adequados para o manuseio e a
colheita, além de favorecer o desenvolvimento dos brotos laterais.

Colheita: a colheita das folhas da couve inicia-se normalmente de
10 a 16 semanas apos o plantio.



Rabanete
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Clima: O rabanete é uma planta que geralmente cresce melhor
em temperaturas amenas, porém existem cultivares adaptados as
mais diversas condi¢des climaticas.

Plantio: o cultivo é indicado entre os meses de abril a junho e
as sementes devem ser plantadas diretamente no local definitivo
da horta. Os cultivares pequenos podem ser semeados com
facilidade em vasos e jardineiras e os de maior porte em vasos
grandes que comportem o tamanho das raizes.

Cuidados: O rabanete pode crescer sob sol direto ou na sombra
parcial desde que a luminosidade seja alta. A planta necessita
de uma boa disponibilidade de agua, mas o solo ndo deve ficar
encharcado e nem completamente seco. Retire com cuidado as
plantas invasoras que possam estar competindo por recursos e
nutrientes.

Colheita: A colheita do rabanete ocorre de 25 a 32 dias apds o
plantio dos cultivares pequenos e de 60 a 80 dias nos cultivares
maiores.




Tomate Cereja

Clima: geralmente o tomateiro cresce melhor com temperaturas
diurnas entre 20°C e 26°C, com uma variacdo de temperatura
entre o dia e a noite.

Plantio: as sementes de tomate podem ser plantadas diretamente no
local definitivo ou em sementeiras, copos ou saquinhos de plastico ou
papel, com cerca de 10 cm de altura e 7 cm de diametro. O plantio
das mudas de tomate é realizado quando elas atingem de 15 cm
a 25 cm de altura. Os tomateiros podem ser plantados em vasos,

de contéineres, mas a variedade a ser plantada deve ser escolhida de
acordo com o tamanho da planta e do recipiente.

Cuidados: os tomateiros geralmente crescem e produzem melhor em
condi¢cbes de alta luminosidade, com sol direto pelo menos algumas
horas por dia. Irrigar de forma a manter o solo sempre umido, mas
sem que permanecga encharcado. Tomateiros plantados em vasos,
jardineiras, cestas suspensas, sacos plasticos com terra e outros
tipos de contéineres precisam ser escorados para assegurar seu
desenvolvimento. Podem ser usadas varas de bambu ou de madeira,
tomando-se o cuidado ao amarrar os suportes em cada planta.

Colheita: o tomate nao precisa estar maduro para a colheita que, em
geral, inicia-se de 90 a 100 dias apds a realizagao do transplante.

jardineiras, cestas suspensas, sacos plasticos com terra e outros tipos




Vagem

CULTIVO EM ESPACOS MEDIOS
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Clima: o feijao-de-vagem é uma planta que cresce melhor em clima
ameno, sendo que o ideal sdo temperaturas entre 20°C e 25°C.

Plantio: as sementes de feijao-vagem podem ser plantadas
diretamente no local definitivo da horta, a uma profundidade de 2
cm a 4 cm. Também podem ser facilmente cultivadas em vasos,
jardineiras e galdes de agua, desde que tenham um tamanho
adequado ao porte da espécie que sera plantada.

Cuidados: o feijao-de-vagem necessita de alta luminosidade,
com luz solar direta pelo menos algumas horas por dia. Existem
cultivares de feijao-de-vagem de porte alto e de porte baixo.
Os cultivares de porte alto sao trepadores e necessitam de um
suporte com pelo menos 2 m de altura, como por exemplo, varas
de bambu, estacas, cercas e trelicas. Os cultivares de porte baixo
ndo necessitam de escoramento.

Colheita: a colheita das vagens comecga de 50 a 90 dias apds a
semeadura.




Cultivo em espacos
abertos e quintais

Além das técnicas de cultivo em vasos
apresentadas anteriormente, - pode-se cultivar
hortas em quintais e outros espagos urbanos,
onde ha possibilidade do cultivo em solo.

O sucesso de uma horta dependera dos cuidados
com o solo. Com dedicacao e trabalho, as plantas
terao condigbes necessarias para crescerem e
se desenvolverem, garantindo assim uma boa
producdo, de maneira natural e saudavel.



Escolha do Local

A escolha do local para a horta deve levar em consideracdo fatores como
insolacao, drenagem do terreno e proximidade com o ponto de agua. Evite locais
de risco, como por exemplo, barrancos inclinados, fossas, depdsitos de lixo,
entre outros. Em algumas situacdes € necessario cercar a horta, visando evitar
a entrada de animais.

DICA:
Primeiramente é
necessario efetuar a limpeza
do terreno, a qual se da com o

auxilio de enxadoes, enxadas,
rastelos e carrinho de mao
(para transporte de material
indesejado).

1.1. Enxada: E uma ferramenta utilizada para cortar o mato e também para
nivelar superficialmente o terreno, transportando pequenas por¢des de terra de
um lado para o outro.

1.2. Enxaddo: E uma ferramenta que, concentrando maior forca do trabalhador,
ajuda na remoc¢do de algumas pedras e promove o revolvimento do solo em
maior profundidade.

1.3. Rastelo: E uma ferramenta Util para remover o mato cortado, assim como
0s materiais que deverao ser retirados e os torrdes de terra maiores.




Ao passo que a limpeza

vai sendo executada e o
material indesejavel vai sendo
removido, pode-se proceder
também ao nivelamento
superficial do terreno.

DICA: Nao jogue a grama ou
o0 mato cortado; coloque-os
ao lado dos canteiros, visando
iniciar uma compostagem.

Figura 1: Limpeza do terreno com o
auxilio da enxada.

Confeccao dos canteiros

Com o terreno ja limpo e
nivelado, parte-se para a
confeccao dos canteiros com
o auxilio de enxadao, enxada,
trena, barbante, martelo,
estacas e rastelo. De acordo
com o espacgo, criatividade
e projeto de horta, pode-se
desenhar os canteiros em
formatos diversos.

Figura 2: Demarcacao
dos canteiros.




Indica-se que os canteiros
possuam uma altura variando de
15 cm a 20 cm e largura maxima
em torno de 80 cm a 1 m. O
comprimento dos canteiros €
variavel, conforme a disposicao e
a disponibilidade de espacgo, nao
devendo exceder 4 m.

Uma vez demarcado o perimetro
dos canteiros, deve-se cavar o
solo com o auxilio do enxadao
e desfazer os torrdbes a uma
profundidade de aproximadamente
10 cm.

O espagamento entre os canteiros
dever ser no minimo 0,6 m (60
cm de area util de passagem),
possibilitando assim acesso e o
transito com o carrinho de mao.
Nos espagos entre os canteiros,
pode-se colocar serragem ou
aparas de gramas para evitar pisar
diretamente sobre o solo (CASA
DA AGRICULTURA, 2016).

Figura 3: Abertura dos
canteiros com enxadao.

Figura 4: Preparo do canteiro
desmanchando torres de terra.

DICA: Este procedimento facilita

o desenvolvimento das raizes e
infiltracdo de agua no solo




Figura 5: Retirada
de pedras e detritos.

Figura 6: Compactacao
das bordas do canteiro.

Contengao
dos canteiros

Para a contencao dos canteiros,
pode-se utilizar diversos
materiais como: tijolos de barro,
blocos de concreto, garrafas
Pet, bambus, tocos de madeira,
etc. Nao ha uma obrigatoriedade
em se revestir os canteiros, mas
a contencgdo facilita os cultivos
subsequentes (CASA DA
AGRICULTURA, 2016).

As bordas dos canteiros, quando
ndo revestidas, devem ser
levemente compactadas com as
“costas” da enxada. Recomenda-
se a protecao com palha acima
dos canteiros, para retencéo da
umidade e, consequentemente,
a vida microbiana, diminuindo
consideravelmente agerminagéo
de plantas espontaneas (CASA
DA AGRICULTURA, 2016).



Adubacao nos canteiros

Pode-se utilizar como fonte de matéria organica, esterco de curral curtido, composto
organico ou humus de minhoca. Recomenda-se a utiliza¢do inicial de 20 litros de
material organico para cada metro quadrado do canteiro. E recomendavel também
a aplicagcdo de uma fina camada de cinza de fogdo ou forno a lenha peneirada
(advindos de fornos de pizza, no entanto ndo utilizar cinzas de churrasqueiras),
sobre a superficie do canteiro. Misturar tudo com o enxadao ou a enxada.

DICA: Recomenda-se
adquirir os materiais
para correcao e
adubacéo do solo, em
lojas de jardinagem,
hipermercados

e casas de
agropecuaria. Na
ocorréncia de duvidas
referentes a correcao
do solo consulte

as unidades de
assisténcia técnica

da Secretaria de
Agricultura do Estado.

Figura 7: Adubacao.

Em solos nunca corrigidos com calcario, ou com base nos resultados da analise
de solo (se for o caso), poderao ser aplicados em torno de 100 a 200 g de
calcario dolomitico por metro quadrado de canteiro (dosagem maxima anual).




Plantio de mudas

* Adquirida as bandejas de cultivo e retire as mudas com cuidado para o plantio.

¢ Realize o plantio com cuidado para nao danificar as raizes.

* Verifique o espagamento recomendado para a espécie em questao (conforme
tabela 3).

* Verifique se as mudas estdo firmes e rentes ao solo; é importante n&o cobrir o
colo das plantas.

Tabela 3 - Espacamentos recomendados para as culturas
Alface 0,25x0,25m
Espinafre 0,40 x 0,40 m
Rucula 0,20 x 0,20 m
Abobrinha 2x2m
Beterraba 0,30 x 0,10 m
Cenoura 0,20a0,30x 0,302 0,50 m
Chuchu 3x3a7x7m
Couve 0,50a1x0,25a0,50 m
Tomate Cereja 0,5x1,56m
Vagem 0,40x 1,20 m

Fonte: sakata 2016; Horta.info 2016




Cultivo de
Frutiferas

Ap6s realizada a escolha do lugar
e da espécie que sera usada é
necessaria a abertura da cova
para realizar o plantio da muda.
A cova deve ter as dimensoes de
no minimo 50cm x50cm x50cm e
pode ser feita manualmente.

Feito isso, € hora de realizar o
plantio da muda que deve ser
retirada da embalagem com
cuidado para nao danificar o
torrao.

No fundo da cova deve-se colocar
0 solo mais fértil misturado com a
adubacao, composta por esterco
curtido, cinzas, calcario, além de
fontes de fésforo e potassio.

DICA: Recomenda-se adquirir
0S materiais para correcao e
adubacdo do solo em lojas de
jardinagem, hipermercados
e casas de agropecudria. Na
ocorréncia de duvidas referentes
a correcao do solo, consulte as
unidades de assisténcia técnica
da Secretaria de Agricultura do
Estado.

Quando
iniciada a remocao do
solo, é necessario separar
a terra dos primeiros

20 cm.

Figura 8: Abertura da cova
utilizando cavadeira

Figura 9: Cova preparada
separando as camadas do solo.




DICA:
Centralize a muda na
cova e evite a utilizacao
de esterco fresco, pois o
resultado da fermentacao
pode causar a morte da

Figura 10: Calcario, himus de
minhoca e muda de frutifera.

Figura 11: Preenchimento da

cova com composto preparado.

Apds a acomodacgéo da muda na
covadeve-se completar o espaco
com o solo que foi retirado do
fundo, tomando o cuidado de
ndo cobrir a regido do colo da
planta (aproximadamente 3 cm
acima do torrao).

Apébs o plantio, pode-se instalar
um apoio para auxiliar o
crescimento correto da muda e
também uma camada de palha
ou folhas, para a protecdo da
mesma e retencdo da agua. A
rega deve ser feita sempre a
cada dois dias, durante o inicio
da manha ou final da tarde.

Figura 12: Muda plantada.



Acerola

© 0@

Clima: a acerola desenvolve-se bem tanto em climas tropicais
como subtropicais, com restricdes a locais com temperaturas
muito baixas e chuvas em excesso. Temperaturas médias, em
torno de 26°C, sao consideradas adequadas.

Plantio: as mudas podem ser plantadas durante o ano todo, com
preferéncia no inicio da estacdo chuvosa, devendo ter cerca 30
cm de altura.

Cuidados:a acerola ¢ uma planta que exige podas tanto de
formacao, para a estruturacdo da copa, como de limpeza, para
a retirada de brotagdes que surgem nos trés ou quatro ramos
principais. As podas s&o indispensaveis para facilitar a insolagéo
e ventilacdo das plantas.

Colheita: a colheita dos frutos ocorre de setembro a marco.
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Amora

Clima: apesar de ser originaria de clima temperado, a amoreira
se adapta bem ao clima tropical e subtropical.

Plantio: a melhor época de plantio da amoreira é no inicio da
primavera; entretanto, o plantio ocorre nos meses de abril a
agosto, pois ha maior facilidade de encontrar mudas. Deve ser
cultivada sob sol pleno, em solo fértil, profundo, drenavel e irrigado
regularmente no primeiro ano de implantacéo.

Cuidados: antes da formacgéo das flores, a amoreira necessita
de podas nas pontas dos galhos para que haja produgédo de
frutos. Devem também ser cortados o topo dos galhos para que
a planta forme ramos laterais, obtendo-se assim mais flores, que
produzirdo mais frutas.

Colheita: a colheita da amoreira é feita de novembro a fevereiro.



Carambola

© OO@

Clima: a carambola desenvolve-se bem em locais iluminados
pelo sol, com temperatura média anual em torno de 25°C.

Plantio: as mudas devem ser plantadas no inicio da estacao
chuvosa e em horas frescas do dia, efetuando-se a irrigacdo em
abundancia. Escolher locais protegidos de ventos, pois estes
podem causar severos prejuizos.

Cuidados: as caramboleiras devem ser cultivadas sob sol pleno
ou meia-sombra e receber regas regulares. E uma planta que ndo
tolera geadas. Ao longo da vida da planta é necessario realizar
podas de ramos que has¢gam voltados para dentro da copa, assim
como ramos secos e doentes.

Colheita: a colheita da caramboleira ocorre na primavera e verao.
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Figo

Clima: a figueira se desenvolve melhor nas regides subtropicais
temperadas, mas é de comportamento cosmopolita, com grande
capacidade de adaptacao climatica.

Plantio: as mudas devem ser plantadas em meados da primavera.
Uma jovem figueira vai demorar até dois anos para produzir seu
primeiro fruto, mas normalmente os figos amadurecem no final do
verao e no inicio do outono.

Cuidados: é essencial fazer poda anual drastica para frutificacao,
pois a planta s6 produz em ramos novos; exige boa disponibilidade
de agua e boa iluminagao, principalmente, no periodo vegetativo.

Colheita: a colheita da figueira é efetuada nos meses de novembro
e abiril.



Jabuticaba

© o O@

Clima: a jabuticabeira desenvolve-se bem tanto em regides onde
a temperatura média anual gira em torno de 20°C, quanto em
regides com temperatura média anual em torno de 30°C. S6 nao
suporta estiagens prolongadas e geadas fortes.

Plantio: é uma arvore de crescimento lento que floresce duas
vezes por ano. O periodo entre a floragéo e a maturacéo da fruta
compreende cerca de quarenta dias. Os solos devem ser férteis
e profundos e apresentar boa umidade, em especial na época de
floracao e frutificacao.

Cuidados: a poda de limpeza é essencial para se obter uma planta
produtiva, devendo-se retirar 0os ramos secos, especialmente
aqueles que tendem a entrar para 0 meio da copa, fechando-a,
diminuindo assim a luz no seu interior e causando menor
florescimento posterior.

Colheita: as jabuticabeiras frutificam em abundancia e geram
uma ou duas produgdes ao ano, entre os meses de agosto e
setembro, e entre janeiro e fevereiro.
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Roma3a

Clima: a romézeira pode se adaptar a qualquer tipo de clima,
embora prefira os mais amenos.

Plantio: o plantio é indicado durante a primavera e logo apds o
periodo frio. As romas exigem muita luz solar direta para crescerem.
A producgéo é iniciada de dois a trés anos apds o plantio.

Cuidados: é necessario realizar podas para a formacao da planta;
para a produgéo de frutos, é indicada a retirada das extremidades
dos galhos. E uma planta com consumo elevado de &gua, mas
com a particularidade de ndo gostar de solos muito encharcados.

Colheita: a colheita da romazeira é efetuada entre agosto e setembro.



Receltas



Bt 8

Abobrinha ao forno Rendimento: 4 porgtes

Peso da porcao: 285 g

com fra n g o Tempo de preparo: 1h50min
e cotta g e Valor calérico por porgao: 300 Kcal

Molho de tomate - Ingredientes
* 6 tomates pequenos (930 g)

1 xicara (cha) de agua (240 ml)

* 1/2 cebola média (75 g)

¢ 1 dente de alho médio (4 g)

¢ 1 colher (sopa) de azeite (15 ml)
* 1 e 1/2 colher (cha) de sal (9 g)

Modo de Preparo

Lave os tomates, ferva-os e retire a casca. Bata-os no liquidificador junto com a agua.
Descasque, lave e pique a cebola e o alho. Em uma panela média, aqueca o azeite e
refogue a cebola e o alho. Junte o tomate, o sal e deixe apurar.

Abobrinha ao forno - Ingredientes

e 3 xicaras (cha) de agua (720 ml)

* 2 colheres (cha) de sal (12 g)

« 3 filés de peito de frango (300 g)

* 1 abobrinha grande (370 g)

¢ 1 xicara (cha) de queijo cottage (230 g)

* 2 colheres (cha) de noz-moscada (8 g)

¢ 1 colher (sopa) de salsa picada (6 g)

* 1 colher (sopa) de cebolinha picada (5 g)




Abobrinha ao forno

com frango
e cottage

Abobrinha ao forno - Modo de Preparo

Em uma panela de pressdo, coloque a agua, 1/2 colher (cha) de sal e o frango e deixe
cozinhar por 25 minutos. Depois de cozido, desfie o frango e reserve. Lave e corte a
abobrinha em tiras. Espalhe as tiras em um recipiente e salpique 1 colher (cha) de sal.
Deixe descansar por 10 minutos e esprema bem. Em uma vasilha, misture o queijo
cottage, o sal restante, a noz-moscada, a salsa, a cebolinha e o frango desfiado.

Montagem - Ingredientes
4 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (32 g)

Montagem - Modo de preparo

Em um refratario espalhe uma concha de molho, seguida por uma camada de abobrinha
e a mistura do queijo cottage, repita até acabar os ingredientes, finalizando com molho.
Espalhe o queijo ralado e leve ao forno por 30 minutos.




Rendimento: 6 porgdes

Alméndega de Peso da porcao: 85 g
Tempo de preparo: 2h

ave i a e Ce n O u ra Valor calérico por porgao: 210 Kcal

Ingredientes

* 1 cebola pequena (100 g)

* 1 ramo de manjericao (5 g)

* 1 ramo de salsinha (6 g)

* 1 ramo de cebolinha (12 g)

* 1 cenoura média (180 g)

* 1 xicara (cha) de aveia em flocos (95 g)

¢ 1/2 xicara (cha) de farinha de rosca (85 Q)
* 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo integral (65 Q)
* 2 ovos médios (130 g)

¢ 1 colher (cha) de sal (6 g)

Modo de Preparo

Descasque, lave e pique a cebola. Lave e pique o manjericao, a salsinha e a cebolinha.
Lave, descasque e rale a cenoura. Em uma tigela, junte todos os ingredientes e misture
com as maos. Faga bolinhas e coloque-as em uma forma untada. Leve ao forno médio
(180°C) por 45 minutos.



Rendimento: 14 porcdes

BOIO de iogurte Peso da porgéao: 70 g

Tempo de preparo: 2h

e a m 0 ra Valor calérico por porgao: 230 Kcal

Ingredientes

* 1 xicara (cha) de amora (130 g)

* 1 e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo integral (195 g)
* 1 e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo (190 g)

e 1 xicara (cha) de agucar mascavo (155 g)

» 2 colheres (sopa) de fermento em p6 quimico (30 g)

* 1 ovo médio (65 g)

* 1/2 xicara (cha) de leite desnatado (120 ml)

* 1 pote de iogurte desnatado (170 g)

* 1/2 xicara (cha) de ¢leo (120 ml)

Modo de Preparo

Lave as amoras. Em uma tigela, coloque as farinhas, o agucar e o fermento. Em outro
recipiente, bata com um fuet o ovo, o leite, o iogurte e o 6leo. Despeje a mistura de
farinhas nos ingredientes liquidos. Quando a massa estiver homogénea, adicione as
amoras e misture delicadamente para ndo desmancha-las. Disponha a massa em uma
forma de anel untada com margarina e polvilhada com farinha de trigo e leve para assar
em forno médio (180°C), pré-aquecido, por 1 hora.




Canapé de tomate oo™
ce rej a e rl COta z:r;?zsgr?;zp:::;)t?gz: 40 Kcal

Ingredientes

* 30 tomates cereja grandes (400 g)

* 1/4 de cebola (50 g)

*5nozes (25Q)

* 1 ramo de salsinha (6 Q)

* 3 folhas de manjericao fresco (1 g)

e 1 xicara (cha) de ricota fresca (120 g)

¢ 1 colher (sopa) de azeite de oliva (15 g)
¢ 1 colher (cha) de sal (6 g)

Modo de Preparo

Higienize os tomates. Corte a tampa e um pequeno pedaco da parte de baixo (para que
o tomate fique em pé) e com uma faca pequena, pelo lado que foi retirado a tampa, tire a
polpa. Lave, descasque e rale a cebola. Pique as nozes em pedacos pequenos. Higienize
e pique a salsinha e o manjericéo. Esfarele a ricota com um garfo e misture o azeite, as
ervas e a cebola, misture bem. Acrescente o sal e as nozes. Recheie os tomates com a
ricota temperada e sirva.



Rendimento: 8 porcoes
Charuto de Peso da porcao: 115 g
Tempo de preparo: 2h

CO u Ve Valor calérico por porgcao: 125 Kcal

Arroz - Ingredientes

¢ 1 dente de alho médio (4 g) * 1/2 xicara (chd) de arroz (95 g)

* 1/2 cebola pequena (50 g) * 1/4 colher (chd) de sal (2 g)

* 1/2 colher (sopa) de 6leo (8 ml) e« 1/2 xicara (cha) de agua (120 ml)

Arroz - Modo de preparo

Descasque, lave e pique o alho e a cebola. Em uma panela pequena, doure o alho e a
cebola no dleo. Acrescente o arroz e o sal e refogue. Coloque a agua e deixe cozinhar
por apenas 5 minutos, para que o arroz fique pré-cozido.

Carne - Ingredientes

¢ 1 dente de alho médio (4 g) ¢ 1/2 colher (chd) de noz-moscada (2 g)
* 1/2 cebola pequena (50 g) ¢ 1/2 limao (40 g)

* 1 ramo de hortela (1 g) * 125 g de carne moida

* 1/2 ramo de salsinha (3 g) ¢ 1/2 colher (cha) de sal (3 g)

Carne - Modo de preparo

Descasque, lave e pique o alho e a cebola. Lave e pique as folhas de hortela e a salsinha.
Rale a noz- moscada. Lave e esprema a metade do limao e reserve seu suco. Em um
refratario, coloque a carne e tempere-a com todos os ingredientes. Deixe-a curtindo por
15 minutos em geladeira.




Charuto de

couve

Molho de tomate - Ingredientes
* 1/2 cebola pequena (50 g)

¢ 1 dente de alho médio (4 g)

* 6 tomates pequenos (930 g)

¢ 1 xicara (cha) de agua (240 ml)

¢ 1 colher (sopa) de azeite (15 ml)
¢ 1 e 1/2 colher (cha) de sal (9 g)

Molho de tomate - Modo de preparo

Descasque, lave e pique a cebola e o alho. Coloque os tomates em agua fervente por
alguns segundos para despela-los. Corte-os ao meio e bata no liquidificador junto com
a agua e reserve. Em uma panela, aqueca 1 colher (sopa) de azeite e doure o alho e
a cebola. Acrescente o molho, adicione o sal e deixe no fogo por aproximadamente 10
minutos.

Montagem - Ingredientes
1 mago de couve pequeno (170 g)

Montagem - Modo de preparo

Lave as folha de couve e coloque-as em agua fervente por aproximadamente 3 minutos.
Corte as folhas ao meio. Misture a carne e o arroz. Abra a folha de couve e porcione
pequenas quantidades de arroz com carne sobre cada folha e enrole-as formando
charutos. Espete palitos de dente para fecha-los. Em uma panela grande, disponha os
charutos e espalhe sobre eles o molho de tomate. Deixe o molho terminar de apurar
enquanto cozinha os charutos.



Rendimento: 4 porgdes

Figo grelhado com Peso da porgdos: 90 g
Tempo de preparo: 1h

rl COta e m e I Valor caldrico por porgao: 170 Kcal

Ingredientes

* 4 figos (240 g)

* 1/4 xicara (cha) de mel (86 g)

* 90 g de ricota fresca

* 1 e 1/2 colher (sopa) de agucar mascavo (15 g)
¢ 1 colher (cha) de raspas de limao (4 g)

¢ 1 laranja média (200 g)

* 1/2 colher (cha) de suco de limao (3 ml)

Modo de Preparo

Lave os figos, seque-0s e corte-os ao meio no sentido do comprimento. Pincele a parte
interna de cada figo com um pouco de mel e reserve. Bata em um processador a ricota,
0 aguUcar mascavo e as raspas de limao até formar uma consisténcia firme e leve a
geladeira. Lave a laranja, corte-a ao meio e extraia o seu suco. Em uma panela pequena,
coloque o mel e o suco da laranja, leve ao fogo brando e deixe cozinhar até reduzir pela
metade. Espere esfriar e misture o suco de limao. Em uma frigideira antiaderente, doure a
parte interna dos figos no fogo baixo, por cerca de 3 minutos. Divida a ricota em 4 pratos
de sobremesa, coloque por cima os figos grelhados e regue com a calda de mel e laranja.




F i Ié d e fra n g o Rendimento: 5 porgdes
Peso da porcéo: 110 g

grelhado aO mOIhO Tempo de preparo: 1h
Valor caldrico por porgao: 230 Kcal
de acerola

Ingredientes

1 dente de alho médio (4 g) * 1 xicara (cha) de agua (240 ml)
« 5 filés de peito de frango (354 g) * 1 cebola pequena (100 g)
¢ 1 colher (ch&) de sal (6 g) * 3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

¢ 1/2 colher (chd) de orégano desidratado (1 g) * 1/2 colher (sopa) de agucar (5 g)
¢ 1 colher (sopa) de suco de limédo (15 ml) ¢ 1 colher (cha) de amido de milho (5 g)
¢ 1 e 1/2 xicara (cha) de acerola (165 g)

Modo de Preparo

Lave, descasque e esprema o alho. Tempere os filés de frango com o alho, 1/2 colher
(cha) de sal, o orégano e o suco do limao e reserve. Lave e bata no liquidificador as
acerolas com a agua e passe na peneira. Separe 2 colheres (sopa) de suco de acerola,
dissolva o amido de milho e reserve. Descasque, lave e pique a cebola em pequenos
cubos. Em uma panela, aquega 2 colheres (sopa) de azeite e doure a cebola com o
restante do sal e o agucar. Coloque o restante suco da acerola, misture e deixe ferver.
Adicione o amido diluido no suco da acerola, misture bem, até cozinhar e apague o fogo.
Em uma frigideira, aqueca 1 colher (sopa) de azeite e grelhe os filés de frango dos 2
lados. Quando estiverem bem dourados, retire do fogo, cubra com o molho de acerola e
sirva.



Rendimento: 4 porcoes

L] y L]
Flle de pelxe ao Peso da porgao: 110 g
Tempo de preparo: 1h30min

m OI h 0 d e Ca ra m bo I a Valor calérico por porgao: 150 Kcal

Ingredientes

¢ 1 cebola pequena (100 g)

¢ 1 dente de alho grande (6 g)

¢ 5 carambolas (350 g)

¢ 1/2 limao pequeno (40 g)

¢ 4 filés de Saint Peter (440 g)

¢ 1/2 colher (chd) de sal (2 g)

¢ 3 colheres (sopa) de agua (45 ml)
1 colher (sopa) de manteiga (20 g)

Modo de Preparo

Descasque, lave e pique a cebola e o alho. Lave e fatie a carambola. Esprema o limao
para extrair seu suco. Tempere os filés de peixe com o sal, o suco do limao e o alho.
No liquidificador, coloque as carambolas e bata com agua. Peneire o suco e reserve.
Em uma frigideira, derreta a manteiga e doure a cebola. Coloque os filés de peixe por
cima e regue com o suco de carambola. Deixe cozinhar em fogo baixo até que o molho
engrosse.




Rendimento: 9 porcoes

r
Hamburguer Peso da porcao: 125 g
Tempo de preparo: 2h20min
d e a b o b rl n h a Valor calérico por porcao: 230 Kcal

Ingredientes

* 1 abobrinha média (315 g) * 1/2 colher (sopa) de suco de limao (8 ml)

* 1 cebola média (150 g) ¢ 1 colher (chéd) de sal (6 g)

* 2 dentes de alho médios (8 g) e 1 xicara (cha) de aveia em flocos finos (108 g)
* 9 filés de peito de frango (688 g) * 6 colheres (sopa) de quinoa em flocos (36 Q)

* 1 folha de salvia e 2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)

* 1/2 ramo de alecrim (1 g)

Modo de Preparo

Higienize a abobrinha e rale-a utilizando o lado grosso do ralador. Descasque e lave
a cebola e o alho e corte a cebola em 4 partes. Coloque no processador a cebola,
o alho e os filés de frango, bata até os ingredientes ficarem triturados e passe essa
mistura para uma tigela. Lave a salvia e o alecrim, desgalhe o alecrim e pique-os.
Adicione ao frango triturado a abobrinha ralada, as ervas picadas, o suco de liméo,
o sal, a aveia e a quinoa, misture bem com as maos e modele os hamburgueres.
Leve ao fogo uma frigideira; quando estiver bem aquecida, coloque o azeite e deixe os
hamburgueres dourarem dos dois lados. Cologue-os em uma forma untada e leve ao

forno por aproximadamente 25 minutos, em temperatura média.



Rendimento: 4 porcoes

Macarréo' aO Peso da porcao: 175 g :
pesto de rucula LT e e T

Ingredientes

* 1/2 maco de rucula (166 g)

* 5 nozes (25 g)

¢ 1 dente de alho médio (4 g)

* 1/2 limao (52 g)

» 2 colheres (sopa) de queijo ralado (20 g)
* 5 colheres (sopa) de azeite (75 ml)

* 1/2 pacote de espaguete (250 g)

¢ 10 xicaras (cha) de agua (2400 ml)

Modo de Preparo

Higienize a rucula e retire seus talos. Pique as nozes em pedacgos pequenos. Lave e
descasque o alho, lave e esprema o limao. Em um processador, bata a ricula com o suco
de limao, o dente de alho, o queijo ralado e uma colher (sopa) de azeite. Va adicionando
0 azeite aos poucos até obter uma consisténcia pastosa. Misture as nozes e reserve.
Cozinhe o macarrdo na agua fervente com um fio de 6leo e sal por 10 minutos, escorra
e sirva com o pesto.




Ninho de alface Peso da porcdo 1200
com fra n g (o) Tempo de preparo: 1h30min

Valor calérico por porgcao: 125 Kcal

Ingredientes
« 8 folhas de alface americana (192 g) e 3 filés de frango médios (300 g)

* 2 ramos de cebolinha (24 g) * 1/4 colher (chd) de sal (2 g)

¢ 1/2 cenoura grande (120 g) ¢ 1/2 colher (cha) de orégano (1 g)

1 dente de alho grande (6 g) ¢ 1/2 colher (sopa) de azeite (8 ml)

* 1/2 cebola pequena (50 g) * 1 e 1/2 colher (sopa) de molho de soja (23 ml)

Modo de Preparo

Higienize as folhas de alface. Lave e pique a cebolinha. Lave, descasque e pique em tiras
finas a cenoura. Descasque, lave e pique separadamente o alho e a cebola. Corte em
cubos médios os filés de frango e tempere-o com sal, orégano e o alho. Em uma panela,
aqueca o azeite e coloque o frango para selar. Quando o frango n&o estiver cru por fora,
coloque a cebola e refogue por alguns minutos. Adicione a cebolinha e deixe o frango
secar, mexendo de vez em quando. Quando o frango comegar a fritar, coloque o molho
de soja e, por Ultimo, a cenoura. Apague o fogo, tampe a panela para abafar e cozinhar a
cenoura. Por fim, abra as folhas de alface e porcione o frango dentro delas.



Rendimento: 23 porgdes
Peso da porcao: 100 g (2 fatias)

Péo d e CO uve Tempo de preparo: 3h20min

Valor calérico por porgao: 300 Kcal

Ingredientes

¢ 3 ovos médios (195 g) * 1 xicara (cha) de 6leo (240 ml)

* 1 colher (chd) de café pronto (5ml) 1 colher (sopa) de acticar (10 g)

¢ 1 mago de couve (170 g) * 2 colheres (sopa) de sal (30 g)

¢ 3 cebolas médias (450 g) * 1 e 1/2 envelope de fermento bioldgico seco (15 g)
* 3 dentes de alho médios (12 g) * 9 e 1/4 xicaras (cha) de farinha de trigo (1157 g)

e 1 xicara (cha) de leite (240 ml)

Modo de Preparo

Retire a gema de um dos ovos, passe na peneira, misture com o café e reserve. Lave as folhas de
couve e reserve. Lave, descasque e corte em pedagos grandes as cebolas e os dentes de alho,
ferva-os no leite e deixe amornar. Lave as folhas de couve. Em seguida, bata no liquidificador
juntamente com o dleo, o agucar, o sal, os 2 ovos inteiros, a clara e as folhas de couve. Despeje
a mistura em uma vasilha, adicione o fermento seco misturado com um pouco de farinha e mexa
bem. Acrescente a farinha de trigo aos poucos, mexendo sempre com uma colher. Quando a massa
comegar a desgrudar do fundo da vasilha, transfira para uma bancada polvilhada com farinha e
sove a massa no sentido de fora para o centro, acrescentando e incorporando farinha aos poucos
até que fique lisa, homogénea e nao grude mais nas maos. Faca uma bola com a massa, coloque
em um recipiente plastico com tampa e deixe descansar em temperatura ambiente por 1 hora ou
até que dobre de tamanho. Depois de crescida, divida a massa em 2 partes iguais. Com um rolo,
modele cada metade no formato de um retangulo, enrole como um rocambole e coloque nas formas
de bolo inglés, untada e enfarinhada. Pincele com a gema com café e leve ao formo médio por
aproximadamente 40 minutos. Corte em fatias e sirva.




Rendimento: 22 porgdes

Paté de espinafre e ity

Valor calérico por porcao: 35 Kcal

Ingredientes

* 1/2 maco de espinafre (175 g)

* 280 g de ricota fresca

¢ 1 dente de alho pequeno (2 g)

2 colheres (sopa) de azeite (30 g)
* 1/2 colher (cha) de sal (3 g)

Modo de Preparo

Lave o espinafre e separe as folhas dos talos. Escalde as folhas em &gua
fervente por 3 minutos, esprema bem para tirar o excesso de agua e reserve.
Amasse a ricota com um garfo. Descasque o alho. Bata no processador a ricota, o
espinafre, o azeite, o sal e o alho, até obter uma pasta homogénea e um pouco espessa.




Puré de cenoura Poso da porgio: 803
com grao de blco Tempo de preparo: 2h

Valor calérico por porcao: 75 Kcal

Ingredientes

* 2 e 1/3 xicaras (cha) de grao-de-bico (400 g)
* 6 e 1/4 xicaras (cha) de agua (1600 ml)
* 1 cebola grande (210 g)

¢ 1 dente de alho pequeno (2 g)

* 6 cenouras pequenas (600 g)

* 1 tomate pequeno (155 @)

* 1 colher (sopa) de azeite (15 ml)

* 1 e 1/2 colher (cha) de sal (9 g)

* 1/2 colher (cha) de curry (5 g)

* 1/4 xicara (cha) de uva passa (20 g)

Modo de Preparo

Coloque o grao-de-bico na panela de pressao com 2 e 1/4 xicaras (cha) de agua (540 ml)
e cozinhe por 10 minutos, depois que pegar a pressdo. Despreze a agua e tire a casca
dos graos. Lave, descasque e pique a cebola, o alho e a cenoura. Lave e corte o tomate
em pedagos grandes. Refogue no azeite a cebola e o alho com sal e curry. Acrescente o
grao-de-bico, a cenoura, o tomate e o restante da agua. Deixe cozinhar por 45 min. Bata
tudo no liquidificador ou processador. Sirva com as uvas passas por cima.




Rendimento: 4 porcoes
Peso da porcao: 160 g

RiSOtO de espi nafre Tempo de preparo: 1h40min

Valor calérico por porcao: 380 Kcal

Caldo - Ingredientes

* 1 cebola média (150 g)

¢ 1 cenoura média (200 g)

* 2 talos de aipo (100 g)

* 1 tomate médio (185 g)

* 4 e 1/2 xicaras (cha) de agua (1080 ml)
1 colher (sopa) de sal (15 g)

¢ 1 colher (cha) de noz-moscada (4 g)

Caldo - Modo de Preparo

Descasque a cebola e a cenoura, lave-as e corte em pedagos médios. Lave o talo do
aipo e o tomate e corte-os em pedacos médios. Em uma panela média, aqueca a agua e,
antes de comecar a ferver, acrescente todos os legumes picados, o sal e a noz-moscada.
Em fogo baixo, deixe cozinhar por 45 minutos. Coe e reserve o caldo para a utilizagao
no risoto.



Risoto de espinafre

Risoto - Ingredientes

* 1 maco de espinafre (350 g)

¢ 1/2 limao pequeno (40 g)

* 1 cebola média (200 g)

¢ 3 colheres (sopa) de manteiga (60 g)

* 1 xicara (chd) de arroz arbéreo (185 g)

* 4 e 1/2 xicaras (cha) do caldo de legumes (1080 ml)
* 1/4 de xicara (cha) de queijo parmeséo ralado (30 g)

Risoto - Modo de preparo

Lave o espinafre e cozinhe as folhas em agua fervente por 3 min, escorra bem e reserve.
Esprema o limao e reserve o suco. Descasque, lave e corte a cebola em pedacos
pequenos. Aquega uma panela e refogue a cebola em 1 colher (sopa) de manteiga. Junte
o arroz e refogue por 3 minutos, acrescente o suco de limdo e deixe o liquido secar.
Baixe o fogo e va acrescentando o caldo dos legumes aos poucos, a medida que o liquido
for secando, repetindo o processo até que todo o caldo seja utilizado. Retire do fogo,
acrescente o restante da manteiga, o queijo ralado e o espinafre, misture delicadamente.
Sirva em seguida.




Rendimento: 5 porcdes

Sopa de beterraba Terpo do preparos thdorin

Valor calérico por porcao: 160 Kcal

Ingredientes

* 6 beterrabas pequenas (1 Kg)

* 4 xicaras (cha) de agua (960 ml)

* 2 dentes de alho médios (8 g)

* 1 cebola média (150 g)

* 1/2 mago de salsinha (60 g)

* 1 e 1/2 colher (sopa) de margarina (30 g)

e 2 colheres (cha) de sal (12 g)

* 1 pote de iogurte natural desnatado (170 g)

Modo de Preparo

Lave as beterrabas e corte cada uma em 8 pedacos aproximadamente iguais. Coloque-
as na panela de pressao junto com a agua, leve ao fogo e deixe cozinhar por 20
minutos, apos pegar pressao. Descasque as beterrabas e reserve a agua do cozimento.
Descasque e esprema os dentes de alho. Descasque, lave e corte em 8 partes a cebola.
Lave a salsinha. Em uma panela média, derreta a margarina e doure o alho e a cebola.
Adicione as beterrabas e refogue. Coloque no liquidificador o refogado da beterraba, a
agua do cozimento, a salsinha e o sal. Coloque a mistura na panela e volte ao fogo até
que ferva. Sirva com aproximadamente 1 e 1/2 colher (sopa) de iogurte.



Rendimento: 11 porgdes

To rta d e va g e m ::;;:Z::iéper? 1g h40min

Valor calérico por porgcao: 155 Kcal

Ingredientes

¢ 1 dente de alho médio (4 g)

* 300 g de vagem

* 100 g de queijo branco

* 3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

* 1 e 1/2 colher (chd) de sal (9 g)

* 4 ovos médios (260 g)

¢ 1/2 xicara (cha) de leite (120 ml)

* 4 colheres (sopa) de creme de ricota (72 g)
* 4 colheres (sopa) de farinha de trigo (40 g)

e 2 colheres (sopa) de farinha de rosca (28 g)

Modo de Preparo

Descasque, lave e esprema o alho. Lave a vagem e corte em pequenos pedacos. Corte o
queijo branco em pequenos cubos e reserve. Em uma panela, doure o alho com 1 colher
(sopa) de azeite e refogue a vagem com 1/2 colher (cha) de sal. Em uma tigela, bata os
ovos com auxilio de uma garfo e adicione o leite, 0 creme de ricota, a farinha de trigo,
1 colher (sopa) de azeite, 1 colher (chd) de sal e misture bem com um fue até a massa
ficar homogénea. Unte um refratario com 1 colher (sopa) de azeite e coloque a massa.
Salpique a vagem refogada, os pedagos de queijo branco e a farinha de rosca. Leve para
assar em forno médio por aproximadamente 45 minutos.




Rendimento: 10 porcdes

Sal-ada de fOIhaS Cem Peso da porc¢ao: 50 g :
vinagrete de roma e e sokea

Ingredientes

* 1/2 maco de alface crespa (150 g)

* 1/2 mago de alface lisa (130 g)

* 1/2 maco de alface roxa (150 g)

* 1 roma média (460 g)

* 2 colheres (sopa) de agua (30 ml)

* 1 colher (sopa) de vinagre balséamico (15 ml)
* 2 colheres (sopa) de mel (36 ml)

e 2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)

* 1/2 colher (cha) de sal (3 g)

Modo de Preparo

Lave bem e higienize todas as folhas. Corte a roma ao meio e retire as sementes. Metade
das sementes, esprema em uma peneira junto com a agua para extrair o suco; a outra
metade, reserve. Em uma tigela, coloque o vinagre, o mel, o suco da roma, o azeite e o
sal, misture tudo. Acrescente as sementes inteiras. Distribua as folnas em um refratario e

regue com o vinagrete. Sirva em seguida.
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