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Dedicamos esta obra coletiva a todas aquelas que nao pudemos
conhecer, mas que nos inspiraram desde o inicio do projeto.
Esperamos que nunca lhes falte esperanca para semear, paciéncia
para cultivar e alegria para colher. Este projeto alimentou e
alimentara corpos e almas, existéncias completas a espera por dias
melhores, dias de ampla liberdade.

Julia Palmeira






Prefacio

O livro “Plantando Liberdade para Além das Grades”, escrito pelas maos habilidosas de
professores e alunas da turma do Projeto Mulheres Mil na Penitenciaria Pimenta da Veiga de
Uberlandia é um grande presente para todos nés. Nele encontramos as formas de plantar e de
colher: hortalicas, plantas alimentares ndo convencionais e plantas medicinais, aromaticas e
condimentares, e ainda apresenta sugestdes de receitas saborosas, de informacdes e
curiosidades importantes.

E preciso contar que antes da turma na Penitenciaria Pimenta da Veiga muitas outras turmas
do Projeto Mulheres Mil ja foram formadas pelo Brasil a fora. Podemos dizer que milhares de
mulheres tiveram suas vidas impactadas através das premissas “acesso, permanéncia e
éxito” e que todas essas experiéncias foram valiosas. Se antes com cautela, agora com muita
confianca podemos dizer que a turma do Projeto Mulheres Mil na Penitenciaria Pimenta da
Veiga certamente transformou positivamente gestores, professores, colaboradores, e
sobretudo, alunas.

Ndo queremos dizer que as outras turmas foram menos importantes, mas essa foi
imensamente especial. Uma série de processos e articulagdes foram executados entre
representantes do Governo Federal, do Governo do Estado de Minas Gerais e de inimeros
atores locais cativados pela Universidade Federal de Uberlandia. A relacdo seria grande se
fossemos nominar todos, no entanto, sabemos que os principais atores responsaveis pelo
éxito dessa turma foram as alunas. Sim, elas decidiram aquietar seus pensamentos e
coracdes para ouvir professores transmitirem seus conhecimentos e saberes; elas aceitaram
desbravar novos contetidos, tragar planos de um porvir diferente.

Os detalhes contidos neste livro foram pensados pelos professores e alunas, que em sintonia
de interesses nos conduzem a uma jornada repleta de sabores e descobertas. Inevitavelmente
muitas dificuldades foram vivenciadas por todos, em especial pelas alunas, que apresentadas
a uma nova perspectiva tiverem que se reinventar. E isso ndo é uma tarefa facil. Mas o ato de
ensinar e o de aprender com amor faz essa tarefa ser mais agradavel e consistente. Paulo
Freire nos disse com muita sabedoria que: Se a educacdo sozinha nédo transforma a
sociedade, sem ela tampouco a sociedade muda. E todos nés buscamos essa transformacéo.

A educacdo salva vidas, redireciona caminhos, resgata aqueles que se perderam. E nela que
devemos dedicar nossos esforcos e nossas estratégias de politicas publicas. Se por um lado
deixamos pelo caminho criancas e adolescentes, que pelos mais diversos motivos nao
encontraram os bracos acolhedores da escola, devemos nos concentrar nas pessoas que se
encontram em privacdo de liberdade para apresentar-lhes uma nova escola. Sem medo de
errar, somente através da educacdo alcancaremos as mudancas que desejamos para nés e
para nossa sociedade; a educacdo em prisdes é o nosso maior acerto.

Gratidao por fazer parte dessa turma do Projeto Mulheres Mil. Sucesso a todas as mulheres
que estdo iniciando uma nova jornada.

Leticia Maranhdo Matos
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Ola! No6s somos a equipe do
Projeto Mulheres Mil e estamos
aqui para te ajudar. Neste livro
vocé vai aprender de forma
simples e pratica como montar e
cultivar a sua horta. Comecgando
com algumas dicas gerais sobre
a horta:

O primeiro passo é escolher o local para plantar. E essa escolha deve partir
das necessidades da horta. A luz do sol € de extrema importancia para o
crescimento das hortali¢as, por isso, € importante escolher um local que haja
bastante incidéncia solar durante o dia (aproximadamente 60%), de
preferéncia sem arvores proximas para evitar que fagcam sombra.
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E fundamental também escolher um terreno plano, para n&o ter problemas
futuros. A horta precisa ser construida em um lugar que ndo vai acumular
agua e que nao va formar uma correnteza. A 4gua € muito importante para
qualquer horta, porém nada em excesso faz bem, por isso deve-se analisar
bem se o local escolhido ndo sofrera com esses problemas.

Se o terreno tiver um local que Se o terreno for muito inclinado,
acumule agua, parte da horta ficard& durante a chuva ou rega, uma
encharcada e outra parte ficara muito  correnteza podera se formar e assim
seca partes do solo, folhas e até mesma a
planta poderéo ser levadas embora

O ideal é plantar a horta em
um local plano, assim,
durante a chuva ou na rega,
0 solo e todas as hortalicas
terdo a mesma quantidade
de agua.
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O préximo passo, é preparar o canteiro da sua horta, ou seja, o local onde
ficardo as suas hortalicas. Durante essa preparacao e também durante a
manutencdo da sua horta vocé pode precisar de algumas ferramentas,
como:

I

Tesoura de
Pa e garfo de oda Luvas
Enxada mao Us: da vara Usadas para
Usada para A pa € usada odarpas protecao,
capinar, revirar para fazer Ian?as ou seia prevenindo,
aterra, espalhar covas naterrae plantas, & arranhes,
~dubo. etc o garfo para retirar galhos picadas de
it ; secos e folhas .
retirar ervas insetos, etc.
invasoras extras
Borrifador
Usado para
Regador Carrinho de mao regar/aguar
Usado para Usado para carregar terra, durante a
regar/ag_uar as adubo, entulho, etc. germinacao e
hortalicas as folhas das
hortalicas

A limpeza e preparacdo do local reservado para a instalagdo da horta é
essencial para o sucesso da plantacdo. Retire lixos, entulhos, vidros, pedras,
fagca a capina (corte os matos) e revire a terra para que a mesma fique fofa e
macia para facilitar a implantacdo e crescimento das hortalicas. Deixe o0s
matos acumulados sobre o solo por dois dias. Depois ajunte (acumule) estes
matos num canto do quintal para servir de matéria organica para os canteiros.
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Os canteiros sdo construidos para facilitar a manutencao e também para
fazer a separacdo de hortalicas que ndo podem ser plantadas juntas. Por
isso devem ter uma largura entre 90 centimetros e 1,20 metros com ruas
entre 30 e 50 centimetros (o comprimento de cada canteiro vai depender do
tamanho da area disponivel para a horta). O formato dos canteiros
podem variar de acordo com o espaco disponivel, assim podemos encontrar
canteiros retangulares, quadrados e até mesmo circulares. A separagdo dos
canteiros também pode variar bastante de acordo com a disponibilidade de
material e a criatividade. Materiais bastante usados: tocos de madeira,
tébuas, tijolos, cimento, garrafas pet, pneus, entre outros.

Tela de
sombreamento-
sombrite

Estaca de
madeira

A cerca é importante para proteger a
horta e assim, evitar que as hortalicas
sejam pisoteadas por pessoas e animais
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Algumas hortalicas sdo mais frageis, por isso, a chuva ou o sol intenso pode
prejudicar sua horta. A construcdo de telas de sombreamento & uma
solugéo, pois permite que passem a iluminagéo solar, o ar e umidade através
das suas aberturas. Para instalar essa tela de sombreamento (sombrite),
siga 0s passos a seguir:

Materiais:

Estacas de madeira (ou cano resistente)

Arame para amarrar

Sombrite 50 a 70%

*A quantidade de material vai variar de acordo com o tamanho de area a ser
protegida

Modo de fazer:

Faca buracos no chdo em volta da area da horta com cerca de 30 cm de
profundidade e encaixe as estacas de forma que elas fiquem firmes no chao.
Com a ajuda do arame, amarre o sombrite em cada estaca deixando-o bem
esticado no estilo de telhado. E importante que a tela ndo encoste nas
hortalicas.

Todos esses cuidados para a construgdo do canteiro colaboram para o
crescimento das hortalicas e devem ser feitos desde o processo de
germinagdo. Esse processo acontece quando a semente encontra condi¢es
adequadas para o0 seu crescimento, e assim, se desenvolve até virar uma
muda, como demonstra a imagem a seguir:
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Flor
Tem a funcéo de
produzir sementes e/ou
fruta, garantindo a

Folha
Responsavel por
captaraluz e

produzir a energia - Gema
necessaria reproducdo da planta Formacao inicial
(fotossintese) de novos galhos,

folhas e flores.

7/

0" p Caule

Garante a sustentacdo da
planta e faz o transporte de
nutrientes da raiz até as
folhas, flores e frutos. Parte
muita usada no processo de
estaquia.

Estaca
Parte da planta que
separada da planta

"mae" ir4 crescer
novamente e formara
uma nova planta

Raiz
Possui a funcéo de
absorver do solo os
nutrientes necessarios
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COUVE

Nome cientifico: Brassica oleracea
Nivel de dificuldade: médio
Melhor época do ano para plantar: fevereiro a julho™

Rendimento médio: 1,6 molhos por m2
Custo médio (valor da muda/semente): R$ 5,50 (109)

INGREDIENTES

e Local com incidéncia
solar

e Terra adubada com
esterco e que nao retenha
muita dgua

e Mudas de couve

o Agua

e Ferramentas (pa pequena
ou colher, enxada)

Plovifande
MODO DE FAZER

Tempo de preparo: 4 horas

A melhor forma de plantar a couve é por meio de
mudas.

Se vocé ndo tiver mudas, faca as suas com uma
sementeira. As mudas estdo prontas para serem
transplantadas para o local definitivo quando
tiverem 4 a 6 folhas e atingirem cerca de 10 cm de
altura. Para a preparagdo do canteiro, revolva
(mexa) a terra com uma pd ou enxada e faca
covas com a ajuda de uma pd pequena ou uma
colher com cerca de 5 cm para plantar as mudas.
Os canteiros devem respeitar o espacamento de
50 cm entre cada muda e 90cm entre linhas.
Regue as mudas diariamente.

Colhonds

Tempo médio para colheita: 80 a 90 dias
Recomenda-se que a colheita ndo seja feita nas horas mais quentes do dia e
que se retire as folhas mais velhas do caule deixando as mais novas para

continuarem produzindo.
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Ve%ém&’a/
A couve de folha ou couve comum é muito rica em nutrientes,
especialmente calcio, ferro, vitaminas A, C, K e B5.

st

FAROFA MINEIRA

INGREDIENTES

* 1 maco de couve

e 200 g de linguica de porco picada
em pedagos pequenos

e 2 ovos cozidos e picados

e 1cebola média picada

e 3 colheres de sopa de toucinho
defumado picado ou bacon

o Farinha de milho a gosto para deixar
a farofa mais Umida ou mais seca

e Cheiro verde a gosto

MODO DE PREPARO

Frite o toucinho defumado, adicione a
linguica e, por ultimo, a cebola. Deixe
dourar. Refogue a couve, junte a
mistura a linguiga, acrescente o cheiro
verde, a farinha e os ovos picados,
misturando levemente.

Tempo de preparo: 45 minutos
Rendimento: 8 porgdes

27



CENOURA

Nome cientifico: Daucus Carota

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: outubro a marco
Rendimento médio: 2 a 3kg/m?

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 5,50 (10g)

INGREDIENTES

o Local com bastante
incidéncia solar

o Terra profunda, adubada
com esterco

¢ Sementes

o Agua

o Ferramentas (pa pequena
ou colher, enxada)

DICA

O uso de cobertura do solo
protege as sementes do sol
intenso e de chuvas fortes.

Se for o caso, use folhas secas,
palhas ou cascas secas de
arvores em cima da terra.

Plovifande
MODO DE FAZER

Tempo de preparo: 4 horas

A cenoura pode ser plantada diretamente no solo.
Para isso, revolva (mexa) a terra com uma pd ou
enxada. Fag¢a covas com cerca de 1 cm de
profundidade, 5 cm de espacamento entre cada
uma delas e 20 cm entre as linhas. Em cada cova,
coloque 3 sementes para ter certeza de que pelo
menos uma germine. Cubra novamente com
terra e despeje agua suficiente para molhar as
sementes.

Agora é so cuidar bem da sua horta de cenouras!
Lembre-se de aguad-la todos os dias! Caso vocé
ndo tenha lugar para fazer uma horta, o plantio
pode ser feito em vasos, mas NAo se esquega: a
cenoura é uma raiz, entdo precisa de espaco para
crescer debaixo da terra, por isso o vaso deve ser
grande, com, no minimo, 50 cm de altura.

Colhouds

Tempo médio para colheita: 85 a 100 dias

Para saber o momento de realizar a colheita, observe as folhas. Quando as
folhas mais velhas estiverem amareladas ou amarronzadas e as folhas novas
estiverem entortadas para baixo, sua cenoura estd pronta para ser colhida.
Puxe-a pelas folhas com cuidado até a cenoura sair totalmente da terra. Lave o
alimento e consuma. Pode ser conservada em geladeira por até 15 dias, dentro
de saco de pldstico proprio para alimentos.
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Vocé sabia?

A cenoura é uma hortalica de elevado valor nutritivo, sendo provavelmente
uma das melhores fontes de vitamina A. Também fornece cilcio, sédio e
potassio.

Recoifo
CREME DE CENOURA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1xicara (cha)de cenoura Leve ao fogo todos os ingredientes, menos o
cozida (amassada) creme de leite e o cheiro verde, deixando

Vs xicara (cha) de creme de ferver por 2 minutos. Ao ferver, desligue o

fogo, acrescente o creme de leite, misture
bem e salpique o cheiro verde picado.

leite sem soro

e 2 xicaras (cha) de caldo de
carne

* 1colher (cha) de margarina Tempo de preparo: 15 minutos

e 1/4 xicara (cha) de cheiro verde  Rendimento: 2 porcdes

e 1colher (cha) de noz-moscada  Sugestdo: acrescente queijo de minas

¢ 1 dente de alho amassado cortado em cubos

29



JLo

Nome cientifico: Solanum aethiopicum
Nivel de dificuldade: médio

Melhor época do ano para plantar: agosto a marco
Rendimento médio: 1,6 a 2,5kg/ m2

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 11,00(10g)

Plwdande

INGREDIENTES MODO DE FAZER
e Local com incidéncia Tempo de preparo: 4 horas
solar
o Terra adubada com A melhor forma de plantar jil6 é por meio de

esterco e que nio retenha Mudas.

muita dgua '
« Mudas dejilé Se vocé @oo tiver mudas, ziogo as suas com uma
. Agua sementeira. As mudas estdo prontas para serem

transplantadas para o local definitivo quando
tiverem 6 folhas e atingirem entre 5cm e 10 cm de
altura. Para a preparagdo do canteiro, revolva a
terra com uma pad ou enxada e faga covas com a
ajuda de uma pd pequena ou uma colher com
cerca de 5 cm para plantar as mudas. Os

e Ferramentas (pa pequena
ou colher, enxada)

canteiros devem respeitar o espacamento de 70
cm entre cada muda e 1m entre linhas. Regue as
mudas diariamente.

Colhionds

Tempo médio para colheita: 90 a 100 dias

O jilé deve ser colhido antes do amadurecimento, pois, quando maduros, ficam

amarelados e ainda mais amargos. Apds a colheita, o jilo se conserva no

ambiente por poucos dias, pois perde aqgua, murchando rapidamente. Consuma
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Vooé sabia?

O jilé6 é fonte de vitaminas A, C e do complexo B, sais minerais: magnésio,
calcio e ferro; possui baixo teor calérico

JILO RECHEADO

INGREDIENTES

e 500g dejilé

e 400g de calabresa cortada em
fatias

» 2 tomates grandes sem caroco

e Cheiro verde a gosto

e Cebola a gosto

e Sal agosto

e Alho a gosto

e 2 colheres de sopa de 6leo

o Azeite

o Palitinhos

Kecoifo

MODO DE PREPARO

Lave bem o jild e cozinhe-o inteiro com um
pouco de sal sem deixar ficar muito mole.
Tire-o do fogo e deixe esfriar. Enquanto isso,
corte os tomates em pedagos bem pequenos.
Corte também a cebola. Em uma panela,
coloque o déleo e o alho e deixe dourar. Em
seguida acrescente o tomate, a cebola, o sal e
a calabresa. Deixe cozinhar e, quando estiver
quase pronto, acrescente o cheiro verde. Se
preferir pode acrescentar também um pouco
de extrato de tomate. Corte o jil6 no sentido
do comprimento sem separar as duas partes.
Recheie com a calabresa e feche com um
palitinho. Arrume tudo em um refratario e
regue com azeite. Finalize com um pouco do
molho que sobrou. Leve ao forno por alguns
minutos, antes de servir.
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PIMENTAO

Nome cientifico: Capsicum annuum
Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: agosto a fevereiro
Rendimento médio: 100 sementes - 45 pés

Custo médio (valor da semente): R$ 2,00 (100)

INGREDIENTES MODO DE FAZER

o Area com sol pela manha Tempo de preparo: 15 minutos

e Terra preparada com
esterco Na terra ja preparada, faca buracos enfileirados

de 10 a 15 cm de profundidade e 8 cm de largura.
A distancia entre eles deve ser de 30 cm e a
disténcia entre as fileiras, de 70 cm.

Reserve a terra que retirou.

Em cada buraco, coloque 2 a 3 sementes, cubra
com a terra que foi retirada e regue com um
pouco de agua.

Regue o local 3 vezes na semana, na parte da
manhd& ou a noite, para manter a terra sempre
umida. Caso chova, ndo é preciso regar.

Tenha certeza de que a drea plantada recebe sol
pela manhd.

Colhionds

Tempo médio para colheita: 100 a 110 dias

« Sementes de pimentao

o Agua

e 1 pade mao pequena ou
colher ndo utilizada na
alimentagao

O momento da colheita ocorre quando os pimentdes apresentam consisténcia
firme e coloragcdo brilhante. Isso deve acontecer, em média, 100 dias apods o
plantio.

A colheita deve ser realizada com o auxilio de uma tesoura que deve estar
sempre limpa, a fim de evitar a proliferacdo de doenc¢as de uma planta para
outra.

ApOs colhidos, os pimentdes devem ser colocados em local limpo, seco e
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Receid
GELEIA DE PIMENTAO

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
¢ 1 pimentao amarelo Higienize os pimentdes.
« 1pimentao vermelho Em seguida, corte-os em pedagos pequenos,
« 1pimentao verde removendo os talos e as sementes
(reserve- os).

o 1xicara de cha de vinagre de
maca

e 1 xicara de cha de agucar

e 1 pitada de sal

Em uma panela, coloque os pimentdes
picados, o vinagre e o agucar.

Misture bem e leve para cozinhar em fogo
baixo até que a geleia figue bem consistente.
Quanto mais tempo a geleia cozinhar, mais
consistente ela ficara.

De vez em quando, dé uma leve mexida na
panela.

Quando estiver na consisténcia de sua
preferéncia, transfira a geleia para um
recipiente de vidro.

Mantenha refrigerado.

DICA

A geleia de pimentao pode ser servida com queijos, torradas e biscoitos, mas
também pode dar um toque especial a carnes assadas.

Os talos dos pimentdes podem ir para a compostagem e produzir adubo organico.
As sementes retiradas podem ser guardadas para futuro plantio; basta seca-las
bem e armazenar em local seco e fresco.
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QUIABO

Nome cientifico: Abelmoschus esculentus
Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: agosto a fevereiro
Rendimento médio: 100 sementes - 45 pés

Custo médio (valor da semente): R$ 3,50 (100)

Plordande

INGREDIENTES MODO DE FAZER
¢ Local iluminado comsol  No dia anterior ao plantio, coloque as sementes de
o Terra preparada com molho em dgua para facilitar a germinagdo
esterco para plantio (desenvolvimento da planta).
« Sementes de quiabo No momento de plantar, faga buracos enfileirados
« Agua de 8 cm de profundidade e 5 cm de largura na

terra preparada.

A disténcia entre eles deve ser de 30 cm e a
distdncia entre as fileiras, de 70 cm.

Reserve a terra que retirou.

Em cada buraco, coloque 3 a 5 sementes, cubra
com a terra que foi retirada e regue com um
pouco de agua.

Regue o local 3 vezes na semana, na parte da
manhd ou & noite, para manter a terra sempre
umida. Caso chova, ndo e preciso regar.

Tenha certeza de que a drea plantada recebe sol
da manhdé ou do final da tarde.

Colhonds

Tempo médio para colheita: 90 a 7100 dias

O momento da colheita ocorre quando os quiabos apresentam coloragdo verde,
consisténcia tenra, sem fibras, tamanho médio de 10 cm, e com a ponta facil de
ser quebrada com os dedos. [sso deve acontecer, emn média, 100 dias apos o
plantio.

A colheita deve ser realizada com o auxilio de uma faca ou tesoura, que deve
estar sempre limpa, a fim de evitar a proliferagdo de doencas de uma planta
para outra. Deve-se cortar na base dos quiabos.

Apos colhidos, devem ser colocados em local limpo, seco e ventilado ate serem
consumidos ou vendidos. Evitar sempre o contato de frutos sadios com frutos
podres, que podem ser utilizados na compostagem.

e 1 pade mao pequena ou
colher nao utilizada na
alimentacao
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QUIABO FRITO

INGREDIENTES

10 quiabos cortados em
pedagos

1 ovo batido

1 xicara de cha de fuba grosso
Sal e pimenta do reino a gosto
Oleo para fritar

Recoifo

MODO DE PREPARO

Lave os quiabos, seque-os com papel-toalha e
corte-os em pedacos. Mergulhe os quiabos
no ovo batido. Em um recipiente a parte,
coloque o fubd e misture-o com o sal e a
pimenta-do-reino. Se vocé quiser adicionar
mais algum tempero seco de sua preferéncia,
figue a vontade. Passado o tempo, retire os
pedacos de quiabo do ovo batido e, com o
auxilio de um garfo ou colher, passe-os pela
mistura de fubd. Agora basta levar os pedacos
de quiabo, aos poucos, para fritar em o6leo
quente, mexendo sempre para evitar que
queimem. Assim que os pedagos comegarem
a dourar, abaixe o fogo e continue
cozinhando até ficar dourado por completo.
Depois, basta retirar os pedacos com o auxilio
de uma escumadeira e colocar sobre um
papel-toalha para escorrer o excesso de
gordura.
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VAGEM-FEUUAO

Nome cientifico: Phaseolus vulgaris L.
Nivel de dificuldade: facil _
Melhor época do ano para plantar: agosto a mar¢o
Rendimento médio: 100 sementes - 45 pés

Custo médio (valor da semente): R$ 0,35 cada pé

Plwdands

INGREDIENTES MODO DE FAZER

s Local iluminado comsol Tempo de preparo: 15 minutos
e Terra preparada com

esterco Na terra ja preparada, faca buracos enfileirados
« Envelope de sementes de 2 a5cm de profundidade e 8 cm de largura.
A disténcia entre eles deve ser de 50 cm e a
distancia entre as fileiras, de Tm.

para feijao-vagem

o Agua :
Reserve a terra que retirou.

Em cada cova, coloque 3 a 4 sementes, cubra com
a terra que foi retirada e regue com um pouco de
agua.

Regue o local 3 vezes na semana, nha parte da
manhd ou A noite, para manter a terra sempre
Umida. Caso chova, ndo é preciso regar.

Tenha certeza de que a drea plantada recebe sol
da manhdad.

Colhionds

Tempo médio para colheita: 60 o 70 dias

O momento da colheita ocorre quando as vagens apresentam coloragdo verde,
consisténcia tenra e ndo podem estar secas e fibrosas; isso deve acontecer, em
média, 60 dias apos o plantio.
A colheita pode ser realizada com as mdos, retirando as vagens dos pés.
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Receila
BRANQUEAMENTO DE VAGENS

MODO DE PREPARO

Brangueamento é um processo culindrio que consiste em cozinhar os vegetais
por pouco tempo em agua fervente e logo em seguida resfria-los numa tigela de
dagua gelada. Isso permite que eles ndo escurecam, mantenham sua coloracdo
original, consisténcia e possam também ser congelados.

Para o branqueamento, lave bem o vegetal, corte-o em pedacos pequenos, do
tamanho que desejar, e, em seguida, coloque-os em uma panela com dgua
fervente.

Cada vegetal tem um tempo ideal de cozimento para o branqueamento. Para
as vagens, deixe cozinhar por 1 minuto em dgua fervente, retire e coloque em
uma vasilha com dgua gelada e gelo, por 2 minutos. Em seguida, retire o
alimento da dgua gelada e escorra a agua. Nesse momento a vagem jd pode
ser consumida em saladas ou refogada. Caso queira, coloque em recipientes
adequados e congele para consumir depois.
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MANDIOCA

Nome cientifico: Manihot esculenta Crantz
Nivel de dificuldade: médio

Melhor época do ano para plantar: inicio da estacao chuvosa
Rendimento médio: 4 a 5 frutos por maniva

Custo médio (valor da semente): R$1,90 a maniva

INGREDIENTES

* A quantidade de raizes
(conhecidas também
Ccomo maniva ou rama)
desejadas

o Um espaco maior no
quintal ou terreno vago

e Adubo mineral

e Enxadaou pa

e Terra mista

Plovifandes
MODO DE FAZER

Em um solo ja limpo e adubado, faca buracos de
25 cm de profundidade e 15 de largura, 50 cm entre
eles e 1 m de uma fileira para outra. Coloque as
mudas (que deverdo ser mantidas na sombra até o
momento do plantio) em pé ou deitadas e, por fim,
cubra os arredores com duas camadas de terra.
Tente deixar tudo bem alinhado e coloque as
manivas com as gemas (ou olho) na mesma
direcdo.

Um terreno plano facilitard o plantio e a colheita.

A irrigagdo nos primeiros 5 meses deve ser feita
duas vezes por semana, com um espaco de trés
dias entre elas. A partir do 6° més, a rega poderd
ser diminuida para uma vez na semana.

Para vocé obter um melhor resultado, recomenda-
se que seja feita a limpeza do terreno a cada 15
dias (matos, que podem ser deixados num canto
do terreno para apodrecer e depois serem
utilizados como matéria orgdnica Nos canteiros).

Colhonds

Apos 7 meses do plantio, a mandioca estard no ponto de colher. Fazer isso é
mais facil do que parece! Vocé vai escavar ao redor da planta e depois

puxar até as mandiocas virem a superficie. Em seguida, basta usar uma faca ou
algum objeto com o qual seja possivel cortar a planta da ramagem e pronto.
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MANDIOCA AO MOLHO BRANCO

INGREDIENTES

BOLO DE MANDIOCA COM QUELJO

1kg de mandioca cozida

1 cebola grande picadinha

2 dentes de alhos picadinhos
2 colheres de sopa de
margarina

1litro de leite

2 colheres de sopa de amido
de milho

1 pitada de sal

50g de queijo parmesao ralado

Tempero a gosto

INGREDIENTES

1 prato fundo de mandioca
crua ralada no ralo grosso

Y2 prato fundo de queijo Minas
ralado ou esfarelado

Y2 prato fundo de coco ralado
4 ovos inteiros

2 xicaras de cha de agucar

2 colheres de sopa de
margarina

200ml de leite de coco

1 colher de sopa de fermento

Recoifoy

G

MODO DE PREPARO

Frite a cebola na margarina com o alho até
gue doure. Coloque o leite e 0 amido. Mexa
até engrossar e, se desejar, acrescente queijo
ralado. Em um pirex, coloque um pouco de
molho, toda a mandioca e, em cima, o
restante do molho. Polvilhe o queijo e leve
para gratinar. Sirva quente e bom apetite!

MODO DE PREPARO

todos
menos o fermento em pé;
misture bem até que se forme uma massa
uniforme; misture o fermento em pd; unte
uma forma; coloque a massa. Leve a massa ao
forno quente até dourar; A massa nao deve
ficar seca; o ponto dela é uUmido.

Em uma vasilha, misture

ingredientes,

os
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VEJA COMO REUTILIZAR AS FOLHAS DA MANDIOCA:

Remova as folhas velhas e os talos até ter dez punhados de folhas novas, o
suficiente para uma refeicdo para trés ou quatro pessoas. Em seguida, aqueca
uma panela com agua (cinco litros) até ferver. Coloque os punhados de folhas de
mandioca dentro da dgua por 4-5 minutos para retirar o veneno (alto teor de
dcido cianidrico, ou seja, o veneno cianeto). Depois, esprema-as com forga para
tirar todo o liquido verde das folhas e, entdo, coloque-as numa prateleira limpa
para arrefecer. Moa as folhas num pildo limpo.

Agora que vocé ja sabe como preparar a folha para o consumo, vamos a
algumas receitinhas:

1) Junte as folhas de mandioca moidas com pedacos de carne e gordura de
porco, um pouco de sal e dgua suficiente para cobrir tudo. Cozinhe em fogo
brando por uma hora.

2) Cozinhe as folhas de mandioca moidas com bastante pasta de amendoim,
um pouco de sal e agua suficiente para cobrir tudo. Cozinhe em fogo brando por
30 minutos.

E lembre-se: Depois de cozidos, os pratos acima ndo devem ter um sabor
amargo. Se tiverem, ndo devem ser comidos.
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MILHO VERDE

Nome cientifico: Zea mays

Nivel de dificuldade: médio

Melhor época do ano para plantar: setembro a dezembro
Rendimento médio: 5 a 6 espigas por pé

Custo médio (valor da muda/semente): R$12,50/ kg
(podendo variar a depender da marca)

INGREDIENTES

¢ 1 pacote de sementes
de milho verde

e Local com espago
suficiente para fazer as
covas

o Agua

e Adubo - ureia ou nitrato
ou sulfato de amonio

e Esterco

DICA

Nao se esqueca de sempre
dar
plantacao para verificar se
esta tudo bem e se ndo tem
pragas atrapalhando
milho. Se sua planta tiver
alguma folha amarelada, é
um de que vocé
precisar adubar a terra.

olhadinha na

uma

seu

sinal

Plovilande
MODO DE FAZER

Escolha um local com bom solo e uma drea que
néo alague facilmente. Se for plantar novamente,
lembre-se de evitar o mesmo local do ano
anterior.

Utilizando a pa ou a enxada, prepare a terra
cavando na profundidade de 25 cm, deixando a
terra revirada. Apos o preparo, faga covas de 5cm,
com o espacgo de 50 cm entre as plantas e 1 m de
uma fileira para a outra. Feito isso, coloque 3
sementes por buraco e, para melhores resultados,
vocé pode colocar um pouquinho de adubo junto
com as sementes.

Nas primeiras semanas, recomenda-se que a
plantacdo seja regada 3 vezes por semana.
Contudo, quando as plantas chegarem a 40 cm e
as espigas comecarem nascer, vocé deverd
diminuir a quantidade de dgua e passar a regar
uma vez por semana. Lembre-se sempre de
tomar muito cuidado para ndo encharcar o solo,
pois isso poderd prejudicar sua plantagado.

Colhionds

A data da colheita podera variar de acordo com o ponto que vocé deseja. O
milho estara pronto para colheita entre 4 e 6 meses e as espigas estardo
maduras 50 dias apds as flores sairem. Para ter certeza que esta na hora de
colher, basta olhar a cor do cabelo. Se estiver amarronzado e com a textura seca,
estd na hora;, basta quebrar a espiga retirando o milho do pé com a casca

mesmeao.
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Recoidfoy

PAMONHA DOCE

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
e 12 espigas de milho verde Coloque uns 15 litros de dgua para ferver. Rale
fresco: o milho rente ao sabugo. Se preferir, os graos
« 02 xicaras de cha de acuicar; podem ser cortados bem préximos ao

sabugo. Adicione e bata os graos em um
liquidificador, juntamente com o agucar, o
leite de coco. Classifique e faca embalagens
com as palhas do milho. Com um recipiente,
coloque o caldo na embalagem e amarre de
forma que fique bem preso, formando entao
diversos embrulhos (pamonhas).

» Ol xicara de cha de leite de
Coco;

* Reserve as palhas das espigas,
gue serao necessarias para
embalar o caldo.

Na agua ja fervendo, vai colocando um a um
as pamonhas e deixe cozinhando
aproximadamente por 40 minutos. Retire
cuidadosamente as pamonhas e deixe-as
escorrer por um tempo. Pode ser consumida
quente ou fria.gordura.

BRIGADEIRO DE MILHO VERDE DE COLHER

it

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

¢ 1lata de milho verde escorrida  Bata no liquidificador o leite condensado, o

o 1lata oulcaixinha de leite milho e o mingau de milho. Passe a mistura
condensado em uma peneira e leve ao fogo até ferver.

Misture a manteiga e continue mexendo até

soltar do fundo da panela.

Despeje em um prato untado e espere esfriar.

Faca bolinhas e passe no agucar cristal

e 30g de manteiga
¢ 30g de mingau de milho
e Acucar cristal para polvilhar
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PEPINO

Nome cientifico: Cucumis sativus L
Nivel de dificuldade: médio

Melhor época do ano para plantar: setembro
Rendimento médio: 2,5kg a 4kg por pé
Custo médio (valor da muda/semente): R$2,00- 1g

INGREDIENTES

* 1 pacote de sementes
de pepino

o Area adequada para o
plantio

e Terra com esterco

e Adubo-calcario

o Estacas de bambu ou
madeirade2a25m

¢ Arame

Plowdacds

MODO DE FAZER

O pepino pode ser cultivado como planta rasteira
ou pode ter o crescimento tutorado (alastrar em
cercas ou estacas), por exemplo. O espaco
depende de acordo com a forma de cultivo. No
cultivo tutorado, o espacamento geralmente
pode ser de 60 cm a 1 m entre as fileiras e 45 a 50
cm entre as plantas. Para cultivo com as plantas
crescendo rasteiras, o espagamento pode ser de 2
m entre as fileiras e de 75 cm a 1 m entre as
plantas. O plantio deve ser realizado a céu aberto,
colocando 3 a 4 sementes por cova. Lembre-se de
sempre manter a terra umida e, para um melhor
resultado, recomenda-se que as pontas das
ramas sejam cortadas para que a planta possa
ter uma maior ramificagdo.

Colhouds

O pepino estard pronto para ser colhido entre 30 e 70 dias apods o plantio, a
colheita deve ser feita apenas quando os frutos ja estiverem bem desenvolvidos,
com mais ou menos 20 cm de comprimento e a coloracdo verde clara.
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TABULE

INGREDIENTES

3 xicaras de trigo para kibe
lavado e escorrido

10 tomates para salada
pequenos, sem sementes, em
guadradinhos

3 xicaras de salsa bem picada
% xicara de cebolinha verde
bem picada

1V xicara de hortela bem
picada

1 cebola média bem picada

3 pepinos pequenos
descascados e cortados em
cubinhos

sal, suco de limao e azeite a
gosto

1 alface separada em folhas e
lavada

Kecoifo

MODO DE PREPARO

Coloque o trigo numa tigela bem grande,
cubra com agua, mexa e deixe assentar um
pouco no fundo da tigela. Escorra. Repita essa
operagcao por mais quatro vezes. Retire as
porcdes do trigo com as maos e aperte bem
para eliminar toda a agua. Cologue numa
tigela, cubra com um pano de prato e deixe
descansar por cerca de 2 horas para o trigo
crescer e ficar macio.

Acrescente o tomate, a salsa, a cebolinha, a
hortela, a cebola e o pepino a tigela, tempere
com sal, suco de limdo e azeite a gosto e
misture bem. Coloque o tabule numa
travessa. Coloque as folhas de alface em outra
travessa.

Leve o tabule e a alface a mesa.

Para se servir, ponha um pouco do tabule no
meio de uma folha de alface e embrulhe
formando uma trouxinha. Leva a boca com as
mMaos.
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BETERRABA

Nome cientifico:
Nivel de dificuldade:
Melhor época do ano para plantar: ano todo
Rendimento médio: 42 pés (saco com 100)
Custo médio de cada pé: R$0,30

INGREDIENTES

e 1saco de sementes de
beterraba

e Terra adubada (mistura
feita de restos vegetais
ou residuos animais
gue se mistura a terra
para deixa-la mais fértil)

e Areadeterra

« Agua para irrigacdo

e Local com sol

Beta vulgaris
facil

Plwilande
MODO DE FAZER

Encontre uma drea (canteiro) adequada para o
plantio, lembrando que para cada pé de beterraba
€ necessdrio um espaco de mais ou menos 20cm X
10cm.

O plantio da beterraba pode ocorrer tanto por
plantio direto, processo no qual vocé planta por
meio da semente, diretamente no local que deseja;
por meio de transplante, em que vocé planta a
semente em um local menor (como por exemplo,
um copo plastico) e faz o transplante para um outro
Vaso ou canteiro; ou por meio da propria beterraba.
Para o plantio direto, faca buracos de
aproximadamente lcm de profundidade, e jogue 3
sementes para cada buraco. Lembrando que é
necessdaria uma distdncia minima de 10cm um do
outro.

Antes do plantio, € importante que a terra jd esteja
umida. A quantidade de agua é apenas o suficiente
para umedecer a terra, sem encharcd-la. Apos
jogar as sementes, cubra o buraco novamente com
qa terra.

Para que ocorra o transplante, primeiro vocé planta
a semente em um local menor e apods 15 dias a
muda ja pode ser transplantada.

Separe o local adequado, com um espaco de mais
ou menos 20 cm entre cada muda. Molhe a terra
antes desse processo. Faca um buraco de
aproximadamente 5 cm de profundidade para que
caiba toda a raiz da muda (fase inicial da planta).
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Retire a muda com cuidado, sem danificar a raiz ou as folhas, e coloque
dentro do novo buraco. Cubra com terra, se necessdrio, para preencher o
buraco. Regue diariamente para manter a terra sempre dmida.

Para plantar por meio da beterraba, deve-se parti-la um pouco acima da
metade (apenas a “cabec¢a” da beterraba) deixando essa parte na dgua por
cerca de 4 a 5 dias. Apos esse periodo, vocé ja vai notar o crescimento de
algumas folhinhas, podendo ja planta-la diretamente no solo, regando
normalmente todos os dias.

Tenha certeza de que a drea plantada receberd cerca de 3 a 6 horas de sol
por dia.

E essencial regar todos os dias. Ressalta-se que, no inicio, deve-se tomar
bastante cuidado ao regar para que a for¢a da agua ndo afunde ou retire a
semente do solo.

Colhods

As primeiras folhas aparecerdo em 15 dias; este € o prazo de germinagdo.

Entre 60 e 70 dias o pé ja esta pronto para ser colhido. Para a colheita da
beterraba, segure com firmeza no caule das folhas (acima da beterraba) e puxe
com cuidado. Se necessdrio, use a colher para retirar o excesso de terra em volta
da beterraba.

Apos arrancadas, coloque as beterrabas em um local limpo, lave com agua
corrente para retirar a terra e armazene em um local fresco e sem incidéncia
direta do sol.

Mantenha os pés em local fresco ate serem usados ou vendidos.
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Recoidfoy

BOLO DE BETERRABA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 4 claras de ovo batidas em Descasque a beterraba, corte-a em pedacos,

neve
4 gemas de ovo

4 colheres de sopa de
margarina

1% xicara de cha de acucar

2 xicaras de cha de farinha de
trigo

1 xicara de cha de amido de
milho

1 colher de sopa de fermento
em po

1 beterraba grande

1 xicara de cha de dgua

junte a dgua e bata no liquidificador.

Bata as gemas, a margarina e o acucar até
obter um creme esbranquigado.

Acrescente a farinha, o amido de milho e o
fermento peneirados juntos e misture bem.
Acrescente o suco de beterraba e mexa.

Por ultimo, acrescente as claras batidas em
neve e mexa lentamente.

Despeje numa assadeira untada e polvilhada
com farinha de trigo.

Leve ao forno médio pré-aquecido para assar.

Sugestdo: o bolo pode ser coberto com
glacé ou chocolate.

PATE DE BETERRABA

INGREDIENTES

2 beterrabas cozidas e descascadas

2 colheres de sopa de suco de limao

1 colher de café de noz moscada

1 xicara de cha de cheiro verde picado

1 dente de alho
Y2 copo de requeijdo cremoso
Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no
liquidificador. Cubra com filme de
plastico e conserve na geladeira.

Sugestdo: o requeijdo pode ser
substituido por iogurte natural.
Sirva com paes, torradas e
biscoitos salgados.
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SUCO DE BETERRABA

INGREDIENTES

* 3 talos de beterraba

e 1cenoura grande

e 2 laranjas grandes

e 1ramo de salsinha

* 1 pedacinho de gengibre

« Agua o suficiente para fazer o suco
o Gelo, caso necessite

MODO DE PREPARO

Descasque as laranjas, pique os talos
da beterraba e a cenoura, além da
salsinha e do gengibre; bata todos os
ingredientes no liquidificador. A
guantidade de agua vai depender da
consisténcia que vocé quer o suco.
Sirva imediatamente.

Esta receita é apenas uma inspiracdo. As possibilidades de fazer este tipo de
suco sdo imensas. Vocé pode combinar legumes, verduras com apenas um tipo
de fruta a seu gosto. Ndo coe o suco, bata bem para manter as fibras.
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ALMEIRAO

Nome cientifico: Cichorium intybus
Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: fevereiro a agosto
Rendimento médio: 42 pés (saco com 100)

Custo médio de cada pé: R$ 0,10

Plwdfado

MODO DE FAZER

INGREDIENTES

1saco de
sementes para
almeirdo

Terra adubada
(mistura feita de
restos vegetais ou

Encontre uma drea adequada para o plantio de acordo
com a quantidade que deseja plantar. Lembre-se que,
para cada pé de almeirdo, € necessario um espago de
mais ou menos 25cm x 25cm entre eles.

O almeirdo é plantado por plantio direto, ou seja, ndo se
faz o transplante (trocar a planta de local), somente o

plantio através da germinacdo da semente. Sendo
assim, faca buracos de aproximadamente Ilcm de
profundidade e jogue cerca de 3 sementes para cada
buraco.

Tenha certeza de que a drea plantada receberd cerca de
4 a5 horas de sol por dia.

ApOs o plantio da semente, é necessdrio regar duas vezes
qo dia para que o solo permaneca sempre Umido (mas
sem encharcar). Lembrando que em dias de chuva ndo é
necessario regar.

Colhionds

As primeiras folhas aparecerdo em 10 dias; este € o prazo médio de germinagdo.
A colheita comeca a ser possivel dentro de um prazo de 60 a 70 dias apds o
plantio. As folhas devem estar firmes, brilhantes e sem dreas escuras. Para o
processo de colheita, temos duas opgbes: ou vocé corta as folhas uma por uma
para, assim, continuar utilizando a mesma raiz para produzir novas colheitas
(isso te poupard tempo, pois NAo é necessdario iniciar o proximo cultivo a partir de
germinagbes de novas sementes) ou vocé arranca o pé todo, desde a raiz,
facilitando uma possivel venda dos pés de almeirdo (porem, serad necessario, No
proximo cultivo, repetir todo o ciclo desde o plantio das sementes). Em ambos os
processos de colheita, apds arrancados/ cortados, coloque os pés em um local
limpo, lave com dgua corrente para retirar a terra e armazene em um local
fresco e sem incidéncia direta do sol.

residuos animais,
gue se mistura a
terra para deixa-la
mais fértil)

o Areadeterra

e Agua para
irrigacao

e Local com sol
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Recoifo

ALMEIRAO REFOGADO COM TOMATES
INGREDIENTES

1 macgo de almeirao

2 tomates picados em cubos
1 cebola picada

2 dentes de alho picados
Azeite a gosto

Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Lave as folhas, pique-as grosseiramente e
reserve;

Pique os dentes de alho, corte a cebola e o
tomate em cubos do mesmo tamanho;

Em uma frigideira com um pouco de

azeite, refogue a cebola e o alho.

Cologue o almeirdo e cozinhe por mais ou
menos 5 minutos, até as folhas comegarem a
murchar;

Para finalizar, apague o fogo, coloque os
pedacos de tomate, tempere com sal e
pimenta;

Misture bem e sirva.

Sugestao: corte as folhas em tiras finas e deixe de molho na dgua com uma
rodela de cebola por duas horas. Isso ajuda a tirar o amargor do almeirdo.

BOLINHOS DE ALMEIRAO COM BATATA

INGREDIENTES

7009 de batatas cozidas e
amassadas

Y2 maco de almeirao picado

3 dentes de alho amassados
ou picados

¥ xicara de cha de cheiro
verde picado

1Y% xicara de cha de farinha de
trigo

¥ xicara de cha de cebola
picada

2 ovos ligeiramente batidos

2 xicaras de cha de farinha de
rosca

Sal e pimenta a gosto

Oleo para fritar

MODO DE PREPARO@GL L

Frite a cebola e o alho.

Acrescente o almeirdo, cheiro verde, sal,
pimenta, mexa bem e deixe refogar.

Retire a panela do fogo, deixe esfriar, junte a
farinha de trigo e a batata amassada e
misture bem.

Pegue pequenas por¢des com uma colher e
faca bolinhas.

Passe as bolinhas no ovo batido e em
seguida na farinha de rosca.

Frite as bolinhas em dleo quente até dourar,
retire do fogo e coloque sobre um papel
absorvente.

Sirva quente.

Sugestado: no lugar da batata pode-se usar
arroz ou macarrdo bem cozido.
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ALFACE

Nome cientifico: Lactuca sativa
Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: fevereiro a julho
Rendimento médio: 40 pés (saco com 100)

Custo médio de cada pé: R$ 0,07

Plodands

INGREDIENTES MODO DE FAZER
* 1 pacote (saco) de sementes Encontre uma drea adequada para o plantio
para alface de acordo com a quantidade que deseja
o Terra adubada (mistura feita plantar. Lembre-se que, para cada pée de
de restos vegetais ou residuos ~ alface, € necessario um espago de mais ou
animais, que se mistura a Menos 25cm x 25cm.
terra para deixa-la mais fértil) Faga buracos de aproximadamente Tcm de

profundidade e jogue 3 sementes para cada
buraco. Lembre-se de manter uma distancia

o Areadeterra
« Agua para irrigacéo

minima de 15cm a 20cm entre um e outro.
e Local com sol

Apos jogar as sementes, cubra o buraco
novamente com a terra e borrife dgua. E
recomendado borrifar e ndo jogar a dgua
para evitar que a forca da dgua afunde
demais a semente ou fagca com que ela saia
da terra.

A quantidade de dgua é apenas o suficiente
para umedecer a terra, sem encharca-la.
Tenha certeza de que a drea plantada
receberd cerca de 3 a 6 horas de sol por dia.

E essencial regar todos os dias, sendo os
primeiros 15 dias apenas borrifando e, apos
isso, regar normalmente. Caso chova, ndo é
necessdrio regar naquele dia, mas se a
chuva for forte, & importante proteger a
horta. Nesse caso, o indicado é utilizar
alguma lona de pldstico transparente ou tela
de poliéster (estilo mosquiteira) para impedir
que a for¢a da dgua da chuva machuque as
folhas da planta ou revire a semente.
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Se em sua cidade fizer muito sol, ou no local onde escolheu para plantar sua
horta pegue muitas horas de sol por dia, € recomendada, tambéem, a
utilizagcdo de um sombrite, uma tela pldstica que impede que os raios
solares cheguem com muita intensidade até a planta, evitando queimar as
folhas e ressecar o solo. Ambos os tipos de prote¢cdo devem ser instalados a,

pelo menos, Im acima da horta.

As primeiras folhas apareceréo em 10 dias; este € o prazo de germinagdo.

Apos 30 dias, a planta tera tamanho suficiente para um processo de transplante
(trocar a planta de local) caso queira trocar a muda de vaso ou passd-la para
um local maior.

Para que ocorra o transplante, a muda transplantada precisa ter, pelo menos, 3
folhinhas.

Separe o local adequado, com um espaco de mais ou menos 30 cm entre cada
muda. Molhe a terra antes desse processo. Fagca um buraco de,
aproximadamente, 5 cm de profundidade para que caiba toda a raiz da muda.

Retire a muda com cuidado sem danificar a raiz ou as folhas e coloque dentro
do novo buraco. Cubra com terra, se necessdrio, para preencher o buraco. Regue
diariamente para manter a terra sempre umida.

Apos 60 a 80 dias, o pé ja esta pronto para ser colhido. As folhas devem estar
firmes, brilhantes e sem dreas escuras.

Para o processo de colheita, afaste a terra envolta da raiz e, cuidadosamente,
comece a tirar a alface sem machucar as folhas. Segure na base da alface com
uma mao e puxe firmemente para cima até sair do chdo. Puxar a cabeca inteira
do chdo também desenterrard as raizes.

Apos arrancados, cologue em um local limpo, lave com dgua corrente para
retirar a terra e armazene em um local fresco e sem incidéncia direta do sol.
Mantenha os pés em local fresco até serem usados ou vendlidos.
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SALADA NUTRITIVA

INGREDIENTES

1 pé de alface

o 1abacate maduro

o 1tomate médio

e 1 cenoura pequena

e Sal e pimenta a gosto
o Salsdo

o Azeite de oliva

e Suco de limao

Kecoifo

MODO DE PREPARO

Lave bem todos os ingredientes antes de
utiliza-los.

Corte ou rasgue a alface da forma que
preferir e reserve.

Pigue o tomate, rale a cenoura, e pique o
salsdo. Fatie o abacate em fatias medianas.
Apds tudo picado, misture todos os
ingredientes.

Esprema meio limao sobre a salada, tempere
com sal, pimenta do reino e azeite de oliva,
na quantidade que desejar.

Misture delicadamente. Sirva logo em
seguida.

SANDUICHE DE ALFACE

INGREDIENTES

o 2 pé de alface lavada e picada

e 5 copo de iogurte natural (ou
requeijao)

* 15 xicara de queijo cortado em
cubinhos

¢ 1tomate pequeno sem
semente cortado em cubinhos

o 1 colher de sopa de cebolinha
verde picada

e Limao, sal, orégano e pimenta
a gosto

o 8 fatias de pao integral (ou 4
paes de sal/francés)

MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes e recheie os
paes.




Keferintiay:

CICLO VIVO. Aprenda a plantar cenoura organica em sua horta. Disponivel em
<https://ciclovivo.com.br/mao-na massa/horta/plantar-cenoura-organica-horta/>
Acesso em: 21 maio 2020.

EMBRAPA HORTALICAS. Como comprar, conservar e consumir. Cenoura.
Disponivel em:
<https://www.embrapa.br/documents/1355126/31107372/CENOURA_CCCC_2017.pd
f/6chee7e6-8f9d-7afb-9878-fabladOf7ece> Acesso em: 21 maio 2020.

FLAVIA M. V. T. CLEMENTE (Brasilia). Embrapa (ed.). Horta em pequenos espagos.
Brasilia: Embrapa, 2012. 56 p.
https://www.embrapa.br/hortalicas/publicacoes/50-hortalicas]

HORTAS INFO. Como plantar couve. Disponivel em: <https://hortas.info/como-

plantar-couve> Acesso em: 21 maio 2020.
https://Mmww.tudogostoso.com.br/receita/84758-jilo-recheado-petisco.
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PICAO PRETO

Nome cientifico: Bidens pilosa L. & ,’
Nivel de dificuldade: facil .
Melhor época do ano para plantar: ano todo
Rendimento médio: 100 sementes - 45 pés
Custo médio (valor da muda/semente): R$0,25 por pé

Plwdarde

INGREDIENTES MODO DE FAZER
e Local com bastante Tempo de preparo: 15 minutos
incidéncia solar
» Sementes de picdo O plantio é facil e simples, € uma planta pouco
« Terra preparada para exigente, pode ser plantada em um canteiro,
plantio inclusive entre outras hortalicas.
. Agua Na terra j& preparada, faga buracos enfileirados

de 2 cm de profundidade. Reserve a terra que
retirou. Em cada buraco coloque de 2 a 3
sementes, cubra com a terra que foi retirada e
regue com um pouco de dagua. Regue o local a
medida que constatar que o solo estd seco, nha
parte da manhd ou a noite, para manter a terra
sempre umida.

Caso chova, ndo é preciso regar.

Tenha certeza de que a drea plantada recebe o
sol da manhd. Se o solo ja estiver devidamente
adubado, ao cairem sementes na terra, a planta
vai se reproduzir espontaneamente e gerar Novos
PEs.

Colhends

Ao atingir altura desejada, a colheita pode ser feita, basta retirar a parte
escolhida para utilizar, seja, folhas, brotos, sementes ou a planta toda. Todas as
partes podem ser utilizadas para diferentes preparacgodes. As folhas podem ser
refogadas e servir de salada, além de serem utilizadas para infusées e chads,
assim como as outras partes da planta. Experimente refogar as folhas e brotos e
colocar no arroz para aumentar seu valor nutricional.

o 1pade mao pequenaou
colher nao utilizada na
alimentacao
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Receidn
CHA DE PICAO PRETO

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
* Meia xicara de cha de partes Colocar 2 xicara de partes da planta seca em
de Picdo-preto seca uma panela com 2 litro de agua e deixar
« Meio litro de agua. ferver durante 10 a 15 minutos. Filtrar a

mistura e beber 1 xicara 4 a 6 vezes por dia.

P que sowe!

O picdo tem elevado teor de proteinas e fibras, além de propriedades anti-
inflamatérias e antimicrobianas, principalmente. A decocg¢do das folhas
pode ser utilizado para combate de problemas de saiide como a hepatite,
infeccdbes do estomago, diabetes, problemas hepaticos, edemas,
conjuntivite, micoses, infec¢gées na vagina, laringite entre outros. A infusdo
é feita também no tratamento de coélicas, possui acdo hemostatica,
expectorante, antiemética, diurética, cicatrizante, vermifuga, antisséptica.
Nao estdo descritos efeitos colaterais do Picdo-preto, no entanto, a planta
deve ser utilizada comcautela.
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CARURU

Nome cientifico: Amaranthus deflexus
Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: ano todo
Rendimento médio: 100 sementes - 45 pés

Custo médio (valor da muda/semente): R$0,25 por pé

Porte: 40 a100 cm

INGREDIENTES

e Local com bastante
incidéncia solar

e Sementes de caruru

o Terra preparada para
plantio

o Agua

e Local ventilado

o 1 pade mao pequena ou
colher nao utilizada na
alimentacao

Pl
MODO DE FAZER

Tempo de preparo: 15 minutos

O plantio é facil e simples, € uma planta pouco
exigente, pode ser plantada em um canteiro,
inclusive entre outras hortalicas, ou em um vaso
grande.

Faca pequenos buracos enfileirados na terra com
espago de 50cm entre eles, e de 60 cm entre as
fileiras. Reserve a terra que retirou. Em cada
buraco coloque de 2 a 3 sementes, cubra com a
terra que foi retirada e regue com um pouco de
agua. Regue o local a medida que constatar que o
solo esta seco, na parte da manhd ou a noite, essa
planta so necessita de agua em abunddancia em
suas fases iniciais. Caso chova, ndo é preciso regar.
Tenha certeza de que a area plantada recebe sol
da manha.

Colhends

Quando as plantas atingirem de 25 a 40 cm podem ser colhidas, arrancando- as
e cortando suas raizes. As folhas devem estar jovens e macias para serem
consumidas. Com 45 a 50 dias apos o plantio as plantas florescem e com 90 a
100 dias a colheita de sementes, para utilizagdo na alimentacdo ou posterior
plantio, pode ser realizada. Apos colheita as folhas devem ser lavadas e
refrigeradas pois sua vida Util € curta. As folhas e flores podem ser consumidas
apods cozimento pois algumas espécies podem possuir substdncias toxicas
quando cruas. O sabor é semelhante ao do espinafre. As sementes podem ser
consumidas tostadas ou cozidas e sGo comumente utilizadas para fazer pdes.
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Keceifn
BOLINHO DE CARURU

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 100 g de caruru (ramos jovens) 1. Corte os ramos de caruru e refogue
o 1cebola média rapidamente no azeite.

2. Misture o refogado na mandioca amassada.
3. Modele os bolinhos e aperte-os para
achatar.

4. Frite em azeite em panela antiaderente até
ficar dourado dos dois lados.

e 200 g de mandioca cozida e
amassada
« Sal a gosto

Puww que sone!

O caruru é rico em ferro, potassio, calcio e vitaminas A, Bl1, B2 e C, sendo
importante para formacao dos ossos e dentes, além do fortalecimento do
sistema imunolégico.
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BROTO DE BAMBU

Nome cientifico: Bambusa vulgaris

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: outubro a dezembro
Rendimento médio: 1 muda - 1 pé

Custo médio (valor da muda/semente): R$10 a R$15 a muda

Porte: 30 a70 cm

INGREDIENTES

o Local com bastante
incidéncia solar

e Muda de bambu

o Terra preparada para
plantio

o Agua

e Pagrande

o Facdo

Plovifoncs
MODO DE FAZER

Selecione o local do plantio, pode ser diretamente
no solo ou em vasos. Se optar por um vaso,
escolha um resistente e grande. Faca uma cova
que seja o dobro do tamanho de sua muda,
reserve a terra e coloque adubo no fundo. As covas
devem ter espacamento de 1 metro entre si.
Coloque a muda de bambu no buraco e espalhe
suas raizes delicadamente sobre o adubo. Feche o
buraco com a terra reservada e regue para que o
solo figue umido, mas nd&o encharcado. Tenha
certeza de que a drea plantada recebe sol da
manhd. Regar o local diariamente enquanto as
plantas séo jovens, quando mais velhas, duas
vezes na semana apenas.

Colhonds

Tempo para colheita: 2 meses

Quando os brotos estiverem com 2 meses utilize um facdo para cortar sua base,
rente ao chdo. Quando se colhe um broto, nasce outro em seu lugar e este
processo se repete por trés meses consecutivos. Antes de serem consumidos, os
brotos devem passar por um processamento pois ndo devem ser consumidos
crus. As folhas sdo retiradas até que se chegue ao centro do broto, a parte macia
e clara, semelhante ao palmito. Essas folhas podem ser destinadas o
compostagem. ApOos isso, os brotos sdo fervidos em dgua com vinagre ou
bicarbonato de sodio, para retirar seu amargor e evitar que escurecam muito, e

entdo podem ser consumidos.

60



Receifn
CONSERVA DE BROTO DE BAMBU

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

» 10 unidades Broto de bambu 1. Corte os brotos de bambu em rodelas,
finos e limpos eliminando os nds e a parte mais dura.

o 1litro Agua Coloque em uma panela com a agua e o

bicarbonato e deixe ferver por 15 minutos, até
gue estejam macios. Retire em uma peneira e
coloque em agua fria corrente. Retire e deixe
em uma bacia com agua fria.

2. Em outra panela, coloque os ingredientes
para a conserva e deixe que ferva por 3

e 1 colher sopa Bicarbonato de
sédio

e Solugao para a conserva

« 1litro Agua

e 1copo Vinagre

* 1colher sopa Sal minutos. Desligue e deixe esftiar.
3. Coloque os brotos em potes de vidro
S esterilizados e complete até a boca com o

liguido para a conserva. Tampe bem e leve
para a geladeira. Espere 4 dias para abrir e
depois delicie-se.

T Pua gue sond?

Os brotos sdo ricos em proteinas vegetais, fibras, aminoacidos, calcio,
fésforo, vitaminas B1, B2 e C.
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UMBIGO DE BANANEIRA

Nome cientifico: Musa- bananeira

Nivel de dificuldade: dificil

Melhor época do ano para plantar: outubro e marco
Rendimento médio: 1 umbigo por cacho de banana
Custo médio (valor da muda/semente): R$27,50 por muda

INGREDIENTES MODO DE FAZER

¢ 1mudade bananeira Em um vaso de 15 a 20 centimetros e com o furo pra
ana drenagem ja feito, adicione a terra. Em seguida, cave
e 1vaso fundo um buraco no centro do vaso com mais ou menos 8
e Tsacodeterra(solos centimetros de profundidade, coloque a muda e
pensados para cactos CUbra com terra.
e palmeiras s30 os Regue bem a bananeira assim que acabar de plantar
até que o solo fique bastante umido. Coloque a planta

melhores) : '
 1pa pequena do lado de fora e f!elxe éscorrer.' Nas proximas vezes
e Agua em que for regar ndo terd necessidade de encharcar o

solo, molhe apenas o suficiente para umedecé-lo.
Adube a planta mensalmente e a reque todos os dias.
Atencao: se sua bananeira ficar grande demais, serd
necessdrio que vocé fagca o transplante antes que as
raizes fiquem presas. Uma forma de identificar se o
Vaso estd pequeno para sua bananeira é observar se
a planta parou de crescer verticalmente. Apds a
bananeira ficar grande o suficiente para um vaso de
30 centimetros, troque o vaso a cada trés anos por um
que seja, no minimo, 15 centimetros maior.

Colhionds

Apos um ano, a bananeira dard frutos e, a partir desse momento, vocé
encontrard o coracdo, conhecido tambéem como flor ou umbigo de bananeira,
que, na maioria das vezes, é descartado. Esse ingrediente rico em carboidratos e
nutrientes vem ganhando espaco no meio culindrio e tem sido cada vez mais
utilizado. N&do é dificil localizar. Ele é um péndulo que se forma embaixo do cacho
de banana. Para colhé-lo, observe quando o ultimo cacho de banana abrir
espere 15 dias e estard na hora de cortar o coragdo, para (sso basta torcer
utilizando as mdos ou qualquer objeto cortante.

e Esterco de curral
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Receid
GRATINADO DE UMBIGO DE BANANEIRA:

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
¢ 1/2 xicara de suco de liméao Coloque dois litros de agua numa bacia com
e 2 coracdes de bananeira o suco de limao e lave o coragao de
« 2 xicaras de leite integral bananeira. Tire as camadas externas, até

chegar ao miolo. Separe as flores encontradas
e jogue-as na agua com limao. Corte o
coracao em fatias deixe na dgua por 2 horas.
Escorra em peneira de plastico. Coloque as
fatias e as flores numa panela, de barro ou
inox, cubra com agua limpa e leve para ferver.
Escorra transfira para outra bacia de agua
fervendo e ferva por mais dois minutos. Se
estiver amargo, repita. Escorra e ponha numa
frigideira que va ao forno. Cubra com o leite,
tempere e cozinhe em fogo baixo até ficar
macio. Polvilhe o queijo ralado e leve ao forno
para gratinar. Sirva como acompanhamento.

e Sal e pimenta-do-reino a gosto
e 4 colheres (sopa) de queijo
duro ralado (canastra, serro...)

XAROPE DE UMBIGO DE BANANEIRA:

O xarope possui propriedades para tratar doencas respiratorias,
como asma e bronquite, veja como fazé-lo:

Pegue um coragdo de bananeira de tamanho médio ou pequeno. Logo em
seguida, corte-o em fatias finas e separe. Use outra vasilha e pegue uma rapadura,
raspe-a até que vire uma farofa (ou use agucar mascavo).Em uma travessa de vidro
coloque uma camada fina de do coracao de bananeira picado e cubra com outra
camada da rapadura raspada. Faga as camadas até misturar totalmente. O
préximo passo é cobrir com um pano e deixe descansar por um dia. Depois é sé
coar e o0 xarope estd pronto para ser tomado. Tome por trés vezes por dia e se
sentira muito melhor.
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FEJAO GUANDU

Nome cientifico: Cajanus cajan
Nivel de dificuldade: médio

Melhor época do ano para plantar: ano todo
Rendimento médio: Tkg de semente - 60kg de feijao

Custo médio (valor da muda/semente): R$30 e R$50 por kg

Plwifado

INGREDIENTES MODO DE FAZER
e A quantidade de Prepare a terra com esterco e fa¢a covas com um
sementes desejada metro entre as fileiras e 50 centimetros entre as
« P4 ouenxada plantas, adicione quatro sementes por cova e as
o Agua tampe. Mantenha o espaco livre de mato até 30
« Adubo organico dias depois que as sementes tiverern nascido.

Colhonds

Apos 100 dias, os gréos estardo maduros. Colha quando as vagens estiverem
secas e com a coloragdo marrom. Depois de colher, escolha um local e espalhe
as sementes para secarem, assim que estiverem secas, bastard debulhar. Apos a
debulha e a limpeza, as sementes devem ser tratadas contra o caruncho do
mesmo jeito que se trata o caruncho do feijdo. (Uma dica é: armazenar
intercalando a grdos de pimenta do reino.) Armazene as sementes como vocé
usando: silos de zinco, tambores, latas e garrafas, fechados.
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Receid
FAROFA DE FEIJAO GUANDU

INGREDIENTES

3 xicaras de feijao guandu
cozido

2 colheres de dleo

1 cebola picada

2 dentes de alho espremidos
1 lata de milho verde

200 g de bacon picadinho

1 gomo de linguica calabresa
1 cubo de caldo de bacon
Pimenta - do - reino a gosto
Coentro picadinho a gosto
Pimenta dedo - de - moca
picadinha a gosto

2 xicaras de farinha de
mandioca

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe o feijao.

2. Em uma panela, coloque o dleo e a
calabresa.

3. Deixe dourar por alguns minutos.

4. Acrescente a cebola, o alho, o bacon e o
caldo de bacon.

5. Coloque o feijao.

6. Misture e acrescente a pimenta - do - reino,
a pimenta, o coentro e o milho.

7. Desligue o fogo e coloque a farinha, sempre
mexendo para ficar uma farofa bem soltinha.
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MORINGA

Nome cientifico: Moringa oleifera Lam.

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: setembro e outubro
Rendimento médio: 1 arvore por semente

Custo médio (valor da muda/semente): R$2,20 a semente

INGREDIENTES

e Local com bastante
incidéncia solar

e A guantidade de
sementes desejadas

e lvasode 30 cmde
profundidade - por
semente

o 1pa pequena

e 1saco de terra

e lvasilha

Plovifoneco
MODO DE FAZER

Coloque as sementes na vasilha e adicione agua
até que esteja tudo coberto, deixe por, No MinNimo,
vinte e quatro horas. Esse procedimento faz com
que a casca da semente fique mais macia
facilitando a germinacdo.

Passadas as vinte e quatro horas, prepare o lugar
do plantio, adicione a terra ao vaso e umedeca o
solo antes de semear.

Em seguida, faca um buraco centralizado de 5
centimetros, adicione uma semente e cubra.

Volte a regar apos o plantio e, Nos proximos dez
dias, mantenha o solo sempre Umido (cuidado
para ndo encharcar).

Se for plantar mais de uma drvore, deixe um
espaco entre elas de, no minimo, 40 centimetros.

Colhonds

ApOs um més, vocé ja terd uma drvore de 30 centimetros, no entanto, os frutos
aparecerdo 8 meses depois. A moringa pode ser plantada também por mudas.
Para isso, vocé vai utilizara os mesmos passos do plantio com semente, trocando
apenas a profundidade do buraco que, nesse caso, deverd ter 15 centimetros.
Devido ao seu nivel nutricional completo, a Moringa é utilizada para o
tratamento de diversas enfermidades como, por exemplo: cardiacas, doencas
dos rins e da pele, anemia, bronquite, obesidade, menopausa, diabetes,
hipertensdo, hepatite, epilepsia, tuberculose ou cancer. Vocé pode consumir a
planta de forma simples por meio de chds ou sucos, mas também de formas

mais elaboradas.
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Recoila

INGREDIENTES e
MODO DE PREPARO

o Azeite
e Cebola

) Refogue a cebola no azeite, acrescente o
o Arroz (preferencialmente

arroz, caldo de legumes e deixe ferver em

integral) fogo brando. Quando o arroz estiver quase
* Folhas de moringa picadas cozido, acrescente as folhas de moringa
e Caldo de legumes picadas e misture muito bem. Abaixe o fogo
e Cenoura ralada grossa - se ao minimo e deixe o arroz terminar o

quiser cozimento. Sirva como acompanhamento.

SALADA COM MORINGA OLEIFERA

INGREDIENTES

e 1porgao de Rucula
e 2 tomates pequenos em

MODO DE PREPARO

rodela
* 1/2 pé de alface Junte a rucula, o alface, o tomate e a Moringa
¢ 1 porcao de Moringa Oleifera Oleifera e tempere a gosto. Estad pronta uma
o Azeite, vinagre, sal e Shoyu a salada rica em nutrientes, saborosa e de facil
gosto preparo.
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TAIOBA

Nome cientifico: Xanthosoma sagittifolium
Nivel de dificuldade: médio

Melhor época do ano para plantar: setembro a novembro
Rendimento médio: 3 pés a cada 5 mudas

Custo médio (valor da muda/semente): R$2,60

INGREDIENTES

o Local com bastante
incidéncia solar

e Mudas de taioba (fase
inicial da vida da planta)

e Terra adubada (mistura
feita de restos vegetais ou
residuos animais, que se
mistura a terra para
deixa-la mais fértil).

o Areadeterra

« Agua para irrigacéo

e 1pade mao pequena
(também podendo ser
uma colher de uso
especifico para a horta,
nao sendo utilizada na
alimentacao)

Plowdads

MODO DE FAZER

Tempo de preparo: 10 min

O plantio da taioba é feito atraves de rizomas
(parte do caule que fica proximo as raizes,
embaixo da terra) Sendo assim, vocé deve
encontrar um local que seja propicio para o
plantagdo dessa muda, com um espago de pelo
menos 0,80x0,40 para cada pe, com incidéncia
solar e um solo rico em matéria orgdnica (restos
de animais, vegetais ou até mesmo folhas, que
fortalecem a planta em seu desenvolvimento). O
ideal € plantd-la diretamente no local definitivo,
seja em um canteiro ou em UM Vaso, sem que
necessite ser transplantada (trocar a planta de
local). Assim que se obtiver uma muda do rizoma
(uma parte do caule e da raiz), com a terra ja
preparada, vocé pode plantar a muda, enfiando a
raiz dela no solo, e mantendo o caule para fora. E
sempre importante regar apos o plantio. Deve-se
manter a rega uma vez ao dia em dias de calor e
em dias alternados em periodos de frio, pois o
taioba ndo é tolerante a solos encharcados (cheios
e dgua). O uso de cobertura morta (materiais,
restos de plantas colocados sob solo para manter
a umidade e melhorar as suas condi¢des), alem
de auxiliar no controle de plantas daninhas
(plantas  indesejadas  que  atrapalham o
crescimento das plantas ja cultivadas.), reduz a
perda de dgua por evaporagdo mantendo a
umidade e a temperatura mais uniforme.
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Entdo, se possivel, sempre deixe uma cobertura vegetal acima do solo, seja
resto de grama que foi podada, ou folhas mais velhas.Tenha certeza de que
a drea plantada receberd sol durante o dia, pois a taioba se desenvolve
melhor em climas quentes e Umidos.

Colhods

A colheita pode ser feita a partir de 70 a 100 dias apds o plantio, ou assim que as
folhas apresentarem um tamanho em torno de 30 a 40 cm de comprimento,
fazendo-se novas colheitas sempre que as folhas atingirem esse tamanho.

Para a colheita da taioba, segure com firmeza no caule, proximo as folhas e puxe
com cuidado. Se necessdrio, use a colher para auxiliar retirando o excesso de
terra em volta das raizes. Se preferir, apenas corte com uma faca ou tesoura as
folhas individualmente.

As folhas devem ser colhidas sempre novas, pois, folhas mais velhas ou
estressadas, por exemplo por falta de agua, concentram cristais de oxalato de
cdlcio em niveis que causam incomodo (coceira nas mucosas e sensagdo de
asfixia). Por esse mesmo motivo, sempre que for consumir o talo da taioba, &
necessario descascar antes do consumo.

Deve-se assegurar que a variedade utilizada na culindria € comestivel e que,
mesmo sendo de variedade comestivel, apresenta boas condicdes para o
consumo. As folhas devem sempre ser bem refogadas ou cozidas, pois cruas
provocam irritagdo das mucosas na boca e na garganta, causando coceira e
sensacdo de asfixia pelo efeito fisico urticante (coceira) dos cristais de oxalato de
calcio.

Apos cortadas, as folhas sGo lavadas em dgua corrente e amarradas em magos
de 5 a 7 folhas para comercializagdo. Mantenha as folhas em local fresco até

serem usados ou vendidos.
Receifn
OMELETE COM TALO DE TAIOBA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 3 0VOS Afervente os talos de taioba por cerca de 2
minutos, escorra e reserve;

Bata os 3 ovos ligeiramente, acrescente os
temperos e os talos e misture bem:;

Despeje essa mistura em uma frigideira com
o 6leo quente;

Espere que a omelete esteja cozida, vire-a
* 3talos de taioba descascados  arg cozinhar do outro lado, cubra com o

e 1 pimenta de cheiro picada

e V5 xicara (chd) de cheiro verde
picado

e Vs xicara (cha) de queijo minas
ou mussarela ralado grosso

e fatiados queijo ralado;
e Sal a gosto Quando estiver dourada, dobre a omelete e
« Oleo para untar sirva quente.
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TORTA DE TAIOBA

INGREDIENTES

100g de taioba picada

3 ovos

3 tomates pelados picados

1 cenoura pequena picada em
cubinhos

100g de ervilha

1 cebola picada

100g de azeitona picada
Cebolinha a gosto

Salsinha a gosto

8 colheres (sopa) de farinha de
trigo

Y. de xicara de dleo

Sal e pimenta a gosto

1 colher (sopa) de fermento em

[e]¢}

Revedf

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira, refogue a taioba picada e
reserve;

Separe as claras das gemas;

Bata as claras em neve;

Em outra tigela, misture as gemas, a taioba
reservada, os tomates, a cenoura e ervilha, a
cebola, as azeitonas, a cebolinha, a salsinha, o
6leo, a farinha de trigo, o sal e a pimenta;
Misture bem, acrescente o fermento em pod e
volte a misturar;

Junte as claras em neve e
delicadamente para incorporar;
Coloque a massa em uma forma untada com
oleo;

Leve ao forno preaquecido (180° C) por cerca
de 25 minutos. Sirva quando estiver pronto.

misture
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SERRALHA

Nome cientifico:
Nivel de dificuldade:

Sonchus oleraceus
facil

Melhor época do ano para plantar: marco a junho
Rendimento médio: 44 pés - saco com 100
Custo médio (valor da muda/semente). R$0,30 por pé

INGREDIENTES

e Local com bastante
incidéncia solar

e Sementes de Serralha

e Terra adubada (mistura
feita de restos vegetais
ou residuos animais,
que se mistura a terra
para deixa-la mais fértil)

o Areadeterra

« Agua para irrigacéo

e 1 pade mao pequena
(também podendo ser
uma colher de uso
especifico para a horta,
nao sendo utilizada na
alimentacgao)

e 1tesoura

Plodands

MODO DE FAZER

Tempo de preparo: 15min

A Serralha € uma planta mais comum de se ocorrer
de forma esponténea do que através do plantio
propriamente dito, porém, se & possivel cultiva-la
através do plantio por semente. Sendo assim, para
se plantar vocé precisa escolher um local em que
ela tenha um espagcamento de cerca de 1,0x0,10 a
1,02x0,20 mais ou menos para cada pe, para que ela
cresca, podendo ser plantada em canteiros
diretamente no solo, ou em vasos. Ela tambem
pode ser semeada em sementeira (um local menor
como um copinho de pldstico por exemplo) e depois
transplantada (trocar a planta de local) para seu
local definitivo. Lembrando que seja qual for o local
desejado, o solo ja precisa estar preparado e vocé
deve fazer um buraco na terra de cerca de lcm para
colocar a semente. Porém, como a serralha € uma
planta de ocorréncia espontdneaq, ela é pouco
exigente quanto a fertilidade do solo, se
desenvolvendo bem em solos mais arenosos
(composto grande parte por areia, grdos maiores
que facilitam que a dgua circule mais facilmente
entre a terra, facilitando a drenagem, ou seja, a
agua ndo fica parada no solo por muito tempo na
superficie) mas com um bom teor de matéria
orgdnica (restos de animais, vegetais ou até mesmo
folhas, que fortalecem a planta em seu
desenvolvimento) e boa drenagem (escoamento da
dgua em excesso na terra).
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A rega deve ser feita de acordo com a necessidade da planta e o clima
atual. Em periodos mais secos ou quentes, regue uma vez ao dia, jd em
periodos Umidos ou frios, a irrigacdo pode ser feita em dias alternados, ou
quando perceber que a terra ja estd mais seca. O local a ser plantado
necessita de luz solar, para que a planta se desenvolva, mas sem
necessidade de muito calor, pois a planta se desenvolve bem em climas

mais amenos.

A germinacdo tem um periodo de em média 15 dias e a colheita pode ser feita
depois de 50 a 60 dias apds a semeadura, quando as folhas ja estdo bem
desenvolvidas e ainda tenras (joverm e macia).

Caso o transplante seja necessdario, ele pode ocorrer quando a muda atingir de
7cm a 10cm de altura.

A colheita é feita através do destaque das folhas mais velhas ou pelo corte da
planta inteira um pouco antes da floragdo (nascimento das flores).

As folhas selecionadas devem ser lavadas em dgua corrente e apos secarem,
serem agrupadas em macgos, que devem ser colocados em caixas plasticas em
um ambiente refrigerado para a comercializagdo ou o consumo.

Keceid
SUA COM SERRALHA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Lavar a sua em agua corrente E huma bacia,
coloque a dgua e a cachaga e deixar a carne
de molho por dez minutos;

Escorra e tempere com alho, sal e as

e 3kg desua
¢ 5tomates, sem sementes e
bem maduros

e 2 magos de serralha

2 cebolas médias

4 copos (200ml) de agua

1 copo (200ml) de cachaca
1 xicara (cha) de dleo

3 colheres (sopa) de vinagre
1 colher (sopa) colorau
Alho, sal e pimenta a gosto

pimentas. Deixe marinar por meia hora;
Numa panela com o dleo, frite a sua até
deixa-la bem morena. Reserve os pedacos;

Na mesma panela, escorra o excesso de
gordura e faga um refogado com o colorau,
tomate e cebola. Deixar apurar;

Jogue a sua e acrescente agua, até cobrir;
Tampe a panela e deixe cozinhar por cerca
de meia hora. Caso seja necessario,
acrescente mais tempero de alho e sal;

Numa frigideira, refogue rapidamente as
folhas de serralha, rasgadas, e adicione a sua;
Sugestao: Sirva com arroz branco, feijao e
angu temperado.
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MACARRONADA COM SERRALHA

E MILHO VERDE

INGREDIENTES

¢ 1 macgo de serralha

e 250g de macarrao cozido

+ 150g de milho cortado

e 200g de molho de tomate
* 1 mago de cebolinha picada
e 2 cebola picada

+ 2 dentes de alho picado

* Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Inicialmente lave bem a serralha e pique;
Enquanto cozinha o macarrédo, separe o
milho picado e a cebolinha;

Em uma panela, doure o alho e a cebola.
Assim que dourar, refogue o milho e a
serralha picada;

Apds refogadas, acrescente o molho de
tomate e quando comegar a borbulhar
adicione o macarrao ja cozido;

Finalize com a cebolinha e sal e pimenta a
gosto;Sirva ainda quente.
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ORA-PRO-NOBIS

Nome cientifico:

Pereskia aculeata

Nivel de dificuldade: dificil

Melhor época do ano para plantar: setembro a novembro
Rendimento médio: formam-se novas mudas apos
crescimento da planta

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 9,50 por pé

INGREDIENTES

e Local com bastante
incidéncia solar

e 1a2estacas de muda
(fase inicial da vida da
planta) de ora pro nébis

e Terra adubada (mistura
feita de restos vegetais
ou residuos animais,
que se mistura a terra
para deixa-la mais fértil)

e Areade terra

« Agua para irrigacdo

e Uma luva (também
pode ser substituido
por um pano envolvido
nas maos)

Plordands

MODO DE FAZER

Tempo de preparo: 20min

Encontre uma drea adequada para o plantio, de
acordo com a quantidade que deseja plantar,
podendo ser plantado diretamente no local
desejado, ou em um vaso menor (ou garrafa pet) e
depois transplantado (trocar a planta de local).
Cada pé necessita de um espaco de 1,30 x 0,60 pois
é uma planta com caracteristicas de ‘“trepadeira”
(planta que cresce se apoiando sobre outra, ou
sobre barrancos, penhascos, muros ou cercas) tendo
um crescimento bastante ramificado. Pode ser
plantada em vasos grandes ou diretamente no solo
em canteiros, proximo a um muro, pois ela pode ser
conduzida como cerca viva. O plantio pode ser feito
através de sementes, mas o mais comum € atraves
da plantagdo de estacas. Nesse processo, vocé pega
uma muda de ora-pro-nobis (pode ser um galho)
com cerca de 20cm a 30cm, retira as folhas dos
primeiros 15cm do galho, desde o pé, e enterra essa
ponta no solo ja preparado. Feito isso, regue a
planta. Caso desegje plantar primeiro em um vaso
menor, o transplante deve ocorrer apos 30 a 45 dias
de seu enraizamento (assim que a planta cria
raizes). Apds nascer as primeiras folhas novas, a
planta comecga a ficar mais forte. A ora-pro-nobis é
uma planta bastante resistente a seca, nNdo
necessitando de tanta rega, aléem de adaptar-se a
diversos tipos de solo, sendo pouco exigente com
fertilidade.
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E importante uma frequéncia maior de irrigacdo na fase inicial de seu
desenvolvimento até que ela estabeleca seu enraizamento, apos isso ela
comega a ser mais tolerante a seca. Assim, precisa-se de um solo bem
drenado (escoamento da dgua em excesso na terra), para evitar encharcar,
o que prejudica a planta. Depois de enraizada, a irrigagcdo é necessaria uma
vez por semana. Garanta que o local escolhido receberd luz solar para o

desenvolvimento da planta.

As primeiras folhas novas aparecerdo em cerca de 10 dias. A colheita pode
ocorrer de 3 a5 meses apds o plantio.

A coleta das folhas é feita quando elas apresentam de 7 a 9 cm de comprimento,
cortando individualmente cada folha, ou cortando pelas hastes (galhos) em caso
de comercializagdo.

A colheita por galhos, ajuda também a efetuar o rebaixamento da planta, como
uma espécie de poda, ja que ela cresce bastante. Comece a poda quando
atingir cerca de 12 m /15 m de altura. Use de preferéncia o auxilio de uma luva
para evitar ferimentos causados pelos espinhos.

Apos arrancadas, coloque em um local limpo, lave com agua corrente para
retirar a terra e armazene em um local fresco e sem incidéncia direta do sol.

A conservacdo das folhas é relativamente boa, principalmente se forem
embaladas em sacos pldsticos e colocadas na geladeira, o que amplia pelo
menos 5 dias seu periodo de conservacdo.

Mantenha os pés em local fresco até serem usados ou vendidos.

Receifn
BOLINHO DE ORA PRO NOBIS

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
e 20V0s Bata no liquidificador os ovos e a ora pro
* 509 de ora pro nébis nobis;
« 1tomate picado Em uma vasilha, acrescente a essa mistura o

tomate picado, a cebola picada, a cenoura
ralada e o arroz cozido;
Misture bem e acrescente a farinha de trigo
aos poucos na medida que for dando liga;
Ao final, acrescente o fermento, o sal e a
pimenta;

PO Com o auxilio de uma colher, faga as bolinhas
 Sal e pimenta do reino a gosto e frite em dleo quente;

o 2 cebola picada

e Y2 cenoura ralada

e )5 xicara de arroz cozido

o 1xicara de farinha de trigo

o Y2 colher (cha) de fermento em

Sirva logo em seguida.
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OMELETE DE ORA PRO NOBIS

INGREDIENTES

* 3 ovos batidos

» 10 folhas de ora-pro-ndbis
picada

o 1colher (café) de acafrao

* Sal e pimenta a gosto

+ Uma pitada de orégano

e )2 Tomate picadinho

e 1 colher (sopa) de dleo

MODO DE PREPARO

Bata com um garfo os ovos, pique o tomate e
pique as folhas da ora-pro-ndbis;

Depois disso, misture todos os ingredientes:
os ovos, as folhas picadas, o acafrdo, o
orégano, o tomate e o sal e pimenta a gosto;
Jogue em uma frigideira o dleo, e apds
esquentar, leve toda essa mistura ao fogo;
Apos cerca de 2 minutos, vire a omelete com
a ajuda de uma espatula, para que o outro
lado cozinhe também:;

Quando toda a omelete estiver douradinha,
esta pronto para ser servido.
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Referénciay:

Chttps://www.tuasaude.com/picao-preto/
http://coopercam.com.br/noticias/selecionada/picao_lavouras_cafe
https://flores.culturamix.com/informacoes/picao-preto-bidens-pilosa
file:///C:/Users/marin/Downloads/folder-amaranto-e-caruru.pdf
https://www.docelimao.com.br/site/panc-na-fonte/2335-caruru-ou-bredo-a-mais-
panc-daspanc.html

http://www.fsp.usp.br/sustentarea/2020/02/25/panc-caruru/
http://matonoprato.com.br/pancl/caruru/
https://www.ppmac.org/content/caruru-bredo
https://institutokairos.net/wp-content/uploads/2017/08/Cartilha-Guia-
ProeC3%Altico-de-PANCPlantas-Alimenticias-NaoConvencionais.pdf?
fbclid=IwAR377E1gqbfTFD44VEQbboPg4m8tawFUrgXXn27baQl10tIEC5IJILOr-5GE
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PIMENTA MALAGUETA

Nome cientifico: Capsicum frutescens

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: ano todo
Rendimento médio: 1 pé pode render até 1,5kg ao ano
Custo médio (valor da muda/semente). R$2,00 - 400ml

Plordandte

INGREDIENTES MODO DE FAZER

e 400 miligramas de Comece o preparo limpando o ambiente escolhido
pimenta malagueta para o plantio, a seguir com terra ainda revirada
 Vaso ou espaco que adicione o adubo, a medida é de 15 a 20 litros por
receba grande metro quadrado do canteiro. Apos isso € a hora de
quantidade de luz plantar, as sementes podem ser colocadas direto na
durante o dia terra ou poderdo ser germinadas, o que acelera o
seu desenvolvimento, para isso: cologue as

e Solo profundo, leve e
fértil

e Adubo organico

e P34 ou enxada ou colher

sementes em um recipiente e as cubra com dgua,
deixe por até vinte quatro horas . Troque a daguad
apods doze horas para manter a oxigenagdo.
Quando as sementes comecarem a brotar € hora de

o Agua o

Bgld passar para a terra. Na terra jd preparada plante as
° alge P

§ sementes em covas de 0,6 centimetros entre as
o Luvas

linhas e 05 centimetros entre as plantas. Até os
primeiros brotos sairem mantenha sua planta
umida e longe da luz do sol, ventos fortes e da
chuva. Regue diariamente, tomando cuidado para
que o solo ndo fique encharcado. Apds nascerem os
primeiros brotos, a planta precisard de pelo menos
seis horas por dia de luz solar, ja que a pimenta é
uma planta de climas quente. Adube a terra a cada
15 dias.

Colhionds

Quando as pimentas estiverem maduras estard na hora de colher. Quando a
pimenteira cessar a produg¢do dos frutos serd necessdrio realizar a poda, retire os
galhos e folhas secas. Essa pratica dard forca pra que sua planta continue
crescendo e dando frutos. Esse plantio pode ser aplicado a outras variedades de
pimenta. Lembre-se, sempre que for manusear a planta, usar luvas ou lavar as
mdos, pois esfregar os olhos e a boca sem tomar esses cuidados pode causar
reagdes alérgicas.

e Areia grossa lavada
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Recoifw
GELEIA DE PIMENTA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
e 1 macga e meiaralada Antes de comecgar, corte as pimentas ao
e 4 pimentas dedo de moca meio, retire todas as sementes e pique bem;
picada O ideal é que a pimenta esteja bem

vermelha. Descasque a maga, tire os carogos e
rale; Numa panela, adicione a pimenta, a
magca ralada, o limao espremido, o agucar, o
sal, a canela em pd e a agua; Misture tudo
muito bem e leve ao fogo médio; Mexa de vez
em quando e quando comecgar a ferver,
abaixe o fogo e tampe a panela. Deixe o
molho cozinhar por mais cerca de 5 minutos
ou até que figue cremoso e em ponto de fio;
Desligue o fogo e transfira esse molho para
uma tigela ou para uma compota.

e 1/2 xicara (cha) de acucar
 1/2 xicara (cha) de agua

o Uma pitada de canela em pd
e 1colher (café) de sal

e 1limao espremido na hora
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ACAFRAO DA TERRA

Nome cientifico: Curcuma longa

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: ano todo

Rendimento médio: 800g por planta

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 20,00 o rizoma

Plodande

INGREDIENTES MODO DE FAZER
e 2 raizes ou rizomas Guarde os rizomas em local fresco ate que eles
o 1vaso de 30 centimetros brotem. Apds brotar, encha o vaso com uma
de profundidade e mistura de terra e esterco, faca um buraco e cinco
largura ou canteiroTerra ~ centimetros de profundidade e coloque as raizes
« Areia grossa com os brotos virados para cima, em seguida,
« Esterco de gado ou cubra com terra. Se o plantio for realizado em um
galinha canteiro o espagcamento entre as raizes deve ser

de 50 centimetros  entre as plantas e 70
centimetros entre as fileiras.

Regue pela primeira vez e repita a cada dois dias,
se estiver plantando em um clima frio, reduza o
quantidade de agua.

Colhends

A colheita ocorrera de 8 a 10 meses apos o plantio, de preferéncia em um periodo
com poucas chuvas. O rizoma e a parte utilizada para obter o agafrdo na forma
de tempero, a raiz so deve ser retirada quando os rizomas estiverem grandes. Ele
deve ser mantido em local fresco até ser consumido. Para o consumo e
necessdrio que o agafrdo seja cortado em pedacos finos e deixado ao sol,
quando estiver bem seco, triture em um pildo ou bata no liquidificador, guarde
em um vidro escuro em um local seco e com pouca luminosidade.

O acafrdo oferece a saude vdrios beneficios como: evitar o diabetes, reduzir a
inflamagdo no organismo e proteger o coracdo, No entanto, em quantidades
elevadas ou seu uso prolongado pode desencadear problemas nos 6rgdos do
sistema digestivo (eséfago, estdbmago, intestino delgado, intestino grosso, colon,
reto e danus) Também é recomendado que pessoas que fazem o uso de
anticoagulantes, usados para ralear o sangue, evitem o consumo e para pPessoas
que fazem tratamento com outros remeédios para que procurem a opinido
meédica antes de consumir.
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Receidn
CHA DE ACAFRAO

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
o ¥ litro de dgua Ferva a agua e deixe esfriar por 1-2 minutos ou
 1colher de cha de acafrdo da até chegar nos 90-80°C. Isso é importante
terra em pé (curcuma) para nao comprometer as propriedades

medicinais dos ingredientes. Coloque na agua
o acafrao, o mel, o suco de liméao e a pimenta
e misture bem.

e 1colherde cha de mel

e 1 colher de sopa de suco de
limao

» 1 pitada de pimenta do reino

- Dica: A pimenta do reino potencializa os
em po

beneficios do acafrao e favorece sua absorcao
no organismo. No lugar do suco de limao
vocé pode usar raspas de limao.

U
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ALHO

Nome cientifico: Allium sativum

Nivel de dificuldade: médio

Melhor época do ano para plantar: marco a junho - outono
Rendimento médio: 15 "cabecas" de alho

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 0,97 "cabeca"

INGREDIENTES

¢ Uma cabega de alho

e Recipiente

o Papel toalha

o Agua

e Terra

o Esterco de gado ou aves
curtido

* Areia grossa lavada

Plosdoncds

MODO DE FAZER

Forre o recipiente com papel toalha, umedeca e
coloque o alho ja cortado, apods isso aguarde a
brotagdo das folhas que devera ocorrer em cinco
dias, durante esse periodo mantenha o recipiente
sempre umido. Na terra ja preparada com o
adubo, faca covas de 18 centimetros entre elas e
25 centimetros de uma linha a outra. Na fase
inicial da planta mantenha o solo sempre umido,
apos as cabecgas de alho comegar a crescer regue
uma vez por dia pela manha. Certifique-se que
sua planta pegue pelo menos 6 horas de sol por
dia. A adubac¢do deve ocorrer a cada dois meses.

Colhendo

A colheita acontecera de seis a oito meses apdos o plantio ou quando todas as
folhas do alho secarem. Geralmente no inverno onde ocorrem poucas chuvas.
Faltando 10 dias para a colheita suspenda a rega para evitar que o alho
apodreca. Apos a colheita deixe o alho secando ao sol até que suas folhas e a
camada externa estejam completamente secaq, isso leva alguns dias. Feito isso,
armazene em local fresco, seco e com boa ventilagdo.
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Recoifn

TEMPERO CASEIRO DE ALHO

INGREDIENTES

e 500 gdealho
aproximadamente

e 1cebola média

e 150ml de azeite ou dleo

e 1 colher (sopa) de sal

MODO DE PREPARO

Deixe o alho de molho em uma tigela com agua, por
2 horas, isso vai facilitar na hora de descascar.
Descasque o alho e transfira para um processador ou
liquidificador. Adicione a cebola descascada e
cortada em 4 partes, o azeite e o sal. Bata tudo até
que fique bem pastoso.

DICA: Quem for fazer no liquidificador, a dica é
adicionar um pougquinho mais de azeite e fazer a
receita em duas etapas (metade e depois a outra
metade), parando de vez em quando para mexer.
Transfira o tempero caseiro de alho para um pote de
vidro com tampa e guarde na geladeira por até 3
semanas.

DICA: O tempero pode mudar de cor por dois
motivos: 1 -Quando o miolo do alho j& estiver
crescendo. 2 - Quando o sal encosta na lamina do
processador ou do liquidificador na hora de bater, ele
pode oxidar e deixa o tempero verde. Mas nao
significa que esta estragado.
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ERVA-CIDREIRA

Nome cientifico: Melissa officinalis

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: ano todo
Rendimento médio: 1 pé

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 1,50 a muda

Plwifado

INGREDIENTES MODO DE FAZER
¢ 1 muda ou touceira ou Em um vaso ja preparado para a drenagem, que
fios sdo furos feitos no fundo do vaso e pedacos de
o 1vaso de 20 centimetros telha ou casca de coco, adicione a terra misturada
de profundidade com o esterco até a metade, coloque a muda no
« Terra vegetal centro do vaso e acabe de cobrir com o restante

da terra. Regue até umedecer a terra, e nos dias
seguintes regue uma vez ao dia tomando cuidado
para ndo encharcar a terra. A planta necessita de
pelo menos 5 horas de sol por dia, tente fazer com
que ela pegue o sol da manhda.

e Esterco
* Areia grossa lavada

Colhionds

A colheita poderd ser realizada quando as folhas estiverem verde escuro o que
ocorre por volta de 50 dias apds a plantagdo. As folhas devem ser retiradas de
cima pra baixo pois na parte de baixo estard nascendo novas folhas. Esta planta
possui efeito calmante e ajuda nos sintomas de estresse depressdo. O
armazenamento deve ser feito em um recipiente escuro e muito bem lacrado a
fim de evitar que a erva perca suas propriedades e o sabor.
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Kecoifo

MOUSSE DE ERVA-CIDREIRA E LIMAO

INGREDIENTES

« 1/2 litro de ché de erva-
cidreira bem forte frio

e 2limdes

* 1lata de leite condensado

* 1lata de creme de leite

sem soro
¢ 1envelope de gelatina
incolor em po

MODO DE PREPARO

No liquidificador bata o cha de erva-cidreira, o
suco de limao e o leite condensado. Misture
delicadamente o creme de leite e a gelatina
hidratada e dissolvida de acordo com as
instrugcdes da embalagem. Distribua em tacas
individuais ou em uma forma untada
umedecida com agua. Leve a geladeira por no
minimo 6 horas. Sirva decorado com fatias de
limao.
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CAMOMILA

Nome cientifico: Matricaria Chamomilla

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: ano todo - exceto épocas
de geadas

Rendimento médio: 1 maéi

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 2,25 - 100g

Plordunde

INGREDIENTES MODO DE FAZER

¢ Sementes de camomila  Adicione a terra misturada ao adubo em um vaso
e 1vaso de 10cm de altura e Jd preparado para a drenagem, apds, coloque as

15cm de largura sementes que ndo devem ser enterradas muito
« Solo argiloso fundas, meio centimetro abaixo do solo no
e Adubo maximo. A germinacdo devera ocorrer entre uma
« Areia grossa lavada e duas semanas. Coloque o vaso em um local com

boa luminosidade e mantenha o solo dmido. A
camomila precisa de no minimo cinco horas de
sol diaria, de preferencia o sol da manhd.

ApPOs trés ou quatro meses estara na hora de colher.

Os ramos com as flores devem ser colhidos assim que abrirem completamente,
elas devem ser secas e armazenadas.

A Camomila possui propriedades sedativas que ajudam a tratar insénia,
ansiedade e nervosismo. E nas flores que se encontra a propriedade medicinal
da planta, colha-as sem as hastes e as deixe em um local seco e ventilado ate
que seque totalmente.
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Recoifo

BRIGADEIRO DE CAMOMILA

INGREDIENTES

Para a infusdao de camomila:

e 200g de creme de leite
e 35g de camomila
Para a massa de brigadeiro:

» 1lata de leite condensado

e 50g de chocolate branco
(opcional)

e 1 colher (sopa) de
manteiga extra sem sal

o Confeitos para decorar

MODO DE PREPARO

Em uma panela pequena, coloque o creme de
leite e a camomila. Leve ao fogo. Quando
comecar a levantar fervura, tampe a panela e
deixe cozinhar por 5 minutos. Coe e reserve. Em
outra panela, misture todos os ingredientes
(inclusive a infusdo de camomila ja coada) e leve
ao fogo médio, mexendo sempre até soltar da
panela. Reserve. Unte um refratdario com a
manteiga e nele coloque a mistura da panela.
Deixe esfriar. Em pequenos copinhos, adicione o
brigadeiro. Com cuidado, coloque confeitos por
cima para decorar.
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CAPIM-LIMAO

Nome cientifico: Cymbopogon citratus

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: ano todo

Rendimento médio: 1 pé

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 20,00 a R$30,00

por muda

INGREDIENTES

e 1 muda
¢ Vaso de 50 litros
o Terra Areia grossa lavada

O capim-limdo destaca-se

Plwdads

MODO DE FAZER

Se o plantio for realizado no vaso: faga furos no
fundo e adicione alguns pedacos de telha, isso é
feito para drenar a agua. Adicione a terra com o
adubo e afunde apenas a parte com as raizes. Se
o plantio for feito direto no solo & recomendado
que se mantenha um metro de distancia de uma
planta para a outra. Irrigue para manter o solo
sempre umido e limpe sempre ao redor a fim de
evitar que plantas invasoras atrapalhem o
crescimento da erva.

Colhondo

por seus efeitos antissépticos, antimicrobianos,

analgésico e anti-inflamatorio. Apos quatro meses a planta estard pronta para
ser colhida. Colha as folhas individualmente ou corte uma quantidade maior.

S

SUCO DE CAPIM-LIMAO ~

INGREDIENTES

e caldodellimao

o 4 folhas de capim-limao

o 2 colheres (sopa) de acucar
o ¥ xicara (chd)de dgua

e Cubos de gelo a gosto

MODO DE PREPARO !

Lave e seque bem as folha de capim-santo. No
liquidificador, junte o caldo de limao, a agua, o
acucar, as folhas de capim-santo e os cubos de
gelo. Bata por cerca de 1T minuto para triturar.
Transfira para um copo, passando pela peneira,
acrescente mais cubos de gelo e sirva a seguir.
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GENGIBRE

Nome cientifico: Zingiber officinale

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: setembro a novembro
Rendimento médio: Tkg/m?

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 5,00/kg

INGREDIENTES

o Rizoma (raiz) de gengibre

o Terra preparada para
plantio em um canteiro
ou vaso

o Agua

e Sol (sombra parcial ou luz
direta)

e 1 pade mao pequenaou
colher nao utilizada na
alimentacao

Plwifwdo

MODO DE FAZER

O plantio é simples, o gengibre pode ser plantado
em um canteiro (local delimitado e destinado ao
cultivo de plantas) ou em vasos. Para o plantio em
um canteiro, na terra ja preparada, faca buracos
enfileirados com 5 cm de profundidade e 8 cm de
largura. A distancia entre eles deve ser de 20 cm e
a distdncia entre as fileiras, de 70 cm. Reserve a
terra que retirou. Para plantio em vasos, escolha
um com pelo menos 30 cm de profundidade e 30
cm de largura e faga um buraco com as mesma
medidas para o plantio em canteiro e reserve a
terra retirada. Em ambas formas de plantio
coloque em cada buraco um pedaco de rizoma
(raiz) do gengibre de cerca de 5 cm, cubra com a
terra que foi retirada e regue com um pouco de
dgua. Regue o local 3 vezes na semana, na parte
da manhd ou a noite, para manter a terra sempre
umida, mas ndo encharcada. Caso chova, ndo é
preciso regar. Tenha certeza de que a drea
plantada recebe sol da manhda.
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Colhonds

O gengibre esta pronto para colher quando suas hastes e folhas estéo
amareladas. Preferencialmente no periodo da seca em nossa regido do Cerrado
(junho a outubro).Deve- se retirar as plantas com cuidado, escavando um pouco
de terra em torno da planta e expondo os rizomas, com a mdéo ou uma pad. Nédo é
necessdrio colher a planta inteira, apenas alguns pedacos de rizoma sdo
suficientes e o resto da planta permanece intacta, retornando seu crescimento
sem que seja necessario replantio. Apos colheita os gengibres devem ser lavados
e deixados para secar por um ou dois dias, e entdo podem ser consumidos ou
armazenados.

Beneficios: o gengibre apresenta uma substdncia chamada gingerol, que

possui propriedades que combatem a inflamagdo e bactérias maléficas ao
corpo. Pode ser utilizado no combate a enjoos, gases, indigestdo e nauseas.

Receid
ARROZ COM CENOURA E GENGIBRE

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
¢ 1colher de sopa de alho Aqueca o azeite e refogue o alho triturado;
triturado ou picado Junte a cenoura e o gengibre ralado;
« 3 colheres de sopa de Junte o arroz e refogue por alguns minutos;

Adicione meia colher de sopa de sal e cubra
com agua fervente um dedo acima do nivel do
arroz;

Cozinhe em fogo baixo. Quando a agua secar,
desligue e deixe descansar por mais cinco

azeite extra virgem
e 1cenoura ralada
o 1colher de café de
gengibre ralado
e 150 g de arroz

minutos;
e Salsinha picada Mexa com o auxilio de um garfo e salpique
e Sal salsinha picada.
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ALFAVACA-CRAVO

Nome cientifico: Ocimum gratissimum L.
Nivel de dificuldade: dificil

Melhor época do ano para plantar: setembro a dezembro
Rendimento médio: 1 muda -1 pé

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 10,00 a muda

Plowdaeds

INGREDIENTES MODO DE FAZER

¢ Sementes de O plantio de alfavaca cravo por meio de sementes é
alfavaca-cravo ou demorado, por isso, o plantio através de estacas, que
estacas de 15cm sdo pequenos pedacos do caule, € o recomendado,

« Terra preparada para Podendo ser realizado em canteiros ou em vasos. Para
plantio em um plantar através de sementes, faca na terra jd
canteiro ou vaso preparada  buracos enfileirados com 5 cm  de

. Agua profundidade e 8 c de largura. A disténcia entre eles

deve ser de 40 cm e a distancia entre as fileiras, de 80
cm. Reserve a terra que retirou. Em cada buraco
coloque algumas sementes e cubra com a terra que
foi retirada. Regue com um pouco de dgua. Regue o
local 3 vezes na semana, na parte da manhd ou a
noite, para manter a terra sempre umida, mas ndo
encharcada. Caso chova, ndo € preciso regar. Se o
plantio for feito por estacas é necessdrio retirar o caule
com folhas na parte superior de uma alfavaca cravo
com a mdo ou tesoura de poda, e colocar em solo
arenoso em um local definitivo ou tempordrio, como
um vaso menor, até que se formem raizes (1 a 5
semanas).Caso o local seja tempordrio, apos o
aparecimento de raizes é feito o transplante, ou seja, a
retirada da muda do local inicial e plantio em local
definitivo, que deve ser regado diariamente. Tenha
certeza de que a drea plantada recebe sol da manhad.

Colhonds

As flores, caules e folhas podem ser colhidos com as mdos e utilizados. Caso
decida utilizar as folhas, o ideal € que a colheita seja feita antes de surgirem
flores, e pela manhd ou entre 11 e 13 horas. As flores podem ser colhidas com as
maos e logo em seguida secadas ou desidratadas, assim como as folhas. As

* Sol (sombra parcial
ou luz direta)

o 1pade mao pequena
ou colher nao
utilizada na

alimentacao

sementes podem ser aproveitadas para novo plantio.
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Bexeficioy
Possui vitamina K, C, B9 e A. Minerais como ferro, cobre, manganés,

potdssio e cdlcio. As folhas sdo usadas na preparagao de chas contra gases
e digestivos, além de auxiliar no tratamento de resfriados e feridas.

Receido
XAROPE DE ALFAVACA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
« 1xicara de gengibre Prepare uma calda com o agucar, acrescente o
cortado em lascas gengibre e as folhas deixando no fogo por

aproximadamente 20 minutos, mexendo
sempre. Adicione a parte interna do limao e
assim que levantar fervura, adicione a canela, o
alho e por ultimo a casca do limao. Caso a calda

+ 1dente de alho cortado
o 1xicara de agucar cristal
+ 1rama de canela em pau

* 1lim&o (separe a casca fique grossa, acrescente meio copo d'dgua e
da parte interna) espere ferver novamente. Desligue o fogo,

+ Folhas de alfavaca e tampe a panela e deixe em infusdo por 30
guaco, secas ou frescas minutos.

Por ter sabor e odor semelhante ao cravo-da-india, as flores e folhas podem
ser usadas como condimento e tempero de preparagdes culinarias diversas
como carnes e molhos.
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GUACO

Nome cientifico:

Mikania glomerata

Nivel de dificuldade: dificil

Melhor época do ano para plantar: setembro a novembro
Rendimento médio: 1 muda -1 pé

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 10,00 a muda

INGREDIENTES

o Estacas ou muda de
guaco

o Terra preparada para
plantio em um canteiro
ou vaso

o Agua

e Sol (sombra parcial ou
luz direta)

e 1pd de mao pequena
ou colher ndo utilizada

na alimentacaoTesoura
de poda

MODO DE FAZER

O plantio mais indicado é através de estacas
(pequenos pedacos do caule), podendo ser realizado
em canteiros ou vasos (recipiente destinado ao
cultivo de plantas). Para o plantio com estacas e
preciso retirar pedacos do caule da parte media de
uma planta ja desenvolvida. Essas estacas devem
ter 5 mm de didmetro e 8 a 12 cm de comprimento,
com pelo menos 4 ramificacées (galhos que saem
lateralmente ao caule) e algumas folhas, que devemn
ser cortadas o mejo. As estacas devem ser
plantadas em um vaso pequeno e apos 25 dias,
quando as raizes aparecem, o transplante para
Vasos ou canteiros maiores pode ser realizado. Se
vocé ja tiver uma muda, ou tiver preparado uma a
partir da estaca, faga buracos enfileirados na terra
ja preparada. Esses buracos devem ter 25 cm de
profundidade e 25 cm de largura. A distancia entre
eles deve ser de Im e a disténcia entre as fileiras, de
2m.Reserve a terra que retirou para fazer as covas.
Em cada buraco coloque uma muda, cubra com a
terra que foi retirada e regue com um pouco de
dgua.O guaco cresce como uma trepadeira, € uma
planta com caule longo e que precisa de um apoio a
medida que cresce. Para dar o suporte necessdario,
fixe uma estaca de madeira ao lado da planta, caso
precise, troque por uma maior ao longo do
tempo.Regue o local 3 vezes na semana, na parte
do manhd ou a noite, para manter a terra sempre
umida, mas ndo encharcada, com excesso de dgua.
Caso chova, ndo é preciso regar.Tenha certeza de
que a drea plantada recebe sol da manha.
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Colhendo

ApoOs 6 meses as folhas e talos secunddrios, que saem dos ramos principaris,
podem ser colhidas com a mdo ou tesoura de poda. O ideal é que isso ocorra
antes do aparecimento de flores. As folhas e talos podem ser submetidos &
secagem para melhor armazenamento, ou consumidos frescos.

Beneficios: gripe, rouquiddo, infecgdo de garganta, tosse, asma bronquite e
problemas respiratorios em geral.

E contraindicado para mulheres gravidas e criancas com até 1 ano de idade

Receifa
VITAMINA DE GUACO

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
e 20g de guaco fresco Leve ao fogo bando todos os ingredientes e
o 250ml de leite (de vaca, mexa até o aroma das guaco estar bem
arroz, aveia ou améndoa) evidente e o acgucar todo diluido. Mexer sempre,
« 2 colheres de sopa de entre 5 e 10 minutos, depois do leite estar bem
guente. Beba uma xicara morno, antes de

agucar mascavo ou branco; )
dormir.

Geralmente utilizado em infusdes para preparo de chas ou xaropes com as folhas
secas ou frescas
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ARRUDA

Nome cientifico: Ruta graveolens

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: setembro a novembro
Rendimento médio: 1 muda - 1 pé

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 5,00 a muda

INGREDIENTES

» Sementes ou estacas de
arruda

o Terra preparada para
plantio em um canteiro
ou vaso

o Agua

e Sol (sombra parcial ou luz
direta)

¢ 1 pade mao pequena ou
colher

Plweoncds

MODO DE FAZER

O plantio pode ser feito diretamente por
sementes ou de forma mais simples, pela
produgcdo de mudas a partir de estacas de
galhos de arruda, podendo ser realizado em
canteiros, mas principalmente em vasos.

Se escolher plantar as sementes, na terra ja
preparada, faca buracos pequenos enfileirados
com 05cm de profundidade. A distdncia entre
eles deve ser de 50cm e a distancia entre as
fileiras, de 60cm.

Reserve a terra que retirou. Em cada buraco
coloque algumas sementes, cubra com a terra
que foi retirada e regue com um pouco de agua.
Se preferir plantar a partir de uma estaca,
escolha um ramo saudadvel de mais ou menos 15
cm de uma arruda ja desenvolvida e corte.
Enterre no local destinado ao cultivo e em pouco
tempo esse ramo ird criar raizes e formar novas
plantas.

Regue o local 2 a 3 vezes na semana, na parte da
manhd ou a noite, para que a terra fique umida,
mas ndo com excesso de agua. Caso chova, ndo
€ preciso regar. A arruda tolera curtos periodos
de secaq, portanto o solo néo precisa estar sempre
umido.

Tenha certeza de que a drea plantada recebe sol
da manh@.
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Colhouts

A colheita das folhas pode ser feita com quatro meses apos o plantio, logo no
inicio da floragdo. Os ramos ou folhas da planta desenvolvida podem ser colhidos
com a mdo ou cortados com uma tesoura. Apds a colheita as folhas e ramos
devem ser lavados, podendo ser utilizados frescos ou passar por algum processo
de secagem para aumentar o tempo de armazenamento. A arruda e conhecida
pelo seu uso mistico e supersticioso, para benzer e proteger as pessoas contra
‘mau- olhado” e espiritos. Na culindria sua utilizagdo € menos comum, muito em
parte pelo seu sabor amargo, mas tambem pela sua toxicidade. A ingestdo deve
ser feita em pequenas quantidades, em chds ou para temperar alimentos.
Mulheres gravidas e que amamentam ndo devem consumir a planta.

Beneficios: pode ser utilizada na aromatizagdo de ambiente e repelente de
insetos, sarna e piolhos, tem agdo contra dores e alivio de cdlicas.

Receid

OLEO DE ARRUDA
MODO DE PREPARO

Colha algumas folhas de arruda e coloque em um pote de vidro escuro com
algum o6leo vegetal (azeite de oliva, dleo de coco, 6leo de améndoas). Macere bem
as folhas no 6leo e deixe o pote em local escuro por algumas semanas. Quanto
mais tempo as folhas ficarem no 6leo, mais forte ele ficara. Ele pode ser utilizado
para fazer compressas ou massagens em locais doloridos.
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BOLDO

Nome cientifico: Plectranthus barbatus

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: outubro a abril (periodo
chuvoso)

Rendimento médio: 1 muda -1 pé

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 5,00 a muda

Plwdands

INGREDIENTES MODO DE FAZER

e Sementes ou mudas de O plantio pode ser feito diretamente por
boldo sementes ou pela produgdo de mudas a partir de

o Terra preparada para estacas, pedagos de galhos. O plantio com
plantio em canteiros ou estacas € mais simples, podendo ser realizado
Vasos em vasos com pelo menos 30cm de altura ou

. Agua canteiros. Se o plantio for feito por sementes, na

terra ja preparada, faca buracos enfileirados com
5cm de profundidade e 5cm de largura. A
disténcia entre eles deve ser de 50cm e a
distdncia entre as fileiras, de 1m. Reserve a terra
que retirou. Em cada buraco coloque algumas
sementes de boldo, cubra com a terra que foi
retirada e regue com um pouco de dagua. Se
optar pelo plantio com estacas, corte com uma
tesoura de poda um galho de boldo de mais ou
menos 20cm e com folhas. Cave um buraco na
terra preparada, ou vaso, de 15cm de
profundidade, coloque o galho e cubra com terra.
A medida que a planta cresce pode ser
necessdrio apoiar em estacas para que O pPeso
ndo quebre os galhos. Regue o local 3 vezes na
semana, na parte da manhd ou & noite, para
manter a terra sempre Umida, mas ndo
encharcada. Caso chova, ndo é preciso regar.
Tenha certeza de que a drea plantada recebe sol
da manhda.

e Sol (luz direta)

o 1 pd de mao pequena ou
colher nao utilizada na
alimentacgao

e Tesoura de poda
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Colhionds

ApOs cerca de 6 meses e possivel colher as folhas cortando a parte final delas.
Podem ser utilizadas frescas ou podem ser secadas ao sol durante alguns dias e
armazenadas.

Beneficios: utilizado para tratamento de disturbios digestivos leves, atuando na
reducdo de espasmos gastrointestinais (colicas), estimula a digestdo e apetite.

Contraindicado para menores de seis anos de idade, gravidas e lactantes, além de
pessoas com doencgas hepaticas e biliares graves.

Receid
CHA DE BOLDO

MODO DE PREPARO

Lavar de 3 a 4 folhas de boldo;
Ferver 150 ml de dgua;
Adicione as folhas, desligar o fogo e tampe a panela;
Deixe abafado por cerca de 10 minutos.

Tomar o cha 3 a 4 vezes por dia para obter todos os beneficios.
Nao consumir por mais de 4 semanas consecutivas.
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BABOSA

Nome cientifico: Aloe arborescens

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: ano todo
Rendimento médio: 1 muda - 1 pé

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 8,00 a muda

INGREDIENTES

e Sementes ou mudas de
babosa (folha ou broto)

o Terra preparada para
plantio em canteiro ou
vaso

o Agua

e Sol (sombra parcial ou luz
solar direta)

e 1pade mao pequena

e Faca

Pldfoncds

MODO DE FAZER

O plantio pode ser feito por meio de sementes,
mas o mais comum é plantar a partir mudas
produzidas com o broto do talo, que é a parte da
planta no seu desenvolvimento inicial, ou pelas
folhas. Pode ser plantada em canteiros ou em
vasos, com no minimo 20cm de digmetro e
profundidade e com furos no fundo para ndo
acumular dgua. Para plantar a partir de uma
folha, escolha uma que esteja saudavel e com
pelo menos 8 cn de comprimento. Corte ela com
uma faca e espere alguns dias, até que ela crie
um filme sobre a parte cortada. Na terra jd
preparada, faga buracos enfileirados com
profundidade e largura suficiente para que /3 da
folha fique para baixo da terra. A disténcia entre
eles deve ser de 50 cm e a distédncia entre as
fileiras, de 70 cm. Reserve a terra que retirou,
coloque a folha no buraco verticalmente e cubra
com terra, apertando de leve a terra em volta
das folhas. Se escolher plantar o broto, separe ou
corte um da babosa e siga 0s MesMmao pProcesso
do plantio das folhas. Os brotos ficam na base da
planta, tem suas proprias raizes, mas estdo
unidos a planta mde. Evite que as folhas da
babosa entrem em contato com a terra, pois ela
poderd apodrecer. Regue o local 1 vez na
semana, na parte da manhd ou a noite, para
que a terra ndo fique muito nem encharcada.
Caso chova, ndo é preciso regar. Tenha certeza
de que a drea plantada recebe sol da manhd.
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Colhionds

A colheita deve ser feita a noite, quando a folha estiver adulta, com mais ou
menos 60 cm e bem encorpada. Com uma faca, corte a base das folhas que
estiverem perto da terra e que forem maiores. Coloque penduradas em uma pia
ou papel toalha durante 2 a 3 horas para escorrer um liquido amarelado
chamado Aloina, que contém substdncias que podem ser toxicas e laxativas.
ApPOs isso, retire a casca da folha, lave bem e entdo a polpa pode ser utilizada.
Uma opcgdo é fatiar a polpa branca, colocar em um pote de vidro com algumas
gotas de limdo, para ndo escurecer e armazenar na geladeira, ou longe da luz
solar. Na geladeira ele dura por até 1 més. A ingestdo de babosa deve ser evitada
pela falta de evidéncias cientificas que comprovem a seguranga, além de relatos
de reagbes adversas, e a presenca de componentes toxicos quando ingeridos em
altas doses, sendo totalmente contraindicado para criangas, mulheres gravidas
e lactantes. As folhas e a seiva podem ser utilizadas para produgdo de gel,
cremes e produtos para pele e cabelos.

Beneficios: tem acdo laxativa, melhora inflamacgées, coceiras, auxilia no
fechamento de feridas, € hidratante de pele e cabelos.

Keceido
MASCARA PARA PELE

MODO DE PREPARO

Corte uma folha de babosa verticalmente, deixe inclinada por pelo menos 30
minutos para liberar, com a ajuda de uma colher retire o miolo gelatinoso da
babosa e coloque no liquidificar com duas colheres de azeite e uma colher de mel.
Bata até virar um creme homogéneo. Com as maos limpas, aplique a mascara no
rosto e deixe agir por 20 minutos. Enxague com agua fria ou morna.
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SALSA

Nome cientifico: Petroselinum crispum
Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: marco a setembro
Rendimento médio: 45 pés - saco com 100

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 0,22 por pé

Plordands

INGREDIENTES MODO DE FAZER

¢ Sementes ou mudas (fase A Salsa pode ser plantada de duas formas:
inicial da vida da planta) através da germinagcdo da semente ou do
de Salsa plantio por mudas. Ela pode ser plantada em

o Terra adubada (mistura canteiros, vasos ou garrafas pet (de 2 litros para

feita de restos vegetais ou cima) mas certifigue que o vaso ou garrafa tenha
uma boa profundidade pois as raizes da Salsa
crescem bastante. Como sempre dito por aqui, o
plantio por semente pode ser feito diretamente
no local, ou plantado em um copo menor e
transplantado (trocar a planta de local) apds a
germinag¢do. Faz-se um buraco na terra de cerca
de Tcm e deposita 3 sementes de Salsa, cobrindo
o buraco com terra depois. Faga a primeira rega
logo em seguida e deixe um espaco de 0,25 x 0,10
cm entre cada pé de Salsa. Se preferir, plante
através da muda, compre uma muda jd em
desenvolvimento e plante diretamente no solo,

residuos animais, que se
mistura a terra para deixa-
la mais fértil)

o Areadeterra

o Agua para irrigacéo

e Local com Sol

e 1pade mao pequena
(também podendo ser
uma colher, reservada
para isso, nao sendo
utilizada em alimentagao

humana) e uma tesoura ou de um pé ja desenvolvido de Salsa, corte
* Areia grossa lavada (Tipo  giguns ramos (no minimo com 3 ramos) desde @
de areia com graos raiz, com cuidado para ndo ferir a raiz e plante
grossos, maiores) em um vaso ou canteiro fazendo um buraco de
e Vasos 5cm no solo. Regue logo em seguida. Lembre-se

de sempre cortar as flores da Salsa, pois elas
podem impedir ou atrapalhar o crescimento e
desenvolvimento das folhas. A Salsa ndo
necessita de tanta quantidade de sol por dig,
podendo manté-la em um local com mais
sombra e ventilado. Caso plante em um local
com mais incidéncia de sol, certifique de manter

0 solo sempre umido e reque uma vez qo dia.
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Colheouts

A colheita da Salsa é feita apds 60 a 70 dias da data do plantio, caso feito
atraves da semente. Caso seja feito pela muda, apds cerca de 35 dias ja se
consegue colher novas folhas. Recomenda-se colher no periodo da manhé ou
quando ha sombra no local, evitando que as folhas murchem. Dé preferéncia
para cortar os raminhos de fora pois sdo 0s mais antigos, corte os ramos
desejados a cerca de 10cm da raiz, assim a planta tenha for¢a para continuar se
desenvolvendo. Os ramos selecionados devem ser lavados em dgua corrente e
mantidos na sombra para que elos ndo murchem. Devem ser agrupados em
macgos, colocados em caixas pldsticas em um ambiente refrigerado para a
comercializagdo ou 0 consumo.

Beneficios: a salsa é rica em muitas vitaminas vitais, incluindo a vitamina C, B 12,
K e A Esta erva mantém o seu sistema imunoldgico (sistema do organismo
responsdvel por defender o corpo contra doencas) resistente, fortifica os seus
0ss0s e contribui para a saude do sistema nervoso. Previne o cancer, protege
contra diabetes, melhora a saudde osseq, limpa os rins, melhora anemia, trata
mau hdlito, saude do coracdo, equilibra os hormaoénios, saude ocular e capitar.

Receiln
ARROZ CREMOSO COM SALSA E LEGUMES

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
o 2 colheres (sopa) de azeite No dleo ou azeite, refogue o alho e a cebola e
ou dleo adicione o sal a gosto;
« 3 dentes de alho picado Assim que dourar, acrescente o arroz e a dgua e

cozinhe bem o arroz;

Antes da &gua secar, acrescente a cenoura, o
milho e a salsa picada e espere até cozinhar o
arroz, juntamente com os legumes;

Mexa constantemente para que os legumes se
misturem bem ao arroz;

e 5 cebola picada

e Sal agosto

e 2 copos de arroz

* 1 mago de salsa picada
e 4 copos de dgua

* 1copo de milho cozido Assim que o arroz estiver quase pronto, adicione
e 1cenoura média ralada o creme de leite e deixe borbulhar por alguns
e 1caixinha de creme de minutos;

leite Sirva logo em seguida.

Sugestao: Para dar mais sabor e cremosidade,
acrescente queijo ralado logo apods desligar o
fogo.
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SALVIA

Nome cientifico: Salvia officinalis

Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: setembro a outubro
Rendimento médio: 49 pés - saco com 100

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 0,55 por pé

INGREDIENTES

e Sementes ou mudas (fase
inicial da vida da planta) de
Sélvia

e Terra adubada (mistura feita
de restos vegetais ou
residuos animais, que se
mistura a terra para deixa-la
mais fértil)

o Areadeterra

« Agua para irrigacéo

e Esterco

e Local com Sol

e 1pade mao pequena
(também podendo ser uma
colher de uso especifico para
a horta, ndo sendo utilizada
na alimentacgao) e uma
tesoura

o Areia grossa ou lavada (Tipo
de areia com graos grossos,
maiores)

¢ Vasos

Plovifoneco
MODO DE FAZER

Existe duas formas de cultivar a Sdlvia,
podendo ser atraves da semente ou da
muda/estaca. Sempre escolhendo o local
apropriado para o plantio, com uma boa
iluminagdo solar e respeitando o espagamento
necessdrio, no caso da Sadlvia, de cerca de
0,60x0,40 cm entre as mudas. Ao optar pelo
plantio da semente, faca um buraco no solo de
lcm aproximadamente, coloque 3 sementes e
cubra o buraco novamente com terra. Apos
esse processo, faca a primeira rega, seja
diretamente no canteiro ou em um vaso. Para
plantar através de mudas/estacas, vocé pode
comprar uma muda em um sacoldo ou
mercado, que ja vem desenvolvida e com o
torrdo (terra cobrindo as raizes) ou vocé pode
pegar um galho de uma planta de Salvig,
retirar o excesso de folhas (que tambem
podem ser utilizadas), deixando apenas de 3 a
5 no topo, e enfiar (a parte debaixo onde foi
cortada) no solo ja preparado. Evite utilizar
estacas (galhos) que estejam floridas, retire as
flores antes de plantar. Plante em um local que
pegue sol por cerca de 4 horas por dia, ou a
luminosidade da manhd e regue de acordo
com a necessidade da planta, ou seja, sempre
que perceber que a terra jd secou, regue
novamente.
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Colhods

A germinagdo ocorre cerca de 7 a 21 dias apos o plantio. Para a colheita, se for
plantado atraves da semente, ela pode ocorrer apos 4 a 5 meses depois da data
de plantio. Ja se for através da muda, cerca de 50 a 60 dias depois de plantada,
ja é possivel colher as primeiras folhas. Para a colheita, corte as folhas
individualmente, dando preferéncia para os raminhos de cima, que sdo 0os mais
antigos. Ou vocé pode colher os ramos inteiros, facilitando a montagem dos
macos (corte o galho com cerca de 15cm acima do solo).As folhas selecionadas
devem ser lavadas em dgua corrente e mantidas na sombra para que elas ndo
murchem. Devern ser agrupadas em magos, colocadas em caixas plasticas em
um ambiente refrigerado para a comercializacdo ou 0 consumo.

Beneficios: a Sdlvia possui vitaminas A, C e E e minerais, como magnésio, ferro e
calcio, alem de reduzir estresse, ter acdo bactericida (destroi e elimina possiveis
bactérias), antidepressivo natural, alivia os sintomas da menopausa, reduz
colicas menstruais.

Recoifo

ENSOPADO DE CALABRESA, FEIJAO BRANCO
E SALVIA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
e 200g de feijao branco cozido Amasse os tomates e reserve em uma tigela;
o 2 tomates pelados (sem Agueca em uma panela a manteiga e refogue
cascas) a cebola, o alho, a salvia, o sal e a pimenta;
« 200ml de agua Adicione a calabresa e refogue junto até
e 200g de calabresa picada em dof‘r‘a“ .
Adicione o tomate reservado juntamente com
rodela fina adgua:

« 10 folhas grandes de Salvia

Adicione o feijao, misture bem e quando
e 1 cebola picada

ferver, tampe a panela;

* 1dente de alho picado Deixe cozinhar por 15 minutos em fogo médio;
e Sal e pimenta a gosto Sirva depois de pronto.

o 1colher (sopa) manteiga




ALECRIM

Nome cientifico: Salvia rosmarinus

Nivel de dificuldade: médio

Melhor época do ano para plantar: setembro a novembro
Rendimento médio: 45 pés - saco com 100

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 0,44 por pé

Plwdads

INGREDIENTES MODO DE FAZER

Sementes ou mudas (fase
inicial da vida da planta) de
alecrim

Terra adubada (mistura feita
de restos vegetais ou
residuos animais, que se
mistura a terra para deixa-la
mais fértil)

Esterco

Area de terra

Agua para irrigacdo

Local com Sol

1 pa de mao pequena
(também podendo ser uma
colher de uso especifico para
a horta, ndo sendo utilizada
na alimentacado) e uma
tesoura

Areia grossa ou lavada (Tipo
de areia com graos grossos,
maiores)
Vasos

O Alecrim pode ser plantado tanto através da
semente, quando atravées da estaquiaq,
plantando a muda. Porém, €& Iimportante
escolher bem o local a ser plantado, podendo
ser em vasos, garrafas pet ou canteiros, desde
que respeitem o espacamento de cada uma
de cerca de 1,00x0,60 entre cada pé de Alecrim.
Para cultivar a semente, coloque 3 sementes
em um buraco de lcm de profundidade feito
no solo e cubra novamente com a terra. Regue
logo em seguida e mantenha na sombra até a
germinacdo, regando uma vez ao dia. Nesse
processo vocé pode plantar diretamente no
canteiro ou vaso que preferir, ou plantar em
um copinho menor e apods a germinagdo,
transplantar (trocar a planta de local) a muda
para o local definitivo. Para plantar a muda,
vocé pode comprar uma muda onde a planta
jd esta um pouco desenvolvida e plantd-la em
seu vaso ou canteiro, ou pegar um galho de
Alecrim, que tenha mais ou menos 15cm de
altura e retirar as folhas (que podem ser
utilizadas para consumo) dos primeiros 10cm
do galho, deixando apenas as folhas do topo.
Feito isso, finque essa parte sem folhas no solo
e regue em seguida. Mantenha a terra sempre
umida e em um local que pegue de 3 a 4 horas
de sol, ou o sol da manha.
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Colhouds

A germinagdo ocorre cerca de 28 dias apds o plantio. Para a colheita, se for
plantado através da semente, ela pode ocorrer apos 6 a 8 meses depois da data
de plantio. Ja se for através da muda, cerca de 60 dias depois de plantada, jd é
possivel colher as primeiras folhas. Recomenda-se colher em dias ensolarados e
quentes, para obtencdo de maior teor de oleo essencial das folhas, de
preferéncia no periodo da manhd. Escolha cortar os galhos de fora ou mais
baixos, dando espaco para os novos galhos se desenvolverem. Os galhos
selecionados devem ser lavados em agua corrente e mantidos na sombra para
que eles ndo murchem. Devem ser agrupados em magos, colocados em caixas
plasticas em um ambiente refrigerado para a comercializagcdo ou 0 consumo.

Beneficios: o alecrim é rico em minerais como o potdssio, cdlcio, sédio, magnésio
e fosforo. A ingestdo dessas vitaminas e minerais favorece a perda de peso. O
chad do Alecrim é digestivo, o que faz aliviar os sintomas da ma digestdo. Além
disso, auxilia na limpeza do figado. Combate a tosse, gripe, asma, equilibra
pressdo arterial, auxilia no tratamento de dores reumdticas, combate ao

Receid
SOBRECOXA COM MOLHO DE ALECRIM

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
* 6 sobrecoxas de frango Tempere as sobrecoxas com o sal, o azeite, o
e Alecrim a gosto alecrim e a pimenta;

« Sal a gosto e pimenta do reino  Coloque as sobrecoxas na forma de aluminio.
Regue com um pouco mais de azeite e o
limao. Cubra a forma com o papel aluminio e
leve ao forno pré-aquecido em 200° por
aproximadamente 30 minutos;

Quando estiver assado, retire do forno, tire o

a gosto
o 2 limdes espremidos
o Vs xicara (cha) de cheiro verde
e 5 xicara (cha) de raspas de

limao papel aluminio e volte ao forno para dourar;
* Azeite a gosto Em um recipiente coloque o ketchup, a
2 colheres (sopa) de ketchup maionese, o azeite, o alecrim, as raspas de
e 1 xicara (cha) de maionese limao e o cheiro verde. Misture bem:;
o Papel aluminio Quando as sobrecoxas estiverem douradas,

retire do forno e sirva com o molho;
Prato pronto é soé servir e bom apetite!

107



CEBOLINHA

Nome cientifico: Allilum schoenoprasum
Nivel de dificuldade: facil

Melhor época do ano para plantar: ano todo
Rendimento médio: 48 pés - saco com 100

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 0,23 por pé

INGREDIENTES

e Sementes ou mudas (fase
inicial da vida da planta) de
cebolinha

o Terra adubada (mistura feita
de restos vegetais ou
residuos animais, que se
mistura a terra para deixa-la
mais fértil)

e Esterco

o Areadeterra

« Agua para irrigacéo

e Local com Sol

o 1pade mao pequena
(também podendo ser uma
colher de uso especifico para
a horta, ndo sendo utilizada
na alimentagado) e uma
tesoura

o Areia grossa ou lavada (Tipo
de areia com graos grossos,
maiores)

+ Vasos

Plovifoneco
MODO DE FAZER

A cebolinha pode ser plantada de duas formas
diferentes: através de sementes ou atraves de
mudas. Em ambos 0s processos vocé deve
preparar o solo antes do plantio, adubar e de
preferéncia regar a terra um dia antes. Alem
de separar um espaco de 0,25x0,15 entre cada
pe. No caso da semente, faca pequenos
buracos na terra com cerca de Ilcm de
profundidade e jogue umas 3 sementes para
germinar. Cubra o buraco em seguida e regue
com um pouco de agua. Vocé tambem pode
plantar a semente em uma sementeira (ou um
copinho menor) e transplanta-la (trocar a
planta de local) para o canteiro, ou vaso maior,
depois de germinada. Caso deseje plantar
através das mudas, escolha uma muda de
cebolinha e retire as folhas dela (parte que se
utiliza na alimentagdo) cortando 4 dedos
acima da parte branca que fica proxima d raiz.
Reserve as folhas para serem utilizadas. Retire
0 excesso de raiz cortando-as pela metade.
Faca um buraco na terra de cerca de 5cm
para plantar a muda. Caso sua muda tenha
muitos caules (cabinhos de onde saem as
cebolinhas) separe-os de 2 em 2 para plantar.
Enfie a raiz no solo e preencha o espa¢co com o
terra. Regue assim que terminar. Regue sua
cebolinha 1vez por dia e mantenha ela sempre
onde tem luz solar.
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Colhods

Quando plantado por semente, a colheita pode ser feita apds 80 a 100 dias do
plantio. J& com o plantio por muda, a germinacdo ocorre mais rapidamente e as
folhas podem ser colhidas apds cerca de 40 a 50 dias. A colheita é feita com o
corte das folhas da cebolinha. Corte as folhas 4 dedos acima daquela area mais
branca, assim, alem de vocé aproveitar mais as folhas, isso permite que rebrote
novas folhas, ou seja, que germine novamente. VVocé também pode arrancar a
planta toda caso queira replantar em outro local ou fazer novas mudas. As
folhas selecionadas devem ser lavadas em dgua corrente e apos secarem, serem
agrupadas em macgos, que devem ser colocados em caixas pldsticas em um
ambiente refrigerado para a comercializagdo ou 0 consumo.

Beneficios: ¢ rica em vitaminas (A B, C) e flavonoides. Tem ag¢do antibidtica
(atacam as bactérias infecciosas presentes No Nosso corpo), anti-inflamatoria
(acdo que combate a inflamagdo, diminuindo dores e mal-estar) e antifiungica
(age contra os possivels fungos presentes No organismMo, ou previne o surgimento
de doencas causadas por fungos). Funciona como estabilizador do sistema
imunoldgico (sistema do organismo responsavel por defender o corpo contra
doencas), protegendo o organismo contra as doencas, reduz inflamagdo, dores
de garganta, pés inchados, congestdo nasal, controla agdcar no sangue, diminui

Kecoifo

pressdo arterial e colesterol alto.

TEMPERO VERDE

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
o 5 cabecas de alho Pigue a cebolinha, salsinha, o pimentao e o
descascados alecrim;

Bata todos eles, juntamente com o alho e a
cebola, no liquidificador ou processador;

Apds tudo triturado, misture com o sal;
Guarde em um recipiente de vidro e
mantenha na geladeira.

e 1cebola pequena

e Um mago de cebolinha
e 1maco de salsa

e} pimentao verde

e 1ramo de alecrim

¢ 5colheres de sopa de sal Sugestdo: vocé pode utilizar para preparar

carnes, verduras e molhos. Dura até 3 meses
dentro da geladeira.
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HORTELA

Nome cientifico: Mentha piperita L.

Nivel de dificuldade: dificil

Melhor época do ano para plantar: setembro a novembro
Rendimento médio: 45 pés - saco com 100

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 0,08 por pé

INGREDIENTES

* Sementes ou mudas
(fase inicial da vida da
planta) de hortela

o Terra adubada (mistura
feita de restos vegetais
ou residuos animais,
gue se mistura a terra
para deixa-la mais
fértil)

o Areadeterra

« Agua para irrigacédo

e Local com Sol

e 1 pade mao pequena
(também podendo ser
uma colher de uso
especifico para a horta,
nao sendo utilizada na
alimentacao) e uma
tesoura

e Areia grossa ou lavada

(Tipo de areia com

graos grossos, maiores)

Vasos

Plordandte

MODO DE FAZER

A horteld pode ser plantada atraves do cultivo por
sementes ou por estacas/mudas. O espacamento
necessdrio para cada pé é de cerca de 0,60x0,30cm.
Caso deseje plantar através da germinacdo da
semente, com a terra ja preparada e adubada (e de
preferéncia ja umida) faca buracos com cerca de
lcm no solo e jogue mMais ou Mmenos 3 sementes e
cubra o buraco novamente. Esse processo pode
ocorrer diretamente no local definitivo ou em uma
sementeira ou copinho menor para depois ser
transplantada (trocar a planta de local) para um
Vaso ou canteiro. Faca a primeira rega e evite
manter a semente em um local com muita
exposicdo ao sol para que ela tenha forca para
germinar e se desenvolver. Se preferir plantar
através de estacas/mudas, pegue um galho de
horteld, que esteja com o caule mais grosso e com a
cor mais roxa, com aproximadamente 10cm a 15cm
de comprimento. Coloque o cabo do galho dentro
de um copo com dgua e deixe por uma semana
para criar raizes, trocando a agua do copo todos os
dias. Apos esse prazo, o galho tera criado raizes e
vocé poderd usd-lo como muda para plantd-lo em
seu vaso, garrafa pet ou canteiro. Faca um buraco
na terra de aproximadamente 5cm @ de
profundidade e cologue o galho com as raizes
dentro do buraco. Cubra os espagos com terra e
faca a primeira rega logo em seguida. Mantenha o
solo sempre umido, regando de acordo com a
necessidade, sendo todos os dias ou em dias
alternados (um dia sim outro ndo). E escolha um
local com boa incidéncia de sol e ventilado.
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Colhionds

A germinacgdo ocorre cerca de 12 a 15 dias apods o plantio da semente. Para a
colheita, se for plantado através da semente, ela pode ocorrer apos 3 a 4 meses
depois da data de plantio. Ja se for através da muda, cerca de 15 a 20 dias depois
de plantada, ja e possivel colher as primeiras folhas. Recomenda-se colher em
dias ensolarados, no periodo das 9 as 11h, a 10cm do solo, evitando-se dias
nublados ou chuvosos. Corte os galhos mais antigos com uma tesoura, mas Nao
deixe ficar antigo demais pois as folhas vdo murchando e escurecendo. As folhas
selecionadas devem ser lavadas em dgua corrente e mantidas na sombra para
que elas ndo murchem. Devem ser agrupadas em macgos, colocadas em caixas
pldsticas em um ambiente refrigerado para a comercializagcdo ou 0 consumo.

Beneficios: a horteld contém antioxidantes (protege as células prevenindo o
envelhecimento precoce) poderosos, vitaminas A, B6, C, E, K dcido folico e a
riboflavina. Melhora a digestdo, alivia a sindrome do intestino irritado, ajuda a
aliviar sintomas da asma e outros problemas respiratorios, ajuda a aliviar
sintomas de gripes e resfriados, alivia coceira e irritagées na pele, melhora a
saude bucal, alivia dores e nduseas (sensacdo desagraddvel de enjoo, vontade

de vomitar).
Receida
GELEIA DE HORTELA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 3 magas picadas Em uma panela coloque todas as magas picadas e
« Agua filtrada coloque agua até cobrir as magas e esprema o suco
e Sucodellimao de1limao;

Cozinhe em fogo baixo por 1 hora;

Com um pano seco e limpo, jogue essa mistura
pronta e esprema (para coar), separando o liquido das
macas cozidas;

Pigue de 20 a 30 folhas de hortela bem fininho;

Faca um cha de horteld com mais ou menos 200ml
de agua e 10 folhas de hortela e reserve;

Misture o cha de horteld com a dgua das magas e o
agucar. Cozinhe em fogo baixo por 1 hora;

Apds isso, adicione a horteld picada e deixe ferver por
mais alguns minutos até ganhar a consisténcia
desejada. Mantenha na geladeira.

e 1 maco de hortela
e 1xicara (cha) de agucar

Sugestao: sirva com carnes vermelhas, torradinhas ou
queijos.
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Kecoifo

MOLHO ESPECIAL PARA SALADA

INGREDIENTES

% de xicara (cha) azeite

4 colheres (sopa) de suco de
limao

2 colheres (café) de agucar

2 colheres (cha) de sal

Y2 xicara de hortela (apenas as
folhas)

6 colheres (sopa) de agua

2 colheres (cha) de mostarda

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador,
coloque em um recipiente e mantenha na

geladeira até o uso.

ALMONDEGAS COM LIMAO E HORTELA

INGREDIENTES

Y2 cebola picada

200g de carne moida de sua
preferéncia

Y2 mago de hortela fresca
picada

1 ramo de salsa fresca picada
Raspas de ¥ liméao

1 colher (sopa) de azeite

V2 colher (cha) de sal

2 colheres (sopa) farinha de
rosca

1 dente de alho picado

MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes com a carne
moida até que a mistura figue homogénea
(os ingredientes se misturem bem a carne);
Faca as bolinhas para formar a alméndega;
Frite em uma frigideira até que fiquem
douradas.

Sugestao: sirva com macarronada ou arroz
branco com legumes.
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MANJERICAO

Nome cientifico: Ocimum basilicum

Nivel de dificuldade: dificil

Melhor época do ano para plantar: setembro a novembro
Rendimento médio: 42 pés - saco com 100

Custo médio (valor da muda/semente): R$ 0,59 por pé

INGREDIENTES

¢ Sementes ou mudas
(fase inicial da vida da
planta) de manjericao

o Terra adubada (mistura
feita de restos vegetais
ou residuos animais,
gue se mistura a terra
para deixa-la mais
fértil)

e Esterco

o Areadeterra

« Agua para irrigacéo

e Local com Sol

o 1 pade mao pequena
(também podendo ser
uma colher de uso
especifico para a horta,
nao sendo utilizada na
alimentagao) e uma
tesoura

* Areia grossa ou lavada
(Tipo de areia com
graos grossos, maiores)

e Vasos

Plordande

MODO DE FAZER

O manjericdo pode ser plantado de duas formas
diferentes: através da semente ou através de
estacas (ou um simples galho)Sendo assim, caso
deseja plantar através da semente, com a terra ja
preparada, fagca um pequeno buraco no solo de
cerca de lcm e jogue 3 sementes. Cubra com terra e
faca a primeira rega logo em seguida. Nesse
processo vocé pode plantar diretamente no canteiro
ou vaso que preferir, ou plantar em um copinho
menor e apds a germinagdo, transplantar (trocar a
planta de local) a muda para o local definitivo.
Lembrando que o espacamento necessdrio entre
cada pezinho é de mais ou menos 0,60 x 0,40cm.
Caso deseje plantar através da muda, corte um
galho do pé do manjericdGo (geralmente os galhos
sdo ramificados em formato de V entdo procure
cortar logo abaixo de uma dessas ramificagdes).
Coloque esse galho com a pontinha de baixo dele
dentro de um copo com dgua durante 2 semanas.
Apos esse prazo, o galho terd criado raizes e vocé
poderd usd-lo como muda para plantd-lo em seu
vaso ou canteiro. Faga um buraco na terra de
aproximadamente 5 cm de profundidade e coloque
o galho com as raizes dentro do buraco. Cubra os
espacos com terra e faca a primeira rega logo em
seqguida. Lembre-se de sempre cortar as flores do
manjericdo, pois elas podem impedir ou atrapalhar
o crescimento e desenvolvimento das folhas. O
manjericdo ndo necessita de tanta quantidade de
sol por dia, apenas de 3h a 5h do sol da manhad ja é
suficiente, ou um local ventilado que tenha
iluminac¢do solar. E reque uma vez go dia.
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Colhionds

A germinacgdo ocorre cerca de 7 a 14 dias apds o plantio. Para a colheita, se for
plantado através da semente, ela pode ocorrer apos 3 a 4 meses depois da data
de plantio. Jd se for através da muda, cerca de 15 a 20 dias depois de plantada, ja
€ possivel colher as primeiras folhas. Recomenda-se colher no periodo da manhd
ou quando hd sombra no local. Dé preferéncia para cortar os raminhos de cima,
para que a planta tenha for¢ca para continuar se desenvolvendo. As folhas
selecionadas devem ser lavadas em dgua corrente e mantidas na sombra para
que elas ndo murchem. Devem ser agrupadas em magos, colocadas em caixas
pldsticas em um ambiente refrigerado para a comercializagdio ou 0 consumo.

Beneficios: 0 manjericdo € rico em vitaminas A, K, C, magnésio, ferro, potdssio e
cdlcio (importante para a manutengdo de dentes e 0ssos, coagulagdo e pressdo
sanguinea). Também possui propriedades bactericidas (destroi e elimina
possiveis  bactérias), antioxidantes (protege as células prevenindo o
envelhecimento precoce) antiespasmodicas (acdo que previne colicas no
estébmago, intestino, Utero ou bexiga) e digestivas (contribuem na digestdo).

Recoifo

PAOZINHO COM TOMATE E MANJERICAO
(BRUSCHETTA)

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
* 3 tomates grandes Pique os tomates em cubinhos pequenos e o
¥ maco de manjericio manjericao; Misture os tomates e 0 manjericdo
« Sal e pimenta a gosto e acrescente o sal e a pimenta a gosto;

Adicione o queijo ralado; Pegue um pao de
sua preferéncia e corte ele em fatias de
aproximadamente 2 dedos de altura; Toste o
pdo em uma frigideira, o suficiente para que
apenas dé uma dourada; Para montar o prato,
acrescente sua mistura de tomates com
manjericdo por cima das fatias de pao e sirva
em seguida.

o 1 xicara (cha) de queijo ralado
o Paes de sua preferéncia

Sugestdo: para deixar seu pdo ainda mais
gostoso, apds tostar o pao, pegue um dente de
alho partido ao meio e esfregue em cima do
pao ainda quentinho. Isso serd um toque final

muito especial no sabor do seu prato.
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Receid
PATE DE MANJERICAO

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
* 1 maco de manjericao fresco Em um liquidificador ou processador, bata
e 4 dentes de alho todos os ingredientes;
« ¥ xicara (cha) de queijo Deixe na geladeira por alguns minutos para

gelar;
Sirva em seguida.

e 1caixinha de creme de leite
(ou requeijao)

o 2 colheres (sopa) de maionese
ou iogurte natural

o 1colher (sopa) de azeite

e Sal e pimenta a gosto
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Keferintiay:

https://www.minhavida.com.br/alimentacao/tudo-sobre/16281-gengibre
https://acientistaagricola.pt/plantar-gengibre-em-
casa/#:~text=Coloque%200s%20peda®C3%A70s%20de%20gengibre%20na%20
terra%2C%20com%20cerca%20de,0%20melhor%20crescimento%20do%20gen
gibre.

https://hortas.info/como-plantar-gengibre

ggtps://www.i nfoteca.cnptia.embrapa.br/infoteca/bitstream/doc/810406/1/FOL88.p

https://www.ecycle.com.br/5780-manjericao.
htmlfile:///C:/Users/marin/Downloads/DOC17003.pdfhttp://www.pesagro.rj.gov.br/d
ownloads/riorural/manual27.pdf
https://mwww.floramedicinal.com.br/cha-de-alfavaca-
p538/https://www.greenme.com.br/usos-beneficios/7231-cha-detox-de-alfavaca/
http://Awww jardimdeflores.com.br/ERVAS/ervas2.html
https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/131438/1/COTI5004.pdf
hgtfps://www.i nfoteca.cnptia.embrapa.br/infoteca/bitstream/doc/809850/1/FOL89.
P

https://www.tuasaude.com/cha-de-guaco-para-tosse/
https://www.infoteca.cnptia.embrapa.br/bitstream/doc/812119/1/FOL71.pdf
https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/item/100482/1/Folder-arruda.pdf
https://www.greenme.com.br/remedios-caseiros/2923-arruda-usos-e-tradicoes/
http://gideaopaisagismo.com/como-plantar-boldo-e-os-beneficios-de-seu-cha/
https:/?ainfo.cnptia.embrapa.br/digitaI/bitstream/CPAP/56576/1/FOL74.pdf
http://portal.anvisa.gov.br/documents/33836/2501251/Folheto%2Bboldo%2Bcorrigi
do.pdf/9712c581-b7d4-4b98-98f9-65¢c416c5a29d
https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/CPAP/56576/1/FOL74.pdf
https://ainfo.cnptia.embrapa.br/digital/bitstream/CPAP/56578/1/FOL72.pdf
https://ciclovivo.com.br/mao-na-massa/horta/voce-precisa-saber-plantar-babosa-
organica/#:~text=Cultivo%20e%20formas%20de%20cultivo&text=Voc%C3%AA%
20pode%20plantar%20a%20babosa,desde%20que%20respeitado%200%20esp
a%C3%A7amento.
https://Mww.unisantos.br/wp-content/uploads/2014/02/farmacia-verde-
livro.pdfhttps://www.ecycle.com.br/6597-salsa.html
https:/revistaatletismo.com/8-beneficios-surpreendentes-da-salsa/
https://www.ecycle.com.br/6328-salviahttps://saude.abril.com.br/blog/boa-
pergunta/beneficios-salvia/
https://ciclovivo.com.br/vida-sustentavel/bem-estar/10-beneficios-do-alecrim-
para-a-saude/
https://lencoisnoticias.com/os-13-beneficios-da-cebolinha-para-saude/
https://www.ecycle.com.br/3552-hortela
https://www.mundoboaforma.com.br/como-plantar-pimenta-em-casa-10-passos-
e-cuidados/(https://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1516-
05722014000700019)
https:;//Mmww.mundoboaforma.com.br/como-plantar-acafrao-da-terra-em-casa-
passo-a-passo-e-cuidados/
https://hortas.info/como-plantar-camomilahttps://www.cpt.com.br/artigos/horta-
como-plantar-camomila-matricaria-chamomilla
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Posfacio

Para iniciar as escritas do posfacio digo que ...

“E fundamental diminuir a distancia entrtf o que se diz e o que se faz, de tal forma que, num dado momento, a
tua fala seja a tua pratica” (FREIRE, 2003 ')

Por que iniciar esta escrita (posfacio) com um trecho dos pensamentos de Paulo Freire para o Livro "PLANTANDO
LIBERDADE PARA ALEM DAS GRADES"?

Sdo varias as possibilidades de respostas, com destaques para "o que se diz, faz, fala e pratica”.

Uma delas, por ter convivido, participado e vivenciado de reflexdes e (des)constru¢des do referido livro, em
conjunto com uma equipe acolhedora, criativa e profissional.

A segunda, este livro fez parte do Projeto “Mulheres Mil: Educagdo, Cidadania e Desenvolvimento Sustentavel”,
sob a iniciativa e coordenacdo da Profa. Dra. Juliana Faquim da Escola Técnica de Saude (ESTES) da Universi-
dade Federal de Uberlandia (UFU), que ampliou os horizontes académicos, pedagdgicos e administrativos da
ESTES.

Terceira, foi uma honra ser lembrado e, a0 mesmo tempo, um susto ao receber, da Profa. Juliana Faquim,
mensagens para que eu fizesse o "Posfacio”, que me senti e sinto muito orgulhoso.

Mas, como muitos me dizem, vocé é uma pessoa que tem uma "“sensibilidade” com determinados grupos sociais,
por meio de atividades, quando se tratam de dar sentidos as vidas das pessoas.

Entéo, fui digerindo por um bom tempo o que escrever. Matutando, com leituras de posfacios de livros, para
seter uma ideia e entender o que poderia escrever.

As escritas sobre os saberes e fazeres no livro constituem possibilidades de sabores (as possiveis degustagdes)
sobre hortas, plantios e receitas de plantas aromaticas e medicinais.

Estas plantas possuem histdrias, estorias e prazeres que, ao logo das caminhadas da humanidade, cada pessoa
carrega em suas memorias os saberes, os sabores e os fazeres, que para este momento "PLANTANDO LIBERDADE
PARA ALEM DAS GRADES’, tem outros sabores, enormes possibilidades de usos e reproducées, junto a um
segmento social (mulheres) que, por diversos motivos, esta com suas liberdades restritas, que em principio seria
feito com elas, em seus espacos de vivéncias. A pandemia da COVID 19 nos tirou as possibilidades de vivéncias,
mas tornou possivel este livro, fruto de grandes desejos e que ao ser utilizado tenha novos sabores.

A elaboracéo do livro recebeu minha "apreciacdo técnica”, em funcdo do que sempre estudei e que, em deter-
minados momentos, exercito os sabores referentes as algumas plantas, muito mais nos contextos da agroeco-
logia e Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs).

Por isso, digo que me "autorizei” na aprecia(ééo técnica por acreditar no que disse Fernandez (2001) “A autoria de
pensar supde e produz um sujeito inquieto™”, o que sempre estou.

O livro representa uma oportunidade de informacdes sobre hortaligas, que sera entregue para um grupo de
pessoas que poderdo deliciar nas leituras e, mais do que isso, exercitar em seus lugares, onde se organizam para
preferencialmente produzir condi¢des de protecdo, contra diversos e diferentes problemas, que aqui deno-
minamos de “iniquidades e determinacdes sociais”, onde poderdo preparar, cultivar e saborear dos prazeresda
vida, alimentacéo e liberdade.

No livro, os ingredientes, modos de fazer, preparos, receitas, sempre de formas acessiveis - mesmo que haja
algumas limitagbes - permitem que cada pessoa tenha a oportunidade de resgatar tradi¢des e historias, bem

como ressignificar seus possiveis mundos, misturando diversos ingredientes para novos passos de liberdades.

! FREIRE, Paulo. Pedagogia da autonomia: saberes necessarios a pratica educativa. Sdo Paulo: Paz e Terra, 2003.
FERNANDEZ, Alicia. O saber em jogo: a psicopedagogia propiciandolai|t70rias de pensamento. Porto Alegre: Artmed, 2001.



Na verdade, a alimentacédo e liberdades deveriam ser processos naturais da vida, mas ainda sdo caros em
nossos cotidianos, exatamente porque os principios e valores das mesmas s6 serdo viabilizados de forma
integral quando a sociedade, como um todo, entender o que significam, por isso "PLANTANDO LIBERDADE
PARA ALEMDAS GRADES".

Cabe, aqui, destacar, a importancia da educagdo como um processo de ressignificacdo de saberes e fazeres,
paraque os sabores da alimentacdo e liberdade sejam emancipatdrias, com motivagdes positivas e susten-
taveis em cada lugar de vida das pessoas. Apesar de que estas dimensdes sejam utdpicas, depende de um
conjunto de agdes, que aqui ja foram como ponto de partida a partir do projeto e do livro, onde algumas
instituicoes forame sdo protagonistas nas viabilizagdes das interven¢des produtivas, que aqui retomo ao que
disse Fernandez (2001).

Intervir (vir entre). Interferir (ferir entre), ‘ferir’, herir em castelhano antigo e em portugués. Mesmo que, as
vezes,necessitemos interferir, tendemos a que nossa intervencdo seja da ordem de uma ‘intervencao’ (incluir
outra versdo), sem anular as outras possibilidades (FERNANDEZ, 2001b, p. 35).

Se nao fosse a pandemia da COVID 19, com certeza as “intervencdes”, em parcerias, seriam realizadas e
seriam muito mais produtivas, permitindo desnaturalizar alguns estranhamentos ainda postos diante da
alimentagédo eliberdades.

No caso da alimentacdo ndo pode faltar e muito menos ser tratada de forma banalizada conforme destaca
o Programa das Nac¢des Unidas para o Meio Ambiente ﬂue divulgou o relatério indice de Desperdicio de
Alimentos, apontando que 931 milhdes de toneladas de alimentos vendidos para residéncias, varejistas, res-
taurantes e outros servicos alimenticios foram para o lixo em 2019. O estudo descobriu que o desperdicio
de alimentos é um problema global, e ndo apenas dos paises desenvolvidos. Os dados ajudaréo os paises
aacompanhar o progresso no Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel (ODS)12.3, que visa reduzir pela
metade o desperdicio de comida até 2030 (Fonte: https://brasil.un.org/pt-br/114718- onu-17-de-todos-os-
-alimentos-disponiveis-para-consumo-sao-desperdicados. Acesso: 12/05/2021).

Ja em relacédo as liberdades "Para o ITTC3, o carcere é, em si mesmo, uma violacdo de direitos que atinge
de forma mais intensa as mulheres. Isso porque sua violéncia ndo esta no que é excepcional, mas justa-
mente na normalidade: ndo ter autonomia para fazer a prépria comida, ndo receber medicagdo adequada,
ndo poder escolher como se vestir, esperar horas até poder dar a luz, ainda que se esteja dentro de um
hospital (Fonte: https://www.brasildedireitos.org.br/noticias/493 -ittc-explica-mulheres-presas- usam-mio-
lo-de-po-como-  absorvente?utm_source=google&utm_medium=ads&utm_campaign=search&gclid=C-
JwKCAjw-  e2EBhAhEiwAJI5jg50Z7JH4EgxIkpul_SBIAfIMRZg4ABCbswQ-792yQVpBdWyUXf5PcRoCw2UQA-
vD_BwE. Acesso: 12/05/2021).

Enfim, este livro ao ser elaborado tem suas dimensdes propositivas e que seja possivel novas trajetérias de vidas!

Prof. Jodo Carlos de Oliveira

3 Instituto Terra, Trabalho e Cidadania (ITTC) é uma organizacéo de Direitos Humanos fundada em 1 € f

género, garantir direitos e combater o encarceramento. A missdo do ITTC é promover o acesso a justica e garantir os direitos das pessoas presas e
produzir conhecimento, por meio de atuagéo constante e sistematica nos seguintes eixos de agdo: atendimento direto, dialogo publico e educacao
para a cidadania. Atualmente, o ITTC est4 estruturado em dois programas: Programa Justica Sem Muros e Programa Direitos e Género (Fonte: http://
ittc.org.br/quem-somos/. Acesso: 12/05/2021).
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