


O que sao Hortalicas?

As Hortalicas sdo grupos de vegetais normalmente cultivados em horta, onde partes
como raiges, caules, folhas, flores, frutos e sementes, sdo consumidas como alimento.
Elas podem ser classificadas em:

Hortalicas tuberosas

Neste grupo de hortalicas as partes consumidas crescem dentro do solo. Fagem parte
deste grupo os bulbos como a cebola e o alho, tubérculos como card e batata-doce,
raizges tuberosas como as cenouras e beterrabas, e rigomas como os inhames.

Hortalicas herbaceas ou folhosas

Esta classificagcdo de hortalicas compreende vegetais cujas partes consumidas estdo
acima do solo. Fagem parte deste grupo as folhas de alface, almeirdo, taioba, repolho;
talos e hastes de aipo, aspargos e funcho; e flores como a couve-flor, alcachofra e bré-
colis. Dentro desta classificagdo ainda hd uma subclassificacdo de hortalicas forneci-
das em macgos amarrados, como salsa, coentro, cebolinha, couve manteiga, agrido,
rlcula, espinafre, entre outros conhecidos como magarias.

Hortalicas-fruto

Nesta categoria de hortalicas, estdo os vegetais, cujas partes aproueitdueis para o con-
sumo sdo os frutos. Esse grupo de hortalicas é composto pelas melancias, os quiabos,
as ervilhas, os pimentoes, os tomates, os jilds, entre outros.

Outra classificagdo muito utilizada é a que divide as hortalicas em dois grupos distin-
tos: uerduras e legumes, sendo denominadas verduras as partes comestiveis de ve-
getais como folhas, flores e hastes. E legumes os vegetais que as partes consumidas e
apreciadas sdo os frutos, as sementes e partes que crescem no solo.
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Hortaligas variadas

Producao Nacional e Local

Atualmente, o mercado brasileiro de hortalicas é altamente diversificado e segmen-
tado, com degenas de olericolas, sendo comercializadas, e consumidas nas diferentes
regides do pais, embora o volume da producdo seja mais concentrado em poucas es-
pécies, como alface, batata, cebola, cenoura, melancia e tomate, que geralmente, sdo
as mais consumidas. A produc¢do de grande parte do volume comercialigado das hor-
talicas no Brasil é realizada por pequenos agricultores, denominados como familiares.
Diante do cendrio econdmico atual, a agricultura familiar destaca-se como o segmento
em constante crescimento econdmico e social por meio da produgdo agricola de hor-
talicas, aumento no nimero de estabelecimentos rurais e na geragdo de emprego no
meio rural.
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De acordo com o Censo Agropecudrio 2017, e da Pesquisa Agricola Municipal (PAM),
ambos prouenientes do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a drea na-
cional ocupada com as 10 principais culturas horticolas corresponde a 1,6 milhdo de
hectares, responsdueis pela producdo de um total de 30,5 milhdes de toneladas de

hortalicas.

0O Estado de Sdo Paulo é o principal produtor de hortaligas no Brasil em trés grupos:
verduras, legumes frutos, bulbos raiges e tubérculos. O estado € um importante produ-
tor de folhosas, batata, cebola e tomate. De acordo com dados de 2017, da Companhia
de Entrepostos e Armagéns Gerais de Sdo Paulo (Ceagesp), o Cinturdo Verde Paulista
responde por 25% da produgdo nacional de verduras e por 90% das verduras e 40%
dos legumes que sdo consumidos na capital paulista.

Mogi das Cruges ¢ um dos municipios mais importantes do Cinturdo Verde e possui
uma drea de cultivo de hortalicas estimada em mais de 7.100 hectares (LUPA 2016)
com destaque pela producdo de folhosas, como alface, repolho, couve, salsinha, cebo-
linha e coentro, tubérculos como cenoura e beterraba, entre outros. A producdo desses
alimentos fica distribuida pela cidade principalmente em bairros como Biritiba Ussu,
Capixinga, Cocuera, Jundiapeba, Pindorama e Quatinga.
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Cultivo de alface em Mogi das Cruges
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Hidroponia
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Sistemas de cultivo

A producado de hortalicas utiliza diversos sistemas de cultivo que podem ser adota-
dos pelo produtor de acordo com a cultura escolhida, drea disponivel, capital para
investimento, clima da regido, especialmente viabilidade econdmica. Abaixo lista-
mos alguns dos mais utiligados:

Plantio Conuencional: O plantio conuencional usa técnicas tradicionais para o pre-
paro do solo com énfase no revolvimento por meio do uso de subsolador, arado e
grade e ou encanteirador. E o sistema mais utilizado em hortas domésticas e lavou-
ras comerciais.

Sistema de Plantio Direto: E a técnica de semeadura na qual a semente é coloca-
da no solo ndo reuoluido (sem préuia aracdo ou gradagem leue niveladora) usando
semeadeiras especiais. O sistema utilizga restos da ultima colheita como matéria or-
ganica para adubar e enriquecer o solo de forma natural. Considerado um manejo
mais saudduel e sustentduel, esse sistema melhora a estrutura da terra, aumenta a
fertilidade e a atividade microbiana, controla a erosdo e redug a temperatura do solo.

Hidroponia: £ uma técnica utilizada para cultivar plantas sem a presenca de solo,
transferindo os nutrientes que a planta necessita somente por meio de solugdo aquo-
sa enriquecida com os elementos essenciais ao desenvolvimento e produgdo.

Outros sistemas podem ser considerados variagdes da hidroponia. Um deles é a aero-
ponia, que consiste em manter a planta suspensa no ar e utiliga pulverigadores para
regar as raiges com a solugdo nutritiva. O outro é a Aquaponia, onde é realizado o
aproueitamento da dgua e dos efluentes do tanque dos organismos aqudticos (pei-
xes) que sdo utilizados para irrigar as plantas. Quando a dgua sai do tanque elapas-
sa por um tratamento bioldgico e se transforma em nutrientes para as hortalicas,
passando por suas raiges até retornar ao tanque.
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Producdo Orgdnica: A principal caracteristica da agricultura orgdnica é a recusa
do uso de defensivos agricolas quimicos, pesticidas, fertilizantes sintéticos e da mo-
nocultura. A adubagdo orgdnica pode ser feita com o uso de compostagem. Outra
grande caracteristica é o uso inteligente do solo por meio do manejo de vegetacdo
nativa, que elimina a necessidade do uso de enriquecedores sintéticos.

Para serem comercializados como orgdnicos, os produtos devem ser certificados e
receber um selo, reconhecido pelo Ministério de Agricultura (Mapa), que atesta o

cumprimento de normas de produgado.
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Informacoes nutricionais

Os beneficios das hortalicas variam de acordo com o alimento, porém, em um ce-
ndrio geral, sGo vegetais indispensdueis para os seres humanos. A maior parte é de
cardter rico em proteinas e minerais, que auxiliam no melhor funcionamento e equi-
librio do organismo. Além disso, sdo ricos em fibras e, portanto, ajudam no melhor
regulamento da flora intestinal. Também s@o de cardter diurético, ou seja, facilmente
metabolizados pelo organismo.

As cores dos alimentos influenciam no tipo de beneficios que eles contém, conforme
mostra a tabela abaixo:

flavonoides
BRANCO 10 2

cebola, couve-flor,alho

inflamatériose a
gico e circulatdrio; e protegem contra doengas

a0 envelhecimento.

onicas

Ashortaligas verdes apresentam uma série de nutrientes:

pré-vitamina A, luteina, vitamina B2, vitaminaB5, vitamina B9,

vitamina C, vitamina K, cdlcio, ferro, magnésio e potdssio. No geral,

s, alface, micula elas auxiliam no crescimento € na manutengao da pele, 0ssos,
cabelose Vi contribuem para os sistemas digestdrio, nervoso,
imunolégico e sexual; e reduzem o colesterol e o risco de doencas
cardiovasculares.

As hortalicas com essas i contém pré-vitamina A,
vitaminaC,c ef . O bom funcio

dos sistemas imunoldgico e sexual e a protecdo contra doencas
cardiacas e certos tipos de cancer estdo entre os beneficios gerados
pelas hortalicas desta cor. Assim comoas hortalicas verdes,
também contribuem para o crescimentoe para melhoria da visao
edapele.

AMARELO-ALARANJADO
meldo, abdbora, cenoura

As hortalicas vermelhas sdoricas em licopeno, vitamina C e
acidos fendlicos. Enire os beneficios para a satide estdo: reducao
do de cancer (prostata, estoma, s da
satide da pele, gengivas e vas nguineos; formacdode coldgeno;
reducdo do colesterol, do risco de aterosclerose e de doengas
cardiovasculares; e fortalecimento do sistema imunologico.

VERMELHO
tomate, pimentdo, melancia

A tonali G caa presenca de antocianina, uma
N substancia com propriedades anticancerigenas que também

Rﬂ?“_l atua na preservacao da memoria e na protecao conira doencas

berinjela, 'e:“‘:’_’:l:’& do coragio. Entre as hortalica e grupo, a beterraba Fonte:

CEbO T especificamente ajuda na reducdo da pressdo arteriale na Publicagao Embrapa
melhoria do sistema circulatorio. "Hortaligas em revista”

(Ano I, nimero 2)
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O consumo desses vegetais pode ser feito na sua forma crua ou cogida, entretanto,
é importante lembrar que o aquecimento do alimento pode promouer a perda de
nutrientes, fagendo com que, portanto, deva-se dar preferéncia ao consumo desses
alimentos na sua forma crua. Caso seja necessario cogé-los, é possivel redugir a perda
de nutrientes ao cogé-los no vapor; uma outra dica é que caso seja necessario cogi-
nhar em dgua, utilizar o vegetal por inteiro e sé depois de pronto, cortar em pedacos.
Assim, serd garantido um melhor valor nutricional para esses alimentos.

Vegetal Kcal  Carb(g) Prot(g) Lipi(g) Fibra(g) Cdl(mg) Ferro(mg)

Alface 14 2,4 17 0,1 2,3 28 0,8
Acelga 21 4,6 14 01 11 43 03
Beterraba 49 11,1 19 0,1 3,4 18 0,3
Cebolinha 20 3,4 19 0,4 3,6 80 0,6
Cenoura 34 1A 13 0,2 32 23 0,2
Couve 27 4,3 29 0,5 31 131 0,5
Espinafre 16 2,6 2,0 0,2 21 98 0,4
Repolho 17 39 0,9 0,1 19 35 0,2
Rucula 13 2,2 18 0,1 17 117 0,9
Salsa 33 57 3,3 0,6 19 179 3,2
Tomate 15 3,1 11 0,2 1,2 7 0,2
Fonte: Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos, 2011. Informagdes nutricionais de algumas das

hortalicas produgidas em Mogi das Cruges
(por 100g da parte comestivel).
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Suco Verde R

Ingredientes:

01 folha de couuve

20 gramas de espinafre
150 ml de dgua de coco
Gengibre a gosto

01 fatia de abacaxi

Hortaligas e suas receitas

Modo de Preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador, se
preferir pode coar antes de beber. Lembrando
que coar redug as quantidades de fibras pre-

sentes no suco verde.

Prefeitura de Mogi das Cruges



Bolo de Cenoura

Ingredientes:

1 cenoura grande

2 xicaras de aveia

1xicara de farinha de trigo integral
1xicara de leite desnatado

3 colheres (sopa) de ageite de oliva
1, xicara de mel

2 0U0s

1 colher (sopa) de fermento em pd

1 colher (chd) de canela opcional

Modo de Preparo:

Em um liquidificador bater a cenoura com os
ouos, o leite, o ageite e 0 mel. VA agregando
aos poucos a farinha de trigo integral e a fa-
rinha de aveia. Coloque a mistura em uma ti-
gela e acrescente o fermento e a canela mistu-
rando delicadamente. Assar em forma untada,
a180°C de 30 a 40 minutos.
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Pao de Beterraba

Ingredientes:

1beterraba grande

500g de farinha de trigo

200ml de leite integral

2 colheres de sopa de ageite de oliva
1ouo

1 colher (chd) de sal

1 colher (sopa) de mel

1 colher (sopa) de aglicar mascavo
ou demerara

10 gramas de fermento biolégico
seco (1 envelope)

Hortaligas e suas receitas

Modo de Preparo:

Em uma tigela misture todos os ingredientes
secos. Adicione a beterraba ralada e o ouvo
misturando bem. Adicione o leite morno, o mel
e 0 ageite. Coloque a massa sobre a bancada
levemente enfarinhada e soue por 10 minutos
acrescentando farinha para ajudar na soua
sempre que necessario. Coloque a massa em
um tigela, cubra com filme pldstico ou um
pano de prato e leve para crescer por 1h, ou até
que a massa dobre o seu volume. Depois que
a massa estiver crescida, polvilhe a bancada
com farinha, coloque a massa na bancada e
pressione ligeiramente para expulsar o excesso
de ar. Divida a massa em pequenas bolinhas
para fager a quantidade de pdes desejada ou
faca um pdo inteiro. Coloque os pdes em uma
assadeira untada e deixe crescer nouamente
por aproximadamente 30 minutos. Pincele
com a gema e leve para assar em forno pré-a-
quecido por aproximadamente 35 minutos ou
até que fiqguem dourados.
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Temaki de Alface

Ingredientes: Modo de Preparo:

3 folhas de alface grandes (podem Rale a cenoura e a beterraba e reserue. Corte

ser substituidas por acelga) o repolho em chiffonade (tiras bem finas) e re-

%, unidade de cenoura pequena serve. Em uma frigideira, coloque a manteiga

%2 unidade de beterraba pequena e sele o shimeji com o alho fatiado e o sal, re-

200g de repolho serve. Faca um molho com o shoyu e o ageite

2009 de cogumelo shimeji e reserve.

20ml de shoyu (molho de soja)

1 colher (chd) de manteiga Montagem:

10ml de ageite de oliva Sobre a folha do alface coloque uma camada

Gergelim torrado a gosto de cenoura. Coloque a beterraba. Coloque o

1dente de alho shimeji. Enrole em forma de cone o alface com

Salsa e cebolinha a gosto os ingredientes, finalize com o gergelim torra-
do e o molho.
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Pure de Cenoura

Ingredientes: Modo de Preparo:

3 cenouras médias Corte as cenouras em pedacos grandes. Colo-
200g de creme de Leite ou requeijao que em uma assadeira com o alho e a cebola,
10ml de ageite regue um pouco de ageite e sal. Leve ao forno
1 colher (chd) de sal pré-aquecido por aproximadamente 1h, ou até
12 cebola que estejam macias. Retire da assadeira e bata
1dente de altho no liquidificador ou em um processador. Na
Pimenta do reino a gosto opcional hora de seruir finalige com a salsa e a ceboli-
Salsa e cebolinha a gosto nha picadas.
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Tomates Assados

Ingredientes:

6 Tomates maduros

Uma pitada de sal

20ml de ageite

Temperos: gengibre, alho,
manjericdo e orégano a gosto

Prefeitura de Mogi das Cruges

Modo de Preparo:

Pré-aqueca o forno a 130°C. Corte os tomates
no meio e coloque em uma assadeira untada
com ageite, em cima dos tomates cortados co-
loque os temperos e regue com um pouco de
sal e ageite e leve para assar até que os toma-

tes comecem a desmanchar.
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Salada de pote

Ingredientes:

30g de repolho

30g de acelga

30g de rucula

30g de cenoura

30g de beterraba

Salsa e cebolinha a gosto
20mLl de shoyu (molho de soja)
10mL de mel

1limao inteiro

20ml de ageite

Modo de Preparo:

Em um pote, de preferéncia de vidro, colocar
os ingredientes para o molho (shoyu, limao,
mel e ageite). Acrescentar uma camada de re-
polho e acelga cortados em tiras bem finas, na
proxima camada acrescentar a cenoura e a be-
terraba raladas, por Ultimo colocar as folhas
de rdcula e finalizar com salsa e cebolinha. Na
hora de comer agitar o vidro para agregar o
molho na salada.
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Acelga com Shoyu

Ingredientes: Modo de Preparo:

%2 maco de acelga Higienizge bem as folhas de acelga. Faga o pro-
%2 xicara de shoyu (molho de soja) cesso de branqueamento com as folhas de
Y colher (chd) de gengibre ralado acelga (Colocar as folhas de acelga em dgua
1> colher (sopa) de mel fervente e deixar por 2 minutos, em seguida
02 colheres (sopa) de vinagre transfira as folhas para uma tigela com dgua

01 colher (sopa) de éleo de gergelim e gelo) escorra bem as folhas e reserve. Para o

Gergelim torrado a gosto molho misture o shoyu, o dleo de gergelim, o
vinagre e o mel. Coloque em uma travessa a
acelga e regue as folhas com o molho, cubra
a travessa e deixe marinar por uns 30 minutos
na geladeira antes de seruir.
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Salada Primavera

Ingredientes: Modo de Preparo:

1 pé de alface alface pequeno Rasgue as folhas do alface com as maos, corte
100g de repolho roxo o repolho em tiras bem finas, corte em cubi-
100g de rucula nhos mindsculos a magd, a manga, o abacaxi
1tomate grande e 0 tomate, e acrescente a ricula. Em uma tra-
2 macga verde vessa coloque todos os ingredientes acima.

2 manga

3 fatias de abacaxi Modo de Preparo:

1laranjainteira Em uma tigela esprema o suco da laranja e
1 colher (sopa) de mel adicione aos poucos o mel, agregue o sal e as
Uma pitada de sal folhas de hortela maceradas. Misture bem o
Folhas de hortela molho e coloque sobre a travessa da salada.
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