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Hortalicas

Editorial

Na edicdo que encerra o ano, elegemos um tema que diz respeito a todos
nés, cidadaos e consumidores: o desperdicio de alimentos, em especial de
hortalicas. Agua é a substancia predominante na composicdo da maioria
das hortalicas, o que torna esse grupo de alimentos muito perecivel. A partir
da colheita, a hortalica comeca a travar uma batalha contra o tempo pela
qualidade e durabilidade. Por isso, tomar os devidos cuidados na hora do
manuseio em feiras e supermercados e saber como melhor armazenar em
casa, dentro ou fora da geladeira ou do refrigerador, é essencial para manter
as hortalicas 6timas para o consumo por um maior periodo.

Por sinal, o consumo consciente de hortalicas € um ponto contra o desperdicio
e ainda mais: ele garante uma dieta nutritiva e balanceada, pois hortalicas
sdo alimentos versateis que podem ser preparados de inimeras formas, do
café da manha ao jantar. Além disso, elas sdo nutritivas e oferecem vitaminas,
minerais e fibras essenciais para nossa sadde.

Visto por outro lado, mais do que nos preocupar com uma alimentacao
saudavel, enquanto consumidores, n6s tamhém precisamos refletir sobre os
custos socioambientais e econdmicos implicados na hortalica que vai parar
no lixo. Em uma conta rapida, junto com o alimento, ha outros recursos raros
sendo desperdicados, tais como: terra agricultavel, dgua para irrigacdo,
combustivel de maquinas agricolas, fertilizantes minerais de fontes finitas,
e inGmeros outros. Em termos mais praticos, no que se refere ao orcamento
familiar, o dinheiro utilizado para comprar as hortalicas desperdicadas
poderia ter sido investido em educacdo, lazer ou outros gastos necessarios
da familia.

A reportagem especial que estampa a capa parte da problematica dissertada
acima para apresentar o projeto “Hortalicas ndo é s6 salada”, que relne
orientacdes voltadas para os consumidores sobre pequenas atitudes
cotidianas que reduzem o desperdicio de hortalicas. A pesquisadora Milza
Moreira Lana, que idealizou o projeto, hoje disponivel no formato de site
(www.embrapa.br/hortalicasnaweb), contextualiza a questdo do desperdicio
e convida todos para conhecer a riqueza e versatilidade das hortalicas. Afinal,
segundo ela, “couve ndo apenas acompanha feijoada, quiabo é muito mais
que baba e bertalha ndo é um ser de outro planeta”.

E, para encerrar essa edicdo especial da “Hortalicas em Revista”, os artigos
assinados trazem reflexdes das pesquisadoras Neide Botrel e Lucimeire
Pilon que permeiam a questdo central do consumo consciente e desperdicio
de hortalicas. Elas falam, respectivamente, sobre vida Gtil ap6s a colheita e
processamento minimo e contaminacdo microbiolégica de hortalicas.

Boa leitural
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Pos-colheita de hortalicas

Neide Botrel

A qualidade é a combinacao de atributos,
propriedades ou caracteristicas que dao a cada
mercadoria o valor em termos de alimento.
A importancia relativa de cada componente
de qualidade depende do produto e de sua
utilizacao, quer seja fresco ou processado. Outro
fator ligado a qualidade de um produto diz
respeito a sua seguranca. Define-se o alimento
seguro como aquele que nao oferece riscos a
saude do consumidor; seja de natureza bioldgica
(bactérias, virus e fungos), quimica (agrotoxicos)
ou fisica (pedacos de plastico, vidros, etc.).

Ap6s a producao das hortaligas, inicia-se uma
fase até poucas décadas atras considerada menos
importante, que é a etapa da pés-colheita. Nessa
fase, tém sido observadas as maiores perdas de
alimentos no Brasil e no mundo. Diante disso,
adotar tecnologias adequadas para o manuseio
poés-colheita de hortalicas é extremamente

relevante, pois possibilita a todo o segmento da
cadeia produtiva uma reducao no desperdicio
e, consequentemente, uma maior geracao de
renda. Isso porque quem paga o prejuizo com as
perdas sao os dois extremos da cadeia produtiva:
o produtor e o consumidor.

Os principais fatores que interferem na
conservacao das hortalicas apds a colheita
sao: condicao de colheita, ponto de colheita,
tempo entre colheita e consumo, manuseio,
acondicionamento e  processamento  do
produto. O ponto de colheita de uma hortalica
€ decisivo para sua conservacao e qualidade.
Quando ultrapassado o ponto ideal de colheita,
ha depreciacaio da qualidade, tais como
manifestacdo de sabores desagradaveis, a
exemplo da alface com sabor amargo, da rtcula
com sabor muito picante, e da cenoura e do
aspargo com maior fibrosidade.

Cuidados na colheita e pds-colheita

A tecnologia pés-colheita de hortalicas diz respeito a todos os cuidados dispensados na conservagao do produto,
desde a colheita até a mesa do consumidor. Abaixo listamos os principais cuidados que devem ser adotados no

momento da colheita.

MOMENTO
DA COLHEITA

Deve ser realizada, de
preferéncia, nas horas mais
frescas do dia. Os produtos
que serdo descartados
(danificados por doengas,
pragas, injurias mecdnicas,
etc.) podem ser deixados na
planta para, em seguida,
fazer a operagédo de limpeza

Os produtos colhidos néo
devem ser expostos ao sol.
Eles devem ser colocados a
sombra e transportados o

mais réapido possivel para o
galpdo de embalagem

TRANSPORTE

Os veiculos devem ser
adequados, com press@o
reduzida e amortecedores.
Além disso, carreadores e
estradas devem estar em
bom estado de conservagéo

EXPOSICAO
AO SOL




Ap6s a colheita, também é importante adotar
alguns procedimentos, pois nao adianta produzir
uma hortalica de excelente qualidade, se depois
nao forem adotadas medidas que contribuam
para manter esta qualidade, como:

1. Diminuicao do intervalo entre a colheita
€ 0 consumo: quanto mais tempo o produto for
armazenado, maior a chance de perdas;

2. Manutencao da higiene: deve-se colher
e armazenar as hortalicas em ambientes e
embalagens limpos;

3. Beneficiamento: as operacoes de
limpeza, selecao e classificacdo das hortalicas
devem ser feitas antes do transporte e da
distribuicao;

4.  Cura: a principal funcao é remover o
excesso de umidade das camadas mais externas
dos bulbos e das raizes (batata, inhame, cebola,
alho) antes do armazenamento.

Armazenamento

Areducao da temperatura de armazenamento,
geralmente, aumenta o tempo de vida util
das hortalicas. A baixa temperatura reduz a
respiracio do produto e desacelera outros
processos fisiolégicos ligados a senescéncia. O
tempo de conservacao das hortalicas pode variar
em funcao do tipo de hortalica e condicoes
de armazenamento. As hortalicas folhosas
normalmente desidratam com mais facilidade,
levando a répida perda de qualidade.

‘ ‘ A embalagem

de hortalicas para
comercializacao no varejo
contribui para o aumento
da sua vida util

Em ambiente doméstico, quando se trata
de pequenas quantidades de hortalicas, elas
podem ser conservadas na geladeira, na gaveta
indicada para esse fim. Nesse compartimento,
a ventilacao é menor, 0 que evita a dessecacao
e a desidratacao dos produtos, e a temperatura
€ mais estdvel, sem sofrer muitas variacoes
quando a porta da geladeira é aberta. Quando se
trata de um maior volume de hortalicas, deve-
se utilizar cAmara fria, com monitoramento
da temperatura e da umidade relativa, dentro
da faixa ideal para cada grupo de hortalicas,

jd que temperaturas inapropriadas acarretam
prejuizos.

De uma maneira geral, hortalicas que se
desenvolvem em regides tropicais e subtropicais
sao mais sensiveis a baixas temperaturas. Os
sintomas mais comuns sao escurecimento
interno e externo - nos frutos, ocorrem pequenas
depressdes na casca, maturacdo anormal e
aumento da incidéncia de microrganismos. As
hortalicas menos sensiveis ao frio sao aquelas que
se desenvolvem melhor em climas mais amenos,
como couve-flor, cenoura e mandioquinha-salsa,
que podem ser armazenadas em temperaturas
mais baixas.

Algumas hortalicas podem ser guardadas
em locais frescos, escuros ou sombreados, €
ventilados, sem necessidade de refrigeracao,
desde que estejam inteiras e sem danos
aparentes. Incluem-se nesse grupo: abdboras
e morangas, batata, inhame, card, batata-doce,
cebola e alho.

Embalagem

As duas principais fungoes da embalagem
sao evitar danos mecanicos e agrupar produtos
em unidades adequadas para o mercado e o
manuseio. Sao usadas na colheita, transporte e
varejo de produtos horticolas. As embalagens
utilizadas para hortalicas frescas podem ser
organizadas pelo seu material de fabricacao
(madeira, plastico, papelao, sacaria) e pelo seu
sistema de utilizacdo (reutilizavel, retornavel,
reciclavel).

A embalagem de hortalicas  para
comercializacdo no varejo contribui para o
aumento da sua vida util, porque hd modificacao
positiva da concentracao de gases no interior
da embalagem, reduzindo a taxa respiratéria e
mantendo a umidade do produto. O produto
depois de embalado deve ser rotulado. A
rotulagem ¢é considerada como um cartao
de visita de um produtor, representando um
trabalho de qualidade e elo de fidelidade entre
produtor e consumidor. 4

Neide Botrel

Engenheira Agronoma

Ciéncia e Tecnologia de Alimentos
Pesquisadora da Embrapa Hortalicas
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Frojeto (ncentiva consume
consclente de hortalicas para

evitar o c/es,oert/ e nas

residéncias

Consolidar conhecimentos e disponibilizar informacgoes foi o caminho
trilhado pelo projeto “Hortalica ndo é so salada”, coordenado pela
Embrapa, para orientar os consumidores sobre as pequenas atitudes
cotidianas que reduzem o desperdicio de hortaligas.

Texto: Paula Rodrigues

De acordo com a pesquisadora Milza
Moreira Lana, idealizadora do projeto,
hd muitas tecnologias que permitem aos
produtores rurais minimizar as perdas de
hortalicas na fase de pés-colheita nas suas
diferentes etapas: lavagem, classificacao
e beneficiamento. “Também existem
diversos cursos e publicacdes técnicas para
agricultores sobre o assunto, porém ha
uma lacuna quanto se trata de conteudo
destinado aos consumidores”, afirma.

Mas o que fazer para ajudar a populacaoa
se alimentar melhor e a desperdicar menos
hortalicas? A pesquisadora encontrou
a resposta na formula dos 4C’s: como
comprar, conservar e consumir. Na pédgina
“Hortalicas na Web”, hospedada no portal
da Embrapa Hortalicas (www.embrapa.
br/hortalicas), foram sistematizadas
diversas informacdes que orientam os
usudrios sobre os atributos de qualidade
na hora da compra e o correto manuseio
e acondicionamento das hortalicas no
mercado e na residéncia para evitar
desperdicios.

“Pensamos em entregar um produto
que pudesse ser facilmente consultado
para auxiliar a rotina dos consumidores”,
explica Milza ao ressaltar que a proposta
foi compilar informacoes sobre dreas em
que as pessoas tém realmente condigoes
de atuar e cooperar, como no mercado ou
dentro de sua prépria casa.

“H4 problemas estruturantes
que tangenciam a questao do desperdicio
de hortalicas, mas para dialogar com os
consumidores nds fizemos um recorte do
assunto para que eles pudessem entender
sua parcela de participacao nos altos
indices de desperdicio”, acrescenta. Em
suma, a crenca é de que mais informacao
resulta em menos desperdicio, uma vez
que incentivar o consumo de hortalicas
também é uma forma de minimizar a
perda desses alimentos tao pereciveis.

O site “Hortalicas na Web” também visa
contribuir para o aumento do consumo
de hortalicas pela populacao brasileira,
oferecendo diversas opcdoes de preparo
desses alimentos - sao mais de 150 receitas
nutritivas, praticas e baratas. O conteudo
do site também esta disponivel em outros
formatos, como livros e videos, para
democratizar o acesso para uma ampla
parcela da populagao.

“Enquanto instituicao publica, nés
pensamos como poderiamos atuar para
atenuar o cendrio que mais parece um
contrassenso, no qual o brasileiro consome
pouca hortalica ao mesmo tempo em que
desperdica muita hortalica”, comenta
Milza ao convidar todos para conhecerem
o projeto e descobrirem que “couve nao
apenas acompanha feijoada, quiabo ¢
muito mais que baba e bertalha nao é um
ser de outro planeta”.




Os  desperdicios
por tréas de alimento gque

val para o lixo

Pode-se entender todo esbanjamento
como despesa inutil, mas entre todos os tipos
possiveis de desperdicio, as proporcoes e os
desdobramentos do desperdicio de alimentos
torna-o uma despesa censurdvel em um
planeta com recursos naturais escassos e
finitos. Dados da Organizacao das Nagodes
Unidas para Agricultura e Alimentagao (FAO)
revelam que, por ano, aproximadamente um
terco dos alimentos produzidos em todo o
mundo nao é consumido pela populagao,
sendo perdido em alguma etapa da cadeia de
producao ou desperdicado no elo final, em

restaurantes e residéncias.

Isso representa cerca de 1,3 bilhao
de toneladas de alimentos que nao sao
aproveitados ou, em valor monetdrio, uma
quantia aproximada de US$ 1 trilhao.

Somente os numeros absolutos do
desperdicio de alimentos ja sao alarmantes,
contudo, ha uma série de desperdicios
embutidos que anuviam ainda mais o cendrio
global. A cadeia de producao e distribuicao
de alimentos necessita de d4gua, terra,
adubos minerais, pesticidas, energia elétrica

edeiquyg oamnbiy
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que vao para o lixo
anualmente

e combustiveis fosseis. O alimento que vai
para o lixo enterra junto com ele todos esses
recursos que foram consumidos durante o
seu processo de produgao e causa impactos
ambientais na atmosfera e na biodiversidade.

Os custos ambientais do desperdicio de
alimentos nao serd sentido somente pelas
proximas geracoes em virtude da escassez
dos recursos naturais e da degradacao
do meio ambiente, que invariavelmente
ocasionam impactos no clima, mas ja sao
pagos hoje pela sociedade. Além de US$ 1
trilhao de custos econdmicos por ano, a
FAO estima que os custos ambientais e 0s
custos sociais do desperdicio de alimentos
alcancam US$ 700 bilhoes e US$ 900 bilhoes,
respectivamente. Na somatéria da triade de
custos (econdmicos, ambientais e sociais), a
estimativa total do desperdicio de alimento
gira em torno de US$ 2,6 trilhdes por ano, o
que equivale ao PIB do Reino Unido - quinta
maior economia do mundo.

“A ldgica é essa: quanto mais alimento é
jogado no lixo, mais alimento precisa ser
produzido para repor aquele que foi posto
fora. Portanto, mais recursos naturais
precisam ser usados para isso”, problematiza
a pesquisadora Milza, que estuda a temadtica
e trabalha na &4rea de pds-colheita na
Embrapa Hortalicas, em Brasilia/DF. Junto
com a comida, também estdo indo para o
lixo a dgua e as terras agricultaveis utilizadas
no processo de producao dos alimentos.

Se, por um lado, a demanda crescente
por alimentos tem fomentado a pesquisa
agropecuadria e exigido novas tecnologias para
os produtores obterem maior produtividade
por drea plantada, por outro, o desequilibrio
na equacao “producao x consumo” causado

pelo desperdicio faz com que o setor
produtivo precise recorrer a expansao das
lavouras em dreas de vegetacao nativa e de
preservacgao. Assim, aumentam as perdas de
biodiversidade, os processos erosivos no solo
e a contaminacao do ar e lencdis fredticos
por pesticidas e adubos minerais.

Os  insumos pe,r'c/ic/cns com o

alimento c/e,spe,r'c/ igac/o

As fontes minerais de fésforo e potdssio,
principais nutrientes dos adubos quimicos,
sao finitas no planeta. O pesquisador
Juscimar Silva, da é4rea de Nutricao de
Plantas da Embrapa Hortalicas, explica que,
ao descartar qualquer alimento, em especial
as hortalicas, deixa-se de aproveitar os
minerais contidos nos residuos. Ele sugere
a técnica da compostagem para aproveitar
esses nutrientes e tornd-los disponiveis
novamente para a planta. “A compostagem
converte residuos em compostos organicos
ricos em nutrientes, substancias humicas e
carbono, que servem de fertilizantes para as
plantas. Pode-se dizer que é um sistema da
mesa para a mesa, com impactos positivos
diretos na sustentabilidade”, anota Silva,
ao destacar que a compostagem evita que
residuos causem contaminacao de solos e
aquiferos.

O desperdicio da 4gua utilizada para irrigar
cultivos agricolas que resultam em lixo, e
nao em alimento, também é repreensivel se
se considerar as constantes crises hidricas e
os conflitos existentes ao redor do mundo
por causa desse insumo cada vez mais
escasso no planeta. A legislacao brasileira,



por exemplo, prevé que o uso prioritario da
agua, em situacgdes de escassez, deve ser para
o consumo humano e a dessedentacao de
animais. Sendo assim, o desabastecimento
pode ter implicacao direta nas atividades
econdmicas sejam industriais ou agricolas.
Além de terra e dgua, ao longo da cadeia
também foram perdidos os combustiveis
fésseis para transporte e a energia elétrica
para refrigeracao de produtos que, no fim
de todas essas etapas, foram convertidos em
lixo e nao em alimento.

“Contabilizar todos os custos implicados
no desperdicio de alimentos amplia nossa
compreensao do sistema alimentar e traz
mais clareza para a discussao dos impactos
do desperdicio na sociedade. E claro que
desperdicar alimentos é censurdvel porque
enquanto ha comida indo para o lixo, hd
pessoas passando fome. O desperdicio
também pode contribuir para aumentar o
preco e tornar o alimento menos acessivel
para a populacao de baixa renda”, avalia
Milza.

Elaaindaacrescenta: “sé nao podemos concluir
que a fome é automaticamente reduzida com a
reducao do desperdicio de alimentos porque a
fome tem componentes mais complexos que
podem ocorrer por outras razoes além da nao
disponibilidade de alimentos”. Na atualidade,
as regioes do mundo que mais sofrem com
inseguranca alimentar sao zonas de conflito
civil e instabilidade social, enquanto as regides
que mais desperdicam alimentos sao os paises
mais ricos onde a populagdo tem acesso aos
alimentos na quantidade necessaria.

Ao inserir a problematica do desperdicio de
alimentos com base nas questdes estruturantes
e nas deficiéncias da cadeia produtiva e de
suprimentos, nota-se que nos paises em
desenvolvimento as perdas estao concentradas
nos estagios que antecedem o0 consumo:
producao, pés-colheita, processamento,
distribuicao e varejo. Ja nos paises desenvolvidos
despontam os percentuais de desperdicios no
varejo e no consumo.

Milza explica que o Brasil apresenta
caracteristicas desses dois grupos de paises,
devido ao contraste socioecondmico entre as
regioes do Pais: “H4 perdas concentradas no
inicio da cadeia, devido a problemas na pds-
colheita, como também uma fatia consideravel
de alimentos jogados no lixo pelos préprios
consumidores ap6s a compra ou o preparo”. Em
sua opiniao, existem providéncias especificas

que devem ser tomadas por cada agente
responsdvel por esses niimeros: governantes,
agricultores, comerciantes e industria
alimenticia. Contudo, os consumidores
nao podem ficar alheios a sua parcela de
responsabilidade e devem ser sensibilizados
para contribuir com a reducao do desperdicio.

O desperdicio na ponta de
(Gpis do consumiclor

Em primeiro lugar, o que ficamais evidente
é que, ao jogar fora o alimento comprado, o
consumidor estd desperdicando também seu
proprio dinheiro. Muito provavelmente, as
pessoas ficariam espantadas se calculassem
os precos pagos pelos alimentos que,
poucos dias depois, foram parar no lixo.

Os resultados da Pesquisa de Orcamentos
Familiares (POF) realizada pelo IBGE, em
2008/2009, indicaram que aproximadamente
25% do orcamento familiar é destinado a
alimentacao. Agora facamos uma conta
rdpida: segundo o mesmo instituto,
na Pesquisa Nacional por Amostra de
Domicilios Continua, o rendimento mensal
domiciliar per capita do brasileiro em
2016 foi de R$ 1.226,00. Logo, uma familia
de cinco pessoas, com renda mensal de R$
6.130,00, gasta R$ 1.532,50 com alimentacao.

Mas a pergunta que fica é: desse valor que
parte é realmente aproveitada e consumidae
que percentual vira desperdicio de dinheiro
e comida jogada no lixo? Se considerar a
média mundial de que 30% dos alimentos
sao desperdicados, essa familia gastou R$
459,75 com alimentos que, no final das
contas, foram parar no lixo.

Quando se fala em hortalicas - folhas,
frutos, raizes e tubérculos -, que sao um
dos grupos de alimentos mais pereciveis,
o desperdicio beira metade de todos
esses vegetais produzidos no mundo.
“O prejuizo direto é sentido no bolso do
consumidor que poderia ter reservado esse
dinheiro para educacao, vestudrio, lazer ou
investimentos”, enfatiza a pesquisadora,
que enumera trés regras bdsicas para o
melhor aproveitamento das hortaligas: (1)
saber cozinhar para aproveitar qualquer
hortalica em diferentes pratos, (2) ir
ao mercado com mais frequéncia para
evitar estoque em casa e (3) armazenar
corretamente as hortalicas.

N



Thncentive aoc consume: salide & ter
hortal égas na mesa?y

Hortalicas sao alimentos indispensdveis
em uma dieta sauddvel porque fornecem
nutrientes importantes como vitaminas,
sais minerais e fibras

Uma alimentacao equilibrada tem
relacdo direta com a preservacao
da saude e diversos estudos clinicos
atestam que populacdes que consomem
menos hortalicas apresentam maior
probabilidade de desenvolver doencas
cronicas nao transmissiveis como
diabetes, obesidade, cancer, hipertensao
arterial e outras cardiopatias.

Para prevenir a incidéncia dessas
doencas, que tém grande impacto
na qualidade de vida da populagao, a
Organizacao Mundial da Saude (OMS)
recomenda, além de exercicios fisicos,
o consumo minimo de 400 gramas de
hortalicas (e frutas) por dia. No Brasil,
a média da populacao nao consome a
quantidade indicada, apesar de o pais
ser produtor de uma grande variedade
de hortalicas.

No ultimo ano, o sistema de
vigilancia de fatores de risco e
protecao para doencas crdnicas por
inquérito telefonico (Vigitel Brasil 2016),
coordenado pelo Ministério da Saude,
divulgou que os habitos alimentares dos
brasileiros impactaram no crescimento
da obesidade e na prevaléncia de
diabetes e hipertensao.

O levantamento sinalizou que, na
ultima década, houve melhoria nos
habitos sauddveis como atividade fisica
nas horas de lazer e reducao no consumo
de refrigerantes e sucos artificiais.
Entretanto, as doencas crdnicas
avancaram: o numero de pessoas
diagnosticadas com diabetes subiu
61,8% e com hipertensao, 14,2%. Além
disso, mais da metade da populacao
brasileira estd acima do peso e quase
20% sao obesos.

A boa noticia é que, de acordo com
a Vigitel 2016, o consumo regular de
frutas e hortalicas cresceu de 33% para

35,2%. Ainda assim, somente um em trés
adultos consomem esses alimentos em
cinco dias da semana. O Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira acrescenta
que a protecao a saude oferecida
por hortifratis nao é equivalente ao
fornecimento de medicamentos ou
suplementos com nutrientes individuais.
Logo, o efeito benéfico das hortalicas
sobre a prevencao de doencas advém
das combinagoes de nutrientes e outros
compostos quimicos que fazem parte da
matriz do alimento.

A pesquisadora Milza destaca que,
entre os trés mais graves problemas
nutricionais  vivenciados hoje no
mundo, as hortalicas contribuem
diretamente para a resolucao de todos
eles: deficiéncia de calorias (batata-doce,
inhame e outras hortaligas tuberosas sao
fontes de carboidratos), deficiéncia de
micronutrientes (hortalicas sao fontes
importantes desse grupo de nutrientes)
e prevencao de sobrepeso e obesidade
(com excecao das tuberosas, em geral,
hortalicas possuem poucas calorias).

“Nao existe uma hortalica mais
nutritiva que as outras, que se
consumida todos os dias vai garantir a
saude de quem a leva para a mesa. Para
uma dieta sauddvel, a principal regra é
diversificar e, em cada refeicao, incluir
pelo menos uma hortalica diferente”,
aconselha Milza. Ela ainda d4 outra
dica: “Guie-se pelas cores, alternando
hortalicas verdes, vermelhas, roxas,
amarelas, brancas, etc. Varie também
o tipo de hortalica - folhas, frutos e
raizes”.

Anote! O projeto “Hortalicas nao
é so salada” traz informacoes sobre
vdrias hortalicas, com receitas para
diversificar a dieta porque cada
hortalica é rica em determinados
grupos de nutrientes. Além disso,
hd orientacdes para portadores de
doencas crdonicas nao transmissiveis
sobre o consumo de hortalicas e dicas
para adaptar as receitas.



Quante custa o ((xo?

O consumidor paga a conta de outra maneira também, visto que had prejuizos indiretos com
o alimento descartado no lixo como a prdpria gestao desses residuos pelo poder publico. Todo
municipio destina uma fatia de seu orcamento para o tratamento do lixo e, quanto mais dinheiro
é utilizado para transportar e tratar o lixo, mais uma vez menos dinheiro publico estd sendo
aplicado em investimentos com saude, educacao e seguranca.

Ha também um impacto ambiental dos alimentos que vao parar no lixo. “Os residuos organicos
representam por volta de 50% dos residuos urbanos gerados no Brasil. Quando descartados
em lixdes, geram contaminacao do solo e da dgua devido ao chorume, atraem e favorecem
a proliferacao de vetores de doencas e emitem gas metano, um dos gases responsaveis pelas
mudancas climadticas”, observa o analista ambiental Licio Costa Proenca, do Departamento de
Qualidade Ambiental e Gestao de Residuos do Ministério do Meio Ambiente.

Para minimizar esse impacto, o poder publico deve investir em aterros sanitarios, com
tratamento dos liquidos, recobrimento dos residuos com solo e queima dos gases. Contudo,
Proenca sinaliza que a destinacao mais adequada para os residuos organicos seriam os processos
de degradacao controlada como compostagem e biodigestao. “Os residuos organicos devem
retornar ao solo de forma segura, porém, atualmente menos de 1% dos residuos recebem esse
tratamento”, adverte.

Os desperdicios por trds do alimento que vai para o lixo passam por eixos sociais, econdmicos e
ambientais. “As acoes individuais nao sao suficientes para a resolucao dos problemas estruturantes
do sistema alimentar, mas é preciso coordenar iniciativas nesses dois ambitos para caminhar em
direcao a reducao do desperdicio”, defende a pesquisadora Milza Moreira.

as folhas parcialmente murchas de alface
e rucula, mas, no geral, o metabolismo
das hortalicas trava uma batalha contra
o tempo pela qualidade.

As etapas que sucedem a colheita
vao ser determinantes para manter a
qualidade sensorial das hortalicas até o
momento do preparo, principalmente o
manuseio e o acondicionamento. “Quando
as hortalicas nao sao manuseadas com
cuidado, os processos que degradam os
atributos de qualidade sao acelerados e
quem mais perde é o consumidor porque
hortalicas de ma qualidade sao menos
saborosas e nutritivas”, assinala Milza.

O manuseio incorreto ou excessivo pode
causar injurias nas hortalicas e ocasionar
alteragoes fisico-quimicas como oxidacgao
e podridoes. Logo, o produto machucado
estraga mais rdpido, fica imprdprio para
0 consumo e entra para a estatistica do
desperdicio. Na lista do que nao fazer
durante as compras no mercado estao
hdbitos comuns de muitos consumidores
como apertar ou apalpar as hortalicas

Nao aperta gue estraga?

O manuseio correto preserva a qualidade
e mantém as hortalicas prdprias para
consumo por mais tempo: ponto contra o
desperdicio!

Apoés vencer a barreira de inserir mais
hortalicas na dieta para manter uma
alimentacao mais saudavel, o consumidor
precisa ficar atento em preservar a
qualidade das hortalicas para que elas
conservem por mais tempo os nutrientes
e o sabor. Afinal, mesmo quem nao é
cozinheiro sabe que o segredo para uma
receita gostosa reside em utilizar bons
ingredientes e, no caso das hortalicas, a
qualidade estd diretamente relacionada
as propriedades organoléticas, ou seja,
aquelas que podem ser percebidas pelos
6rgaos do sentido, como sabor e textura
(paladar), cor e brilho (visao) e aroma
(olfato).

A hortalica comeca a perder qualidade a

partir da colheita por causa de diferentes
processos metabdlicos como perda de
dgua, mudanca de coloracao e degradacao
de compostos quimicos. Alguns processos
sao desejaveis, como o amadurecimento
de frutos - por exemplo, o tomate - e
outros processos sao reversiveis, como

e coloca-las no fundo do carrinho com
outros itens pesados por cima. “Para
a textura e o sabor estarem bons, a
hortalica precisa estar intacta. Por isso,
¢é essencial ter cuidado com o manuseio
no momento da compra e estender esse
cuidado durante o armazenamento e
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o preparo”, sugere Milza, ao defender a
ideia de que o consumidor deve treinar
o olhar para reconhecer a qualidade
e o ponto ideal das hortalicas: “Muitas
vezes, o brilho, o formato e a cor ja sao
suficientes para indicar o frescor e o
amadurecimento do produto”.

Ge,(ade,ir'a) para qué te
guero?

A refrigeracdo contribui para aumentar a
durabilidade das hortaligcas e colabora com
a reducdo do desperdicio

Depois de passar na prova do manuseio,
o consumidor deve prestar atengao no
modo corretodeacondicionarashortalicas
em casa porque algumas espécies exigem
refrigeracao e outras nao. A temperatura
e a umidade sao fatores-chave para o
armazenamento adequado, apesar de nao
haver uma unica regra aplicavel a todas
as hortalicas. “Temperaturas elevadas
aceleram o amadurecimento de frutos e
o amarelecimento das folhas, enquanto
temperaturas muito baixas podem causar
lesdes pelo frio, principalmente em
espécies de hortalicas de origem tropical
como jilé e quiabo”, destaca Milza.

Para evitar o desperdicio e garantir a
qualidade, o consumidor deve saber quais
hortalicas podem, ou nao, ser conservadas
em geladeiras e congeladores. Segundo
a pesquisadora, a cebola e o alho, por
exemplo, preferem locais frescos e
bem arejados, sempre na temperatura
ambiente. Entretanto, a geladeira é o
melhor lugar para armazenar hortalicas
folhosas e outras como cenoura, nabo e
repolho. Por ser um ambiente seco, de
baixa umidade, a geladeira causa a perda
de dgua nas hortalicas - em muitas delas,
a 4gua corresponde a mais de 90% da
composicao mineral. Sendo assim, para
evitar que elas murchem muito rapido,
o acondicionamento deve ser feito em
sacos pldsticos ou vasilhas tampadas.

Para aquelas hortalicas que pedem
refrigeracao, o  consumidor  deve
considerar o tempo de armazenamento
em geladeira porque, ainda que o frio
preserve a aparéncia, nao significa que
mantém o sabor. “O frio inibe alguns

processos, por exemplo, a degradacao de
clorofila, mas nao impede que compostos
relacionados ao sabor sejam perdidos. E
possivel que, apds ficar além do tempo na
geladeira, a hortalica ainda se conserve
bonita, apesar de insossa”, adverte Milza.

A licao é que a hortalica, mesmo
refrigerada, tem, sim, prazo de validade
- que, nas condicoes brasileiras, nao
ultrapassa uma semana apds a compra
para as maiorias das hortalicas. Se
nao for possivel cumprir esse tempo,
o consumidor pode recorrer ao
congelamento, que estende a durabilidade
das hortalicas por até 12 meses sem perda
consideravel do valor nutritivo e do
sabor. “Em um pais como o Brasil, onde
h4 ofertas de hortalicas frescas durante
todo o ano, a preferéncia deve sempre
recair sobre o produto fresco. Contudo,
com o congelamento, a pessoa ganha
mais tempo para consumir a hortalica que
comprou, mas nao teve como preparar’,
orienta a pesquisadora. Logo, recorrer ao
congelador e a geladeira para manter a
qualidade das hortalicas é atuar contra o
desperdicio de alimento.

A aparéncia te engana¥

Os consumidores fazem uma associacdo
imediata entre o aspecto estético e a
qualidade da hortalica, mas isso nem
sempre estd certo!

Quando o consumidor estd no mercado,
diante de bancas com diversas hortalicas,
é natural que escolha produtos com
melhor aparéncia visual porque ha uma
associacao imediata entre o aspecto
estético e a qualidade do alimento.
Porém, essa relacao nem sempre é regra.
H4 alguns atributos essenciais para a
qualidade sensorial e nutricional, bem
como para a seguranca do alimento,
mas nao necessariamente esses atributos
sao encontrados somente em hortalicas,
digamos, bonitas ou perfeitas.

Uma cenoura torta e uma batata
pequena, que fogem dos padroes desejados
pelos consumidores, podem apresentar
6tima qualidade desde que tenham sido
colhidas no ponto certo e manuseadas
corretamente apds a colheita. “Durante
o desenvolvimento da planta, acontece
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o acumulo de uma série de compostos
quimicos responsdveis por sabor, cheiro
e textura. Por isso, o ponto de colheita
é importante para a hortalica expressar
todo seu valor nutricional e sensorial,
ou seja, ser nutritiva e saborosa”, explica
a pesquisadora Milza, que compara:
“Colher uma cenoura antes ou depois
do tempo ideal é ruim porque ela vai
ter menor teor de vitaminas ou textura
mais fibrosa, respectivamente. Porém, a
cenoura estar torta ou bifurcada nao tem
nenhum efeito sobre a qualidade”.

Seja no campo ou no mercado, o
manuseio apds a colheita determina nao
somente a qualidade, mas a seguranca
do alimento. A exposicao ao sol e a
utilizacao de caixas sujas contribuem
para uma deterioracao mais rdpida, assim
como danos na superficie do produto
que abrem uma via de contaminacao
por microrganismos. Em geral, essas
situacoes aceleram a degradacao de
compostos importantes para a qualidade
sensorial, como também o metabolismo
da hortalica, que estraga mais depressa.
Por isso, é importante o consumidor
saber diferenciar se uma hortalica esta
feia porque foi danificada ou se se trata
apenas de uma variacao estética.

“Nao ha problemas em comercializar
produtos que nao atendam a um padrao
estético, mas possuem qualidade sensorial
e nutricional. O que nao se pode fazer é
legitimar a venda de hortalicas que estao
feias porque foram machucadas e expostas
ao sol. Nesse caso, hd riscos a seguranca
do alimento e a saude do consumidor”,
alerta Milza, ao pontuar que no mercado
brasileiro hd muito produto feio e ruim,
embora ja existam produtores rurais e
comerciantes mais comprometidos com
padroes mais rigorosos de qualidade.

“Em alguns paises da Europa, quando se
permite que um produto de menor valor
estético seja comercializado, estamos
falando de um pepino deformado ou
de uma cebola pequena, mas nao de
um produto contaminado com residuos
quimicos ou agentes bioldgicos”, analisa a
pesquisadora. No caso do Brasil, de acordo
com ela, o problema vai além da aparéncia
porque ha hortalicas ruins - contaminadas,
murchas, machucadas - que chegam
as bancas para ser comercializadas.
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Por exemplo, se um tomate com danos
mecanicos é transportado em uma caixa
que, anteriormente, estava ocupada por
carne, ha mais chances desse tomate ser
contaminado por uma bactéria danosa
para o consumidor.

Mas, se nos dois contextos ha perdas
de alimentos e preconceitos em relacao
as hortalicas fora do padrao visual - mas
boas para o consumo - quais seriam as
alternativas para evitar o desperdicio e
melhorar a qualidade dos produtos? Para
Milza, nao adianta replicar a experiéncia
europeia no Brasil, de exigir hortalicas
esteticamente perfeitas, porque teriamos
produtos sendo desprezados ainda na
etapa de producao. “Nao devemos passar
de um mercado pouco exigente, que gera
desperdicio no varejo e nas residéncias,
para um mercado exigente que gera perda
no campo”, assevera.

A solucao do problema é conscientizar
os diversos elos da cadeia produtiva,
especialmente varejistas e consumidores,
para que sejam esclarecidos sobre quais
aspectos da aparéncia das hortalicas
comprometem a qualidade. “Quanto
maior a exigéncia do mercado por
hortalicas de aparéncia perfeita, maior
o desperdicio de alimentos. Por sua vez,
quanto maior a exigéncia por hortalicas
sem danos, causados pela falta de cuidado
e pela falta de higiene, menor serd a
perda de alimentos e maior a qualidade
da alimentacao da populagao brasileira”,
endossa Milza.

Refletir sobre o custo da hortalica
perfeita e saber diferenciar entre
produtos feios e danificados é importante
para nao estabelecer um sistema de
producao que jogue fora alimentos por
questdoes estéticas ou por oscilagdes
comuns ao longo da safra. Assim,
conhecer as caracteristicas que definem
a qualidade de cada hortalica é caminhar
na direcio de um consumo consciente
que percebe a relevancia do ponto ideal
de colheita, mas ignora as variacoes de
formato ou tamanho que sao naturais
dos alimentos. “Quanto mais se conhece
o alimento, fica mais facil diferenciar
aspectos de aparéncia que sao indicativos
de qualidade daqueles que nao apontam
nada além de um padrao estético definido
pelo mercado”, resume a pesquisadora.



Versatilidade posta & mesa?

Conhecer diferentes preparos € importante para
aproveitar melhor as hortalicas e evitar seu desperdicio

Alguns alimentos tém presenca garantida na
dieta da populacao brasileira e sao unanimidades
para o paladar, como o arroz e o feijao, mas
as hortalicas, apesar de nutritivas e saborosas,
ainda enfrentam resisténcia para ter essa ampla
aceitacao. As brincadeiras que associam hortalicas
com “comida de coelho” e a pouca qualidade dos
produtos ofertados no mercado sao apenas alguns
fatores que contribuem para o baixo consumo.

“No geral, as pessoas reconhecem as hortalicas
como alimentos sauddveis e buscam aumentar o
consumo, mas esbarram no preparo ou no sabor”,
comenta a pesquisadora Milza. Entao, além de todo
cuidado anterior com manuseio e armazenamento,
as pessoas precisam ter atencao para manter a
qualidade da hortalica também na hora de cozinhar
porque um preparo equivocado pode acabar com a
vontade de consumir novamente aquela hortalica.
O erro mais classico, por exemplo, é o excesso de
cozimento, que compromete o valor nutritivo e o
sabor.

Por sorte, as hortalicas estao entre os grupos de
alimentos mais versateis e, além do consumo cru ou
cozido, hd inimeros tipos de preparo que vao desde
tortas e caldos até sucos e sobremesas. HA quem
goste de carne, mas nao coma carpaccio, ou quem
goste de peixe, mas nao de sashimi. Ou seja, dizer
que nao gosta de cenoura porque nao lhe agrada a
raiz cozida nao quer dizer que nao se vai gostar de
um bolo de cenoura ou de um suco de cenoura com
laranja. “Ha formas nao convencionais de consumo
de hortalicas e fazer uso delas é também evitar o
desperdicio porque, as vezes, as pessoas jogam fora
parte do alimento comprado porque ja nao querem
mais comé-lo naquela semana”, exemplifica.

Seguindo o exemplo, mesmo quem gosta de
cenoura cozida nao vai querer comer cenoura
cozida todos os dias. Nesse caso, diversificar as
possibilidades de consumo de hortalicas é garantir
o aporte necessario dos nutrientes contidos
nesses vegetais e, a0 mesmo tempo, minimizar o
desperdicio de alimentos.

Bbaixo a monotonia alimentary

Hortalicas permitem uma infinidade de combinagoes do
café da manha ao jantar: aproveite melhor e desperdice
menos!

O préprio nome do projeto ja diz: “Hortalica nao é
s6 salada”, mas acontece que nem sempre as pessoas
dissociam hortalicas das tradicionais combinagoes de
alface com tomate ou sopa de legumes. Porém, elas
podem ser incorporadas em diferentes preparacoes
que sdo rotineiras na mesa do brasileiro como farofa,
arroz e macarrao.

“Hortalicas compreendem um grupo grande de
vegetais que podem ser utilizados em praticamente
todos os tipos de pratos e em todas as refeicoes, de
forma rapida, barata e pratica”, constata Milza. Para
quem nao gosta de hortalica, é possivel garantir uma
alimentacao mais saudavel se incluir, aos poucos, os
vegetais em preparos mais comuns como sanduiches
e tortas para, assim, tornar os sabores das hortalicas
mais familiares.

Segundo a pesquisadora, saber cozinhar varios tipos
de pratos com diferentes hortalicas é uma vantagem
também para aproveitar ofertas no mercado e nao
ficar sujeito a sazonalidade dos produtos. “Minha
crenga é que, ao apresentar alternativas para o
consumidor, com o tempo ele aprende a fazer suas
préprias combinacoes”, receita.

Dessa maneira, o dia pode comecar com uma
torrada com geleia de pimenta e suco de couve com
limao. No almogo, um arroz refogado com espinaftre,
uma farofa de vagem e taioba com carne moida.
Rabanete no sanduiche ou uma torta de couve-flor
podem completar o lanche da tarde antes de pensar
em um macarrao ao molho de abébora ou um caldo
de mandioquinha, se a noite estiver fria. E, além de
tudo isso, também tem as saladas, que podem conter
pepino, ervilha, nabo, beterraba e outras tantas
hortalicas além da alface e do tomate.

“Ninguém precisa ser chefe de cozinha para
seguir essas receitas. O preparo é simples e utiliza
ingredientes facilmente encontrados nos mercados
de todo o Brasil”, encerra Milza ao indicar a secao
“Sua receita ideal” do site “Hortalicas na Web” para
as pessoas que desejam desbravar o amplo leque de
possibilidades ofertado pelas hortalicas na cozinha.®
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Seguranca das hortalicas minimamente

processadas

Lucimeire Pilon

Os produtos minimamente processados
referem-se as hortalicas e frutas que passaram por
etapas de lavagem, sanitizacao, descascamento,
cortes e/ou abrasoes de diferentes tipos para o
preparo de porgdes prontas para 0 consumo. A
qualidade desses produtos inclui uma combinacao
de atributos, como aparéncia, textura, sabor e
aroma, bem como os aspectos nutricionais e de
seguranca, que determinam o seu valor para o
consumidor.

A contaminagao e o crescimento microbiano
em hortalicas minimamente processadas sao
uma grande preocupacao, ja que esses produtos
sao consumidos crus. As lesoes das células das
hortalicas durante o processamento facilitam o
crescimento de microrganismos, os quais utilizam
0s compostos provenientes do rompimento
celular para a sua nutricdo. Desse modo, essas
hortalicas cortadas mostram-se como fontes mais
ricas de nutrientes para os microrganismos do
que as hortalicas intactas, favorecendo, com isso,
a sobrevivéncia e o crescimento microbiano. Elas
também diferem das hortalicas inteiras quanto a
sua fisiologia, uma vez que se comportam como
hortalicas que sofreram danos, onde uma série de
mudancas fisioldgicas foi desencadeada, afetando
a sua qualidade.

Se, por um lado, a atratividade e a conveniéncia
desses produtos podem viraaumentar o consumo
de hortalicas, de outro os potenciais riscos para
a saude associados a sua rdpida deterioracao
requerem especial atencdo. As técnicas usadas
no processamento para diminuir a ocorréncia
de deterioracao nao eliminam completamente o
crescimento de microrganismos deteriorantes e,
ao mesmo tempo, criam oportunidades para o
crescimento de agentes patogénicos humanos.
Normalmente, esses patdgenos nao tém efeito
direto na vida util do produto, isto é, em sua
durabilidade, mas a sua presenca torna o produto
nocivo a satide humana.

A contaminacdo das hortalicas pode
ocorrer antes mesmo de serem recebidas nas
agroindustrias paraserem processadas. No campo,
€ comum a contaminacao pela dgua de irrigacao
e solo, fezes de animais e manuseio durante a
colheita e pds-colheita. J4 na agroindustria,
geralmente ocorre por equipamentos e utensilios
contaminados na linha de processamento e pela
manipulacao do produto desde a pré-limpeza
até a embalagem, setor nao automatizado na
maioria das agroindustrias no Brasil.

O crescimento microbiano em produtos
minimamente processados € influenciado pela

edeiquig oambiry

' Salada minimamente processada



temperatura, umidade relativa e composicao
gasosadaembalagem, bem como pelacomposicao
do produto (valor nutritivo, por exemplo), e
pelo pH, que no caso das hortalicas é préoximo
a neutralidade, favorecendo o crescimento da
maioria das bactérias transmitidas por alimentos.
A manutencao de baixa temperatura durante o
processamento das hortalicas, armazenamento
e transporte do produto tem efeito critico no
controle das reagdes metabdlicas e senescéncia
dos tecidos e na inibicdo do crescimento
microbiano.

Visto que os produtos minimamente
processados devem ser mantidos em
temperaturas de refrigeracao, os microrganismos
psicrotréficos (0 a 10°C), aqueles capazes de
crescer em temperaturas mais baixas, como a
Listeria monocytogenes, sao 0s mais criticos. No
entanto, caso haja abuso de temperatura durante
0 processamento e comercializacao, os patdgenos
mesofilicos (15 a 45°C) que eventualmente
possam estar presentes, como a Salmonella sp. e
Escherichia coli 0157:H7, poderao crescer, ja que as
populagdes desses microrganismos permanecem
vidveis mesmo em temperaturas de refrigeracao.

‘ ‘ A sanitizagao e os
tratamentos utilizados
para a manutencao da
qualidade e para o controle
microbiano durante o

processamento minimo nao
restabelecem a qualidade

perdida no campo e no
transporte das hortalicas

Os produtos minimamente processados
geralmente exibem contagens altas de
microrganismos  deteriorantes, como  as
Pseudomonas,  bactérias  dcido-laticas e
Enterobacteriaceae. As Pseudomonas sao as
principais entre os deteriorantes, pois sao capazes
de excretar enzimas que degradam a parede
celular das hortalicas e, como consequéncia,
causar exsudacao de nutrientes.

Quanto aos agentes patogénicos, 0s mais
frequentemente associados aos minimamente
processados sao as  bactérias  Listeria
monocytogenes, Clostridium botulinum, Aeromonas
hydrophila, Escherichia coli 0157:H7, Salmonella
spp., Yersinia enterocolitica, Campylobacter jejuni,

parasitas como Giardia lamblia, Entamoeba
histolytica e Ascaris spp., e virus como o da
hepatite A. Alguns surtos de intoxicacao e
infeccao alimentar ja foram atribuidos a esses
produtos em vdrios paises.

Diversos tipos de tratamentos foram
desenvolvidos para manter a qualidade dos
produtos minimamente  processados em
niveis aceitaveis. A atmosfera modificada, isto
é, a modificacaio da composicao gasosa na
embalagem (02 reduzido e CO; aumentado)
tem mostrado bons resultados em minimizar a
atividade metabdlica e controlar o crescimento
microbiano. As  solucdes inovadoras na
tecnologia de embalagens vém contribuindo
enormemente para a manutencao da qualidade
dos minimamente processados, as embalagens
perfuradas a laser e as ativas e inteligentes podem
ser citadas como exemplos. O uso de sanitizantes
como hipoclorito de sédio e diéxido de cloro sao
comumente usados. O tratamento quimico com
acido citrico, normalmente usado para reducao
de escurecimento enzimdtico, também exerce
acao nos microrganismos, ja que acidificam a
superficie do tecido das hortalicas, dificultando
0 seu crescimento. No entanto, a eficacia desses
e demais tratamentos utilizados para conservar
os produtos é altamente dependente do uso de
baixa temperatura.

E importante ressaltar que a sanitizacao e os
tratamentos utilizados para a manutencao da
qualidade e para o controle microbiano durante
0 processamento minimo nao restabelecem a
qualidade perdida no campo e no transporte
das hortalicas e nao eliminam por completo os
microrganismos presentes, apenas reduzem a
carga microbiana. Dessa forma, o cuidado com
as hortalicas durante o seu cultivo é primordial.
As boas praticas de manejo no campo, a
higiene durante o processamento, a sanitizacao
adequada e o uso de temperatura de refrigeracao
em todas as etapas, desde o processamento até a
comercializacdo, sao cruciais para a obtencao de
um produto final seguro e com qualidade. 4

Lucimeire Pilon

Engenheira Agronoma

Ciéncia e Tecnologia de Alimentos
Pesquisadora da Embrapa Hortalicas




B RECEITA

Abobora

Origindria do continente americano, a
abobora era parte da base da alimentagao
das civilizagoes asteca, inca e maia. Pertence
a familia das cucurbitdceas, assim como
melancia, melao, chuchu e pepino. Muito
difundida no Brasil, a abobora € rica em
vitamina A, mas também fornece vitaminas
do complexo B, cdlcio e fosforo. O fruto tem
poucas calorias e é de fdcil djgestao.

Como comprar

Existem vdrios formatos, tamanhos e cores de frutos de abdbora - todos com a casca bem grossa e dura. As abdboras
mais facilmente encontradas sao: seca, baianinha e japonesa (ou cabotid). A casca sem brilho indica frutos maduros e
de melhor qualidade. Prefira frutos sem ferimentos e sinais de mofo ou podridao. A abébora pode ser vendida na forma
minimamente processada: descascada, picada e embalada. Nesse caso, assegure-se que o produto esteja refrigerado no
mercado e em casa porque, se mantido fora da geladeira, ele estraga rapidamente.

Como conservar

Os frutos podem ser mantidos por cerca de trés meses apds a colheita, em condicao ambiente, em local fresco e seco. A
abobora comprada picada em pedacos tem menor durabilidade que a abébora inteira, e deve ser conservada em geladeira,
envolvida com saco de pléstico, por até uma semana. Para congelar, corte a abébora em cubos ou fatias. Faca o pré-cozimento
em agua fervente por 3 minutos e, em seguida, faca o resfriamento com 4gua gelada. Acondicione em saco pléstico e leve ao
congelador. Nessa forma, ela pode ser conservada por até 10 meses. Na forma de puré, por até 3 meses.

Como consumir

A abdébora é uma hortalica muito versatil, podendo ser consumida como saladas, cozidos, refogados, sopas, curau, purg,
paes, bolos, pudins e doces. As sementes podem ser torradas e consumidas como aperitivo, ja que além de saborosas, sao
ricas em nutrientes. Para fazer doces em pasta, em calda ou cristalizado, dé preferéncia a abdbora seca. Para pudins e

curau, os trés tipos podem ser utilizados. Em pratos salgados, a abébora japonesa é a mais indicada por ter a polpa mais
enxuta.

~ A INGREDIENTES
Macarrdo ao molho de abobora ol (Gl i len

Tempo de preparo: 30 min. 1 cebola média picada
Rendimento: 5 porcdes 1 dente de alho amassado
1 xicara (cha) de requeijao cremoso
3 xicaras (chd) de abdbora cozida e
amassada
250 gramas de macarrdo tipo parafuso
cozido al dente
1 5 xicara (chd) de agua
1 xicara (cha) de cheiro verde picado
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Grao-de-bico com maior tolerancia a fungos de solo

O grao-de-bico BRS Aleppo é uma cultivar com dupla
aptidao: consumo seco e processamento industrial
na forma de conservas. A cultivar é indicada para
cultivo em dreas irrigadas da regiao do Brasil
Central, com 6tima adaptacao e elevados niveis
de tolerancia a um complexo de fungos de solo. O
grao-de-bico BRS Aleppo é indicado para cultivo na
estacao seca, com semeio no periodo de fevereiro a
maio na regiao do cerrado do Distrito Federal e de
Goids, em altitudes superiores a 800 metros.

Saiba mais
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