O cultivo de hortas em pequenos espacos € uma alternativa para pessoas que moram
em apartamento ou que desejam aproveitar algum canto, janela ou corredor de sua
casa. Este cultivo deve ser feito em locais com luminosidade, onde tenha sol durante 3
a 5 horas, no minimo. Assim as plantas realizam a fotossintese e completam seu ciclo

de desenvolvimento. Os recipientes podem ser pneus, garrafas pet, canos de PVC,
baldes, vasos tradicionais, etc.

Cada espécie de hortifruti exige uma determinada condicao climatica para o seu
melhor desenvolvimento. Assim, é importante considerar a regiao, época e o tipo de
plantio (mudas ou sementes), os materiais utilizados para o plantio, o preparo do solo,
bem como os cuidados com relagao a pragas e doencas.

Hortifruti Tipo de plantio Epoca do plantio
Agriao Muda/Semente Abr-Jun
Alecrim Muda/Semente Ano todo
Alface Muda/Semente Abr-Jun

Alho Semente Mar-Abr

Alho pord Semente Mar-Abr
Amora Mudas Jun - Ago
Cebola Semente Abr-Jun

Cebolinha Mudas Abr-Jun

Espinafre Muda/Semente Abr-Jun
Hortela Muda/Semente Ano todo

Manjericao Mudas Ano todo

Morango Mudas Abr-Mai
Orégano Muda/Semente Abr-Jun
Pimenta Muda/Semente Ago-Fev

Pimentao Muda/Semente Ago-Fev
Rucula Semente Ano todo
Salsinha Semente Abr-Jun
Tomate Muda/Semente Abr-Jun

Fonte: Adaptado de: Clemente, F.M.V.T.; Haber, L.L., editoras técnicas.
Horta em pequenos espacos. Brasilia, DF: Embrapa, 2012. 56 p
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A correria do dia a dia e o uso excessivo das midias eletrénicas tém afastado as pessoas do
contato com a natureza, o que ocasiona doencas que comecam pelo estresse e ma
alimentacao, com falta de nutrientes essenciais, vitaminas e minerais. Assim surgiu o Projeto
“Comida de Janela”, buscando religar as pessoas ao Mundo Natural, através de praticas de
reciclagem e producéo de alimentos em ambientes com pouco espaco e, despertando o
compromisso individual com a vida e cuidados com a prépria salde.

O Projeto teve seu langcamento em 2019,
no Grupo Escolar Municipal (GEM) Nova
Brasilia, Concordia/SC, com a partici-
pacao de 52 alunos das turmas do 3°, 4°
e 5° ano. Contou ainda com a presenca
dos personagens Fritz e Toni do Programa
Embrapa e Escola, além de diversas
instituicoes.

Comida de Janela tem aderéncia ao
Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel
(ODS) 12, alinhado a meta 12.8.

Garantir que as pessoas, em
1 g%gﬂmﬁ’; todos os lugares, tenham
RESPONSAVEIS informacao relevante e

conscientizagao sobre o
desenvolvimento sustentavel e
estilos de vida em harmonia

com a natureza.

Dicaside|Nutricao

A alimentacao tem papel fundamental no desenvolvimento integral do ser humano. A ma
nutricao infantil € um dos fatores mais graves que afetam o desenvolvimento social, afetivo e
cognitivo da crianca em idade escolar. As criancas com alimentagdo insuficiente ou
inadequada tém dificuldade de concentragao, problemas de coordenacdo motora,
comprometendo assim a aquisicao e a construcao do conhecimento.

O consumo de alimentos variados é recomendado para garantir a ingestao de nutrientes e o
aporte de quantidades adequadas dos compostos benéficos presentes nos alimentos.
Conforme as recomendacOes da Associacao Americana do Coracao (AHA), uma dieta
saudavel deve conter uma variedade de alimentos nutritivos de todos os grupos, como
hortalicas, frutas, graos integrais, laticinios desnatados ou semidesnatados, peixes e carnes
com pouca gordura.

Assim, sao consideradas fontes de proteinas, as carnes, ovos, queijos, leites, entre outros.
Alguns cortes carneos possuem menor contelido de gordura do que outros, como é o caso do
lombo suino, peito de frango, patinho bovino, os quais fazem parte de uma alimentacao
saudavel e equilibrada, conferindo cerca de 20% de proteina na refeicdo em uma porcao.

As hortalicas também sao importantes para criancas e adultos. As de cor branca (alho,
cebola, couve-flor) contém flavonoides,
conferindo agbes anti-inflamatoérias; as
amarelo alaranjadas e as verdes contém
vitaminas e minerais (célcio, ferro, magnésio e
potassio), importantes no crescimento e
manutencdo dos 0ssos, pele, cabelo e visao;
as roxas tém antocianinas, acidos fendlicos e
possuem propriedades anticancerigenas,
melhoram a memoria e protegem contra
doencas do coracao; as vermelhas (tomate,
melancia e pimenta) contém licopeno,
vitamina C e 4cidos fendlicos, que atuam na
reducdo do risco de cancer de prostata,
estdmago e mama.

Fonte: Adaptado de: https://ams.petrobras.com.br/portal/ams/beneficiario/como-
deve-ser-um-prato-de-refeicao-saudavel.htm
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Fonte: Adaptado por Marina Schmitt, de https://truweight.in/blog/food-and-nutrition/food-pyramid.html

Gorduras

Estdo presentes em
alguns alimentos e até
no preparo. Use
apenas um filete de
azeite de oliva na
salada.

OBSERVACAO

Adultos podem diminuir 1 porcao de leite e aumentar 1-2 porgoes dos demais
alimentos, com excecao das gorduras e doces, que sdo moderadas para todos.

Sobremesa

Prefira as frutas, pois
seu acucar vem
acompanhado de fibras,
vitaminas e minerais.
Reduza o consumo de
doces, bolos, biscoitos
e outros alimentos ricos
em acgucar.

Bebidas

Beba de 6-8 copos de
agua por dia. Evite
beber durante as
refeicoes, prefira agua
de coco e sucos
naturais.




