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1 alface mini romana

1 alface tipo snack ou outra de sua preferéncia
1 pequeno maco de ricula (10 a 12 folhas)

1 pepino japonés

2 ameixas

1 kiwi

Suco de limao para temperar
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Modo de fazer . . .

1. Lave em agua corrente e higienize as folhas e as frutas consumidas Confira dicas e receitas
com casca em solucdo a base de cloro, prépria para hortalicas e com hortalicas no site
frutas. Siga as recomendacoes do fabricante quanto a dose e tempo
de imersao. Enxague em agua corrente.

2. Rasque as folhas e coloque-as em uma travessa.

Pique a ameixa em fatias ao longo do fruto.

4. Descasque o kiwi. Corte o fruto em 4 no sentido do comprimento e
depois corte no sentido contrario em pedacos de cerca de 2 cm.

5. Corte o pepino ao meio no sentido do comprimento e, em seguida no
sentido contrario em pedacos de cerca de 2 cm.

6. Misture o pepino, a ameixa e o kiwi com as folhas rasgadas.

7. Na hora de servir tempere com suco de limao.

Aoy

Couve, repolho, folhosas,
cenoura € beterraba,
entre outras hortalicas, podem ser
combinadas com frutas.

e

fap

Fundagao de Apoio a

Pesquisa do Distrito Federal Con he(;a OutraS COle(;f)eS no Site
Processo n° 00193-00001681/2019-95 Hortali(}a

. OBJETIVOS DE OBJETIVOS DE
Sugestoes DESENVOLVIMENTO | DESENVOLVIMENTO

, SUSTENTAVE!
< Nessa receita nao foi usado sal, mas a depender do gosto, pode se . quem quer saide . s tmetitiochy b : Py
g , p g » P vai a feira e consumir hortalicas FONE ZERQ 19 consumoe

acrescentar sal e pimenta. Em. a MINISTERIO DA E-islx\g’ﬁf o SUSTETAEL SRS
<+ Asalada também pode ser temperada com o molho de sua AGRICULTURA, PECUARIA -’ . hortalica e dinheiro como obter o melhor 11 m

P . . P E ABASTECIMENTO GOVERNO FEDERAL nao se jogam fora de cada hortalica
preferéncia, shoyu, azeite ou vinagre balsamico.




Hortalica também combina com fruta

Quando se fala de agricultura, o Brasil € uma pais privilegiado

e o resultado dessa condicao esta nos supermercados, feiras,
quitandas e demais estabelecimentos comerciais, que ofertam
uma enorme diversidade de alimentos, entre os quais se destacam
as frutas e hortalicas. Porém, mesmo com toda essa fartura, seu
consumo por grande parcela da populacao brasileira ainda esta
abaixo do recomendado por instituicoes como a Organizacao
Mundial da Salde, o Ministério da Salde e associacoes médicas de
diversas especialidades.

Hortalicas e frutas sao alimentos essenciais em uma dieta
saudavel. Ambos sao importantes fontes de fibras, sais minerais

e vitaminas. Além disso, trazem cor, sabor e texturas variadas,
tornando a refeicao mais saborosa e diversa. Por isso, devem estar
presentes em todas as refeicoes diariamente.

No Brasil, as frutas sao consumidas tradicionalmente in natura
entre as refeicées principais, em sucos ou em sobremesas, na
forma de doces e sorvetes. Ja as hortalicas, tradicionalmente
compodem a “mistura” ou guarnicao, ou seja, o complemento a
combinacao arroz-feijao-carne, seja no almogo ou no jantar. Por
serem alimentos muito versateis, podem ser combinados em um
mesmo prato, incluindo pratos salgados para almoco e jantar.

Para comecar, experimente uma salada que é de fruta e de
hortalica ao mesmo tempo. Para preparar saladas como essa, as
combinacoes sao infinitas. Do lado das hortalicas, comece com

as folhosas tradicionalmente usadas em saladas como alface,
ricula e agrido, mas nao se esqueca de tomate, pimentao,

pepino, cenoura, beterraba e rabanete. Do lado das frutas,
comece com abacate, maca, pera, kiwi e laranja. E claro, o limao,
que nao pode faltar na hora de temperar a salada. Depois va
experimentando, sem medo de errar, outras combinacoes com 0s
sabores de sua preferéncia.

Nem so de frutas frescas vive uma alimentacao saborosa e
saudavel. A couve, hortalica muito popular no preparo de farofas,
pode ser combinada a frutas secas numa versao dessa receita

que acompanha muito bem o arroz com feijao de todo dia.

Essa combinacdo também nao faz feio em uma refeicao mais
sofisticada, acompanhada de carne assada ou de outras hortalicas.

Aqueles que apreciam a culinaria do sudeste da Asia, nao
podem deixar de experimentar o arroz com repolho e coco. Essa
combinacao, inusitada para os padrdes da culinaria tradicional
Brasil, € uma maneira facil e rapida de preparar o arroz.

Experimente, crie suas receitas e aproveite a diversidade de frutas
e hortalicas que o Brasil produz.

Farofa de couve com maca e frutas secas
, O =TIy £

*n‘ s

Arroz com coco ralado e repolho

Ingredientes

e 4 folhas de couve picadas em tiras (cerca de 2 xicaras, medindo a
couve bem apertada na xicara). Apds picar, cubra a couve com agua,
escorra 0 excesso e reserve.

e !2 maca verde descascada e picada e misturada com suco de %2 limao

14 xicara de uma mistura em partes iguais de passas brancas,

cranberry e ameixa seca

Y4 xicara de castanha de caju picada

Y4 xicara de cebola roxa picada

2 colheres (sopa) de manteiga

Sal e alho a gosto

Farinha de milho ou de mandioca

Modo de fazer

1. Refogue a cebola. Quando ela estiver transparente, adicione o alho.

2. Refogue por 1 minuto e adicione a maca.

3. Mexa por 1 a 2 minutos. Acrescente a couve molhada. Tampe e deixe
cozinhar.

4. Se necessario pingue um pouquinho de 4gua.

5. Acrescente as frutas secas e as castanhas. Misture. Deixe cozinhar
por mais 1 a 2 minutos.

6. Desligue, acrescente a farinha e misture.

Sugestoes

< Pode-se variar a receita usando as castanhas e frutas secas que tiver
disponiveis. A cranberry, denominada ‘oxicoco ou ‘mirtilo vermelho
americano’ em portugués, é em geral, comercializada com o nome
inglés no Brasil.

< A couve pode ser substituida por outras hortalicas como almeirao,
chicoria e mostarda.

Ingredientes

% xicara de arroz basmati

5 xicara de coco ralado seco

1 xicara de repolho picado

2 colheres (sopa) de cebola branca
Oleo ou azeite

Sal e alho

Agua fervente para cozinhar o arroz

Modo de fazer

1. Em uma panela funda, aqueca o éleo ou azeite. Em seguida,
refogue a cebola, mexendo para nao queima-la, até que ela fique
translucida.

2. Acrescente o alho e refogue por mais 1 a 2 minutos, com cuidado
para nao queima-lo.

3. Acrescente o arroz, o coco e o repolho. Adicione a agua fervente,
em quantidade suficiente para cobrir o arroz.

4. Acerte o sal.

5. Tampe a panela e cozinhe em fogo médio. Se necessario,
acrescente pequenas quantidades de agua, até que o arroz esteja
cozido.

Sugestoes

% 0O arroz basmati € o mais indicado para essa receita, inspirada na
culinaria asiatica, mas pode-se utilizar qualquer tipo de arroz.

% 0 coco seco pode ser substituido por coco fresco.

% Para os amantes de leite de coco, uma versao cremosa desta
receita pode ser preparada com a adicao de % a % xicara de leite
de coco.



