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Inthoducao

As hortaligas estdo ao seu redor: no mercado,
na feira, na geladeira, no prato. Os médicos

dizem que elas sdo boas para a satde, e os pais

concordam com eles: querem que os filhos
comam hortaligas no almogo e no jantar. Nas
salas de aula, os professores ndo cansam de
estimular as criangas a prové-las. No mundo
das criangas, as opinides sdo divididas. H4

quem adore hortalicas e ache que ndo tem

graga almogo ou jantar sem pelo menos
uma delas no prato. Ja outras criangas acham
que hortalica é coisa de adulto e viram as

costas logo que o assunto aparece.



Vocé sabe do que estou falando? De cenoura, batata,

quiabo, repolho, entre outras. A propésito, me diga,
quantas hortaligas vocé conhece? Ja se perguntou por onde
elas andam antes de chegar ao seu prato? Serd que existe pé de
cenoura? O tomate ja nasce vermelho? Quantas comidas
diferentes podem ser preparadas com beterraba?

Neste livro vocé vai conhecer melhor as hortaligas e

descobrir porque os adultos gostam tanto de falar sobre
elas. Vocé esta curioso? Ou desconfiado? Entdo

continue lendo e veja vocé mesmo.



d beterraba tem

essa cor tdo vermelha
porque é cheia de uma
substancia chamada
betalaina que lhe da essa
cor. E ela é docinha
porque tem muito

acucar. Quem disse que

nao se pode comer doce
na hora do almocgo? Se

for beterraba, pode!



Vermelha e docinha,
ela é a hortalica ideal
para deixar qualquer
suco, salada ou
sanduiche muito mais
gostosos, saudéveis e
bonitos.

E vocé pode escolher
entre comer beterraba
crua e cozida. Se
estiver fazendo frio,
uma boa pedida é
comer bolo ou tomar
sopa de beterraba. Mas,
se estiver calor, é
preferivel um suco de
laranja com beterraba,
ou salada de alface com

beterraba.

" Bolinho de folha de beterraba

Bolo de beterraba

A beterraba tem folhas muito
verdinhas, que também podem fazer

parte do seu almogo. Voceé sabia disso?



6 folhas de
I copo beterraba
de leite com talo

L5

100g d.e 3 xicaras de
manteiga farinha de
trigo

| xicara de 4 xicaras de
suco _de beterraba
laranja picada
. I colher
i 3 xicaras de d
2 xicaras de 3/4 de xicara farinha de (sopa) de
acucar de éleo trigo Le':‘n:)znto

Pois é, a beterraba ¢ uma hortali¢a completa. Alids, vocé nem imagina como é

gostosa uma omelete ou um bolinho incrementado com folhas de beterraba...



A beterraba cresce debaixo da terra. Como todas as hortaligas, ela exige
muito trabalho e dedicagdo do agricultor para crescer forte e sadia. Quer

saber como 1sso acontece? Pois vou lhe mostrar:

O primeiro passo para cultivar beterraba é a semeadura.
A terra deve estar adubada e bem preparada para

receber as sementes.

Depois, por algumas semanas, € preciso cuidar
bem das plantas para que elas crescam fortes e
sadias. Quer saber tudo o que o agricultor
precisa fazer? Pois ele precisa adubar, irrigar,
capinar, controlar as pragas e as doengas...

Ufa, ndao é mole!

E, por fim, fazer a colheita. Da um trabalho
danado colher a beterraba. E preciso arranca-la

de dentro da terra, uma por uma.




E ndo é so isso. O agricultor precisa saber a época
certa de plantar beterraba, pois ela gosta de clima

fresco, mas ndo gosta de muita chuva.
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« SECAO CURIOSIDADE -

Além da beterraba vermelha, existe
a beterraba branca, que s6 é usada
para produzir agucar.

E eu que achava que todo actcar era

feito de cana-de-acglcar!

Beterraba acgucareira:

Beterraba vermelha:

usada para fazer agucar
hortalica comum no nos paises onde nao

almocgo e no jantar. tem cana-de-actcar!
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d mandioquinha-salsa parece uma

hortali¢a espid, que gosta de se

disfarcar. Por isso, ganha um nome
diferente, conforme a regido. Vocé
Ja ouviu falar de batata-baroa e
cenourinha amarela?

Pois é: ¢ a mesma
mandioquinha-salsa,
mas disfar¢ada com

outros nomes!
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Ela é um bom alimento para toda a familia, mas melhor ainda para
as criangas. Suas raizes sdo ricas em niacina, uma vitamina que ajuda
a crianga a crescer forte e saudavel; além disso, seu amido (o que faz
o pdo, a batata e o macarrdo
serem tdo gostosos) é da

Este garoto esta muito forte e

mais alta qualidade. saudavel. Aposto que ele come

muita mandioquinha-salsa !

Af, ja viu, né? Quando veem uma crianga saudavel e bonita, todos vdo

logo dizendo: “Aposto que ela gosta de mandioquinha-salsa!”

12



A mandioquinha-salsa
veio de outro pafs, onde
crescia em montanhas
chamadas Cordilheira dos
Andes. Alias, até hoje ela
gosta de crescer em locais
altos e frios. Como ela
demora a crescer, é preciso
ter paciéncia para cultiva-la,
pois ela s6 fica pronta
depois de uns oito meses a
um ano na lavoura. Mas
vale a pena esperar por
ela, para apreciar seu
sabor delicado e seu

aroma incomparavel.

A mandioquinha veio dos Andes
para o Brasil. Fez tanto sucesso,
que hoje o Brasil € o pais que
mais planta essa hortalica.

18



14

Essa hortaliga cresce debaixo da
terra, como a cenoura e a batata.
Entre as trés, a mandioquinha-salsa é
a mais delicada. Quando a tiram da
terra, ndo aguenta por muito tempo.
Por isso, os agricultores mandam suas

raizes rapidinho para o mercado.

A mandioquinha-salsa

demora a crescer. Mas, na

hora da colheita, é s6 alegria; . N
Assim, quando vocé chegar do

todo mundo quer comer.
mercado, deve prepara-la logo,
antes que ela se estrague. Se ndo
for possivel consumi-la
imediatamente, coloque-a
rapidinho na geladeira, bem

protegida, dentro de um saco de

pléstico.



E lembre-se: ela ndo pode ser comida crua. Antes de tudo, vocé
precisa descascar e cozinhar as raizes, para, depois, escolher como
preparar o prato, que pode ser um pdo, um puré ou um nhoque de
mandioquinha. Ela também pode ser cozida com frango e até
virar ingrediente de bombom. Sem contar que a mandioquinha-

salsa pode ser usada em saladas coloridas.

Quero ir logo para casa porque hoje

vai ter mandioquinha-salsa no jantar!

E entdo, vamos inventar algumas saladas? Que tal mandioquinha com
tomate e ervilha? Ou mandioquinha com cenoura e chuchu? Ou, ainda,
mandioquinha com quiabo? Agora é sua vez de inventar sua prépria

salada. Desde que a mandioquinha esteja 14; que fique bem entendido!
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« SECAO CURIOSIDADE °

Como nasce e cresce a mandioquinha-salsa?

Depois de colher a planta de

mandioquinha, o agricultor a

separa em duas partes...

A parte que cresce debaixo da
terra, a raiz, € a mandioquinha que

vocé compra no mercado.

Da parte que cresce sobre o solo, ou seja,
das folhas e dos talos, sio separadas as

mudas, que s3o plantadas e crescem

formando novas plantas de mandioquinha.



Quialo

oram os africanos
que trouxeram o quiabo
para o Brasil,
varios séculos

atras. :
O quiabo gostou

tanto desta terra que
resolveu ficar por aqui e virar
prato tipico: frango com quiabo e com
costelinha de porco em Minas Gerais, e

caruru na Bahia. Mas quem acha que o quiabo

s6 aparece em prato de comida tipica est4d enganado.

17
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Ele também pode ser parte do seu dia a dia: refogado com carne, ou
na salada, misturado com outras hortaligas, ou, entio, a milanesa. E

também pode ser ingrediente de pratos

sofisticados, nos mais finos

restaurantes.

Trouxemos da
Africa para o Brasil
sementes de
quiabo e algumas
receitas. Depois,
fomos criando mais

receitas. adore, mas ha

quem deteste quiabo, por
causa da sua baba. Para quem
gosta, a baba é o charme do quiabo, mas, se
vocé s6 come quiabo se nido tiver baba, vou lhe ensinar como
preparé-lo. Basta cortar o quiabo em pedagos maiores ou refoga-lo

inteiro e colocar pouca d4gua na panela, que a baba néo aparece.



Se vocé analisar com bastante atencdo a
planta de quiabo, ai embaixo, vai descobrir

como o quiabo cresce. Quer tentar?

O botdo ainda fechado

O fruto bem novinho

-

.
-

e *

A flor se abrindo _

-
-------

O fruto no ponto

A flor aberta . N\ toaa-—\Ill H...-- " de colheita

O fruto maduro,
soltando as sementes

19



No campo, ele cresce muito rapido. Se o agricultor
esquecer-se de colher o quiabo ainda novinho, ele vai
ficar enorme, mudar de cor e ficar tdo duro que nio

val haver dente que consiga mastigé-lo.

O quiabo cresce tdo rapido que é
preciso colher todo dia. Se ele
passar do ponto, ninguém vai
querer compra-lo.

Depois de maduro, o fruto abre-se sozinho, as
sementes que estdo 14 dentro espalham-se pelo chéo

e produzem outras plantas de quiabo.

20



Entdo, o jeito é colher o quiabo enquanto ele ainda esta bem verdinho. E é
preciso colher com cuidado, para ndo machuca-lo, e logo apds a colheita, é
preciso protegé-lo do sol, porque, sendo, ele murcha rapidinho. E, ndo

parece, mas quiabo é uma hortalica muito sensivel!

Na hora de colher o quiabo, é
preciso usar luvas e roupas de
mangas compridas. E que a folha
do quiabo, quando encosta na

gente, da uma coceira danada!

E lembre-se: quando chegar em casa,
ndo espere muito para preparéa-lo.
Ele estraga rapidinho e nédo gosta de

ficar muito tempo na geladeira.

21



O que sdo essas bolinhas brancas dentro do quiabo?

Essas bolinhas brancas sdo as
sementes do quiabo. Mas essas
sementes nao servem para plantio

porque ainda ndo estdo maduras.

Para plantar quiabo, é preciso

esperar o fruto amadurecer no pé.
O fruto, que antes era verde e
macio, fica duro e de cor marrom,
e as sementes, que eram brancas,

ganham também uma cor marrom.



a pessoas que s6 chamam
essa folha de couve mineira. Os
mineiros realmente adoram essa
hortali¢a, mas a verdade é que a
couve é saboreada em todo o Brasil,
principalmente quando combinada

com feijdo. Feijoada, feijdo-tropeiro e

tutu de feijdo vém sempre
acompanhados com o qué? Acertou
quem falou couve! Mas isso
provavelmente vocé ja sabia. Entéo,
vamos passar para as novidades sobre

essa hortaliga.

23
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A couve é uma hortaliga folha, quer dizer, sdo as suas folhas que vio
virar comida na sua cozinha. Depois de plantada, ela cresce e produz
folhas; e a medida que as folhas maiores vdo sendo colhidas, a planta

vai produzindo mais folhas, que vdo crescendo, e assim por diante.

Como seré que se planta couve? Bem, ha duas maneiras: vocé pode
comprar a semente, enterra-la na terra, molhar e esperar a couve
nascer. Ou, entdo, vocé pode pegar um galhinho da planta de couve,

que chamamos de muda de couve, e planta-lo. Vou mostrar para voce.




Ve est; , 18O
Stver crescendo, é pret
O at
a .
que da curuqueré-da-couV®

€ to
das g folhas, nio sobrando "

A curuqueré-da-couve é uma
lagarta que adora folha de couve.

202 Pt
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Um pé de couve produz folhas o
ano inteiro. Aproveite-se disso
para inventar vérias maneiras de
prepara-la. Afinal, ninguém
consegue comer feijdo com couve

todo dia. E é muito facil preparar

outros pratos.

Por exemplo: a couve pode ser
batida no liquidificador com
limonada, e af vocé terd uma
limonada de couve, que é mais
verde, mais nutritiva e mais

saborosa do que a limonada pura.



A couve também é uma delicia
na farofa e na omelete. Ha até
uma sopa famosa, feita com
batata e couve, chamada de
caldo verde.

Além disso, vocé pode escolher se quer comer couve cozida ou
crua. Couve crua? Isso mesmo; assim como se faz salada de

alface, também se faz salada de couve crua.

E entdo, vocé gostou de saber tudo isso sobre a couve?

27



Quantas hortalicas também se chamam
couve? Yocé consegue associar a figura

com o respectivo nome?

I = Couve-flor 2 - Couve-rabano

3 = Couve-chinesa 4 - Couve de bruxelas

A() B()

D()

(a @>

wa v



\

d primeira vista, pode ndo parecer, mas ha um tipo
de abébora que, quando bem nova, é conhecida por

abobrinha. Vocé j4 sabia disso? Para

quem ainda ndo sabe, aqui vai

a explicagdo.

29



A planta de abébora é uma planta especial, porque ela
produz tanto flores femininas quanto flores masculinas.
As flores femininas ficam separadas das flores masculinas.
E facil saber qual é a flor feminina, porque uma parte dela
lembra muito bem uma abébora pequenininha. 4 !'
)
£e)
Mas o que tem isso de especial? ")
Vou contar... Para que a planta de
abdébora produza frutos, é preciso
que as abelhas visitem as flores
masculinas, fiquem todas meladas

do polén que esté nessas flores...

...e depois pousem
nas flores femininas,
onde depositam o

pélen.

30



Alguns dias depois, nasce a abobrinha.
Quando pequenina, ela tem cor verde-
clara misturada com verde-escura. Nesse

ponto, a abobrinha j4 pode ser colhida.

Mas, se néo for colhida nesse ponto, a
abobrinha vai crescer, crescer, e sua casca
vai ficar dura e mudar de cor, para laranja
e marrom-clarinha, misturadas com

verde-escura.

Ali, entdo, ela passa a se chamar abé6bora.

31



Vou procurar uma

receita bem legal com

E dificil escolher qual das duas

abébora para o almoc¢o
de domingo! levar para casa, pois as duas sdo
deliciosas. Mais dificil ainda é
decidir como preparar a abobrinha e a
abbbora. E que h4 muitas opgdes de
preparo, como omelete de abobrinha,
macarrdo com abobrinha, pizza de
abobrinha, pudim ou pédo de abdbora, puré de
abdbora, e muito mais. Sem contar que vocé pode
combinar as duas com pratos de que vocé tanto gosta, como

arroz, feijdo e bife, ou arroz, feijdo e frango assado.

32



A abobora cresce se espalhando pelo
solo, em todas as direcoes. Por isso,
se vocé quiser plantar um pé de
aboébora na sua casa, vai precisar de

bastante espaco.

No mundo inteiro, as
pessoas gostam de abdbora.
Além de gostosa, ela é cheia
de vitaminas e fibras, que

protegem a saude.

338



34

A abobrinha é muito delicada; por isso, é preciso cuidado para nédo
machucé-la durante a colheita, o transporte e a venda no mercado.

Ja a abébora, por ter a casca grossa, ¢ mais resistente.

Mas ndo se engane — a abébora também precisa ser tratada com

cuidado para nédo se estragar rapidamente, antes de vocé ter

tempo de cozinha-la.

Eu carrego o caminhdo
com bastante cuidado
para ndao machucar as

abéboras e as abobrinhas.
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Hortalicas

As publica¢ées Hortalicas para criangas mostram, com textos e ilustragoes,
o caminho percorrido pelas hortaligas, desde o plantio até o preparo do
alimento em casa. As criangas terdo informacoes sobre as hortaligas sob
dois aspectos: como alimento e como planta cultivada. Como alimento,
elas vdo entender a importancia das hortalicas para a satde e as diferentes
formas de preparo, que as tornam alimentos atraentes e saborosos. Como
planta cultivada, elas vdo aprender como a planta se apresenta na lavoura,
como é comercializada e qual parte da planta serve de alimento. Com
1880, as criancas saberio identificar as hortalicas na horta e no mercado,

tornando esses produtos parte do seu dia a dia.
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