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Faca a melhor
escollicc |

COMPRAR FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS E TAREFA
QUE EXIGE EXPERIENCIA E TECNICA. DO CONTRARIO,
CORRE-SE O RISCO DE JOGAR DINHEIRO FORA.

IVANILDE SITTA traram ao descascar o abacaxi ou fritar a
batata. Aquele que se encantar pelo brilho
qualidade do alimento estd muito da casca da abdbora, por exemplo, vai
Arelacionada a aparéncia visual. Deve errar feio na compra. Essa caracteristica
estar maduro, fresco, firme, com coloracio indica que o fruto foi colhido muito novo,
viva, brilhante e sem sinal de deterioracéo, nao amadureceu totalmente e sua qualida-
indicativos de boa textura, sabor, aroma e de ¢ inferior em comparaciio aquele de
valor nutricional. Nem sempre, porém, o casca grossa e fosca.
mais bonito, o maior ou o mais caro é o Ja a abobrinha... Pre-
melhor. Até as mais experientes donas de fira a de casca bri-
casa ja cairam nessa armadilha e se frus- lhante, sinal de que -
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esta no ponto ideal para o consumo. Vai
entender a natureza! Na hora de escolher
beterraba e mandioquinha, néo se empol-
gue com os tamanhos grandes. Quanto
menor, melhor. E qual dona de casa ja nao
pediu ajuda aos universitdrios na hora de

T

comprar melancia? Meldo, entdo, é um
" desafio até para os feirantes indicar o mais

' suculento e doce.
-

SIGA O CICLO
L Deu para perceber que as aparéncias

enganam algumas vezes e que tamanho
nem sempre é documento quando se trata
de hortifrttis. Mas existe uma regra prati-
camente infalivel para fazer uma boa fei-
ra: dé preferéncia aos produtos da época.
. Para cada fruta e legume, ha um perfodo
melhor de consumo, quando a produgéo €
farta, saborosa, barata e mais facil de con-
servar. Além disso, tendem a conter me-
nor quantidade de agrotoxicos e mais nu-

trientes.
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Consultoria:

Milza Moreira Lana,
PhD em Fisiologia
Pos-Colbeita e
pesquisadora de
Pés-Colbeita da
Embrapa Hortaligas,
de Brasilia (DF);
Arione da S. Pereira,
PhD em Melboramento
de Batata, pesquisador
da Embrapa Clima
Temperado e professor
colaborador da
Universidade Federal
de Pelotas (RS).

Outra dica importante é optar sempre
por produtos maduros. “Se a fruta foi co-
lhida ainda imatura (muito verde), ndo vai
amadurecer em casa, pois varias etapas do
processo deixaram de ser cumpridas”; ex-
plica Milza Moreira Lana, pesquisadora da
Empresa Brasileira de Pesquisa Agrope-
cudria (Embrapa). Fla pode até mudar de
cor, mas mantém a acidez ou nao atingiu o
teor de agucares. Sdo chamadas de ndo cli-
matéricas, caso do melao, citrus em geral,
carambola, uva, abacaxi, morango, que
precisam ser colhidos bem maduros.

Em contrapartida, ha frutas chamadas
de climatéricas que sdo capazes de conti-
nuar o processo de amadurecimento de-
pois de colhidas, como maca, abacate, ba-
nana, figo, goiaba, jaca, manga, mamao,
nectarina, maracujd, pera, péssego, caqui.
S6 que precisam ter alcancado certo grau
de desenvolvimento para que o amadure-
cimento prossiga fora da planta.

“Mesmo assim a qualidade (cor, sabor,
textura) deixa a desejar, pois a fruta ama-
durecida na planta é sempre superior em
qualidade”, assegura Milza Lana.

CADA UM NA SUA

Selecione os produtos antes de encher a
fruteira ou colocar na geladeira. As clima-
téricas produzem etileno (gds natural ema-
nado durante o processo de amadureci-
mento), que pode antecipar o amareleci-
mento de frutas e hortalicas verdes. Na
fruteira, por curto periodo de tempo, isso
ndo chega a ser um grande problema por-
que o etileno se dispersa no ambiente. Na
duvida, mantenha separado. Escolha um
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QUIABO AO
MOLHO DE CURRY
Ingredientes: 1/2 kg de quiabo; 1 cebo-

la picada; 3 colheres (sopa) de mantei-
ga; 1 pimentdo vermelho e 1 pimentao
verde cortado em tiras; 1 a 2 colheres
(chd) de curry; sal a gosto e 1 xicara
(chd) de creme de leite. Preparo: lave os
quiabos, seque-os e corte as pontas.
Ferva os quiabos por 3 minutos em

lugar fresco e sombreado para colocar a
fruteira, longe do micro-ondas, do forno e
do motor da geladeira.

As hortalicas de folha (acelga, agrido,
alface, almeirdo, cebolinha, couve, escaro-
la, repolho, serralha, ricula, salsinha), flor
(alcachofra, couve-flor, brdcolis) e talo (ai-
po, alho-pord, aspargo, erva-doce, salsdo)
sdo muito tenras e sensiveis a perda de
agua e ao efeito do etileno. Devem ser ar-
mazenadas refrigeradas e protegidas con-
tra a perda de umidade em sacos plasticos
(perfurados). >




dgua com sal, escorra e passe em 4gua fria.

Frite a cebola na manteiga, acrescente os
pimentdes e o quiabo e frite rapidamente.
Polvilhe com o curry e misture. Acrescente
o creme de leite, tampe a panela e cozinhe
por 5 minutos.

Sugestdo: sirva acompanhado de carne
assada.

Nao é todo mundo que gosta de quiabo, embora
grande parte nem sequer tenha experimentado esse
legume uma vez na vida. Mas na casa da vendedora

Nilza dos Santos, de Sao Caetano, o fruto do quiabeiro
marca presenca a mesa em diversas preparacoes.

Justamente por isso, a Revista Coop convidou a

cooperada a preparar e experimentar a receita Quiabo
ao molho curry na cozinha da Sala de Relacionamento
da unidade Coop Capuava, em Santo André. Além do
facil preparo, que vocé pode conferir pelo QRCode
abaixo, Nilza assegura que o sabor & muito bom.

Sem contar os valores nutricio-

nais do ingrediente principal

envolvido na receita: boa fonte

de vitaminas, em especial, as A,

C e B1, além de fornecer célcio.

Fotos: Ary Abranches
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Viu como naoé tao facﬂ assun garan:tl “uma boa feira? Para faci.
litar a tarefa, Milza Moreira Lanae Arione Pereira, pesquisadores
da Embrapa, dao algumas dlcas mas se vocé quiser saber muito
mais, entre no site www. cnph.embrapa. br/hortahgas

AGRIAO - Escolha macos de cor verde-escura com
talos firmes e quebradicos. A presenca de flores e pe- |

quenos frutos verdes nao prejudicam a qualidade para .
consumo.

 ALCACHOFRA DE BOTOES ROXEADOS . 0 botges de-
vem estar bem fechados, com as escamas bem aderidas
€ com tonalidade roxa, escuros na ponta e verde na
base. Quando a cor roxa comeca a ficar mais clara, as

escamas ficam ﬂbrosas e de balxa quahdade

AASPARGO lndependentemente da tonahdade escolha ‘
caules firmes, arredondados e com cor brilhante, e as
pontas nao devem apresentar sinais de ressecamento
ou de mela. Quando as pequenas folhas no topo do as- ‘
pargo estdo abertas e o caule apresenta-se com ranhuy-
ras e sem brllho 0 aspargo é de balxa quahdade

BERINJELA - Pode ter casca de cor vinho-escura, quase“‘ |
preta, branca ou rajada. Os frutos devem ter a casca bri-
lhante, com cor uniforme e lisa, sem manchas nem éreas
amassadas, e o célice verde brilhante. Os frutos de berin-
jela japonesa sdo mais compridos e mais finos. Frutog
escolhidos muito novos murcham rapidamente e quando
hidos apds o ponto ideal ficam sem brilho e com sa- |

4

"~ bor amargo devido ao desenvolvimento das sementes.

BETERRABA - Raizes firmes, com cor vermelha intensa,

sem sinais de rachaduras e brotagao e com o minimo de
cortica (tecido escuro) no ombro sio as de melhor qua-

lidade. Escolha aquelas com peso entre 200 e 300 gra-
mas e didmetro entre 8 e 10 cm.




ro-verde picado; 1/2
na picada; 1 tomate |
xicara (cha) de fari
ralado e azeite a go
picadinho e 1/2 xic
picada. Preparo: lave
casque e retire a par

jelana dgua comap
e deixe ferver por

ao forno pré-aquecid

dia por 10 minutos.
ibstitua a sardinha por

Pode-se dispensar o co-

> a0 forno por 1 hora que é o
imento no forno. <
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BROCOLIS - Ha dois tipos no mercado: o ramoso mais

tradicional e o de cabeca (nica. Este Gltimo deve apre-

sentar a cabeca de cor verde escura, firme, compacta e

com granulacao fina. As inflorescéncias dos brdcolis tipo

ramoso devem ter coloracdo verde-escura, com 0s bo-
toes totalmente fechados e talos firmes. Botdes ja abertos em flor, com coloracao
amarela ou branca, indicam que o produto esta passado.

CEBOLA - A cebola apresenta formatos variados, poden-
do ser redonda, achatada ou em forma de pera. Seja
y* qual for o tipo, prefira aquelas com bulbos firmes, com
€asca seca e pescoco seco e cicatrizado. Entre bulbos
de mesmo tamanho, escolha 0s mais pesados. Evite bul-
bos brotados, com feridas, areas amolecidas e mofo.
CENOURA - As raizes devem ser firmes e com cor laran-
ja intensa, preferencialmente sem pigmentacao verde ou
roxa na parte superior (ombro). Raizes menores sdo
mais macias e mais saborosas, enquanto as muito gros-
~— sas tém menor qualidade, pois sdo mais fibrosas e
menos saborosas. Pequenas tortuosidades nao prejudicam a qualidade da raiz.

T

CHUCHU -
casca verde-clara, sem espinhos, com tamanho de 12 a

0 mercado ha preferéncia pelos frutos de

18 cm de comprimento (gratido) e 7 a 10 cm (mitido).
! Frutos passados apresentam a casca sem brilho e ama-

relada e com a ponta mais larga comecando a se abrir. E um fruto muito sensivel, que

se machuca com facilidade e a casca escurece rapidamente quando danificada.
COUVE-FLOR - Escolha cabecas compactas, de cor _
branca ou creme, sem manchas escuras. Se envolvida |
pelas folhas, essas devem estar verdes e sem partes
murchas. Quando passada do ponto, a cabeca fica divi-
dida, murcha e com pontos escuros.

RN N

ESPINAFRE - Sua cor verde deve ser uniforme. Jamais
compre se as folhas apresentarem um amarelado ou se
folhas e talos estiverem com pontos escuros.
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perto do cabinho que se assemelha a folha) devem estar com aspecto fresco, indican- m

INHAME - Escolha aqueles firmes, sem partes mofadas
ou amolecidas. Pequenas lesdes na casca podem ser
retiradas durante o descascamento sem prejudicar a
qualidade interna. Apesar de serem mais resistentes ao
manuseio do que a maioria das hortalicas, os inhames
devem ser escolhidos com cuidado, pois as areas dani-
ficadas apodrecem mais rapidamente.

JILO - Os frutos podem ser compridos e de coloracao

verde-clara ou quase redondos e de cor verde-escura. 0s |
redondos sao mais amargos. Escolha os frutos de casca
verde, com aparéncia lisa e brilhante, sem sinais de feri-
mentos e sem pontos escuros. As sépalas (a parte verde

do que o jil6 foi colhido recentemente.

-

quinhas com tamanho superior a 25 cm, que podem ser fibrosas por terem sido colhi- | ;

das de plantas velhas.

MANDIOQUINHA - As raizes frescas apresentam cor
amarela intensa. Nao compre aquelas cortadas, com ‘
ferimentos, areas amolecidas ou manchas escuras, pois
podem apodrecer rapidamente. Evite também mandio-

WL rine.
MAXIXE - Escolha frutos firmes, com cor uniforme e com

iy

0s espinhos inteiros. Evite frutos amarelados, que, por
serem mais velhos, tornam-se fibrosos, com sabor ruim
e sementes duras.

e | g@v\l&wﬂw

MELAO - 0 fruto maduro apresenta aroma suave e agra-
davel e a polpa adocicada, pois, quando colhido verde,
a qualidade fica comprometida, ja que ndo amadurece
adequadamente fora da planta. Avaliar se estd maduro
ou ndo baseado apenas na aparéncia € tarefa complica-

da. Mas hd alguns sinais para uma boa escolha: o fruto deve ser firme, pesado e ter a

casca de tom amarelo bem forte. Areas e faixas verdes indicam que o fruto foi colhi-

do antes da época certa.

L s

DELICIA DE

CARNE COM JILO

Ingredientes: 200 g de carne bovina cor-
tada em iscas (alcatra, contra-filé ou filé
mignon); 12 jilés médios cortados em
cruz; 5 tomates frescos sem casca e sem
sementes; 1 cebola roxa média picada; 3
dentes de alho; sal e pimenta-do-reino a
gosto; azeite para refogar e 1 xicara
(chd) de agua. Preparo: em uma panela
antiaderente (preferencialmente, tipo
wok), refogue a carne com cebola e alho
em azeite. Quando a carne estiver cozi-
da, acrescente a d4gua, os tomates, o sal e
a pimenta. Assim que a mistura ferver,
acrescente os jilés, tampe a panela e
deixe em fogo baixo até cozinhar os jilés
al dente.

Sugestdo: sirva com arroz branco.
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MELANCIA - Entre dois frutos de mesmo tamanho, pre-\%
fira sempre 0 mais pesado. A casca deve ser relativa- ;
|
|
]

mente lisa, mas pequenas marcas na casca, j cicatriza-
das, sdo comuns e ndo afetam a qualidade. Em um dos
lados, a casca deve apresentar uma mancha clara, de
cor amarelo creme, que corresponde ao local onde o fruto encostava no solo. Se o
fruto ndo tiver essa marca, isso pode indicar que a colheita foi prematura, 0 que afeta
~ atextura, o sabor e a suculéncia da polpa.

MILHO - O milho verde pode ser comprado na espiga,
com ou sem palha. Os graos devem estar bem desenvol-
vidos, porém macios e leitosos. A palha deve apresentar
cor verde viva. Para consumo em saladas, assado ou
cozido, prefira os grdos mais novos. Nesse caso, 0 cabe-

lo do milho, preso na ponta da espiga, geralmente é tenro, com cor brilhante e trans-
parente (cristalina). 0' milho para curau, mingau, angu, pamonha e outros pratos seme- |
lhantes deve ser mais desenvolvido. Seu cabelo apresenta-se com cor amarronzada

1

sem brilho e seco. No caso da espiga sem palha, preste atencdo a coloracdo dos
graos. 0 milho mais novo tem os grdos de cor amarela clara brilhante e cristalina
enquanto os graos mais desenvolvidos sdo de cor amarela fosca.

1

MORANGA - Em geral a moranga S6 € consumida madu- v‘-
ra, quando a polpa tem gosto adocicado. Escolha frutos
com pedinculo, com casca dura, Sem machucados e
sem brilho. Pequenas cicatrizes superficiais na casca ?
néo comprometem a qualidade do fruto. Entre dois fru- ;}
tos de mesmo tamanho, escolha o mais pesado.

MORANGO - Devem estar completamente maduros, mas \‘
firmes, com cor vermelha uniforme e brilhante. Quando
colhidos ainda verdes, os morangos ndo desenvolvem
todo o sabor e aroma caracteristicos. As sépalas (a parte
verde perto do cabinho que se assemelha a folha) de-
vem estar verdes e com aparéncia de produto fresco. Os frutos menores geralmente
~ tém sabor e aroma mais intenso do que os frutos gralidos.

PEPINO - Prefira frutos firmes e com casca brilhante. |
Frutos muito grandes, que jé iniciaram o amadurecimen-

to, somente sdo recomendados para consumo na forma |
refogada. Frutos muito pequenos sdo saborosos, mas |
murcham mais rapidamente.

Fotos: Shutterstock




MUSSE DE MELANCIA

Ingredientes: 5 xicaras (chd) de melancia em
cubos (sem sementes); 1 lata de leite condensa-
do; 1 lata de creme de leite e 2 sachés de gelati-
na incolor sem sabor, hidratada em banho-
maria. Preparo: bata no liquidificador a melan-
cia, o leite condensado e o creme de leite.
Acrescente a gelatina hidratada e bata mais um
pouco. Coloque em forma refratdria ou em tacas
e leve & geladeira para firmar por cerca d"e 1 ho-
ra. Sirva gelado. .

Sugestdo: decore com folhas de hortela. <

QUIABO - Para verificar a qualidade dos quiabos ndo é
preciso quebra-los. Os frutos devem ter cor verde inten-

sa, serem firmes, sem manchas escuras e com compri- |
mento menor que 12 cm. Frutos muito grandes e com
coloragdo verde esbranquicada (palida) tendem a ser fibrosos e duros,

RABANETE - 0 tipo redondo, mais comum no mercado l
brasileiro, tem em média 3 cm de didmetro. Raizes
maiores t&m maior probabilidade de serem €sponjosas. ;
As folhas devem estar com cor verde brilhante. Quando |
passadas, por terem sido colhidas tardiamente ou por
estar ha muito tempo na gondola, as raizes ficam duras e esponjosas.

TOMATES - Cor, firmeza e sanidade sdo as caracteristi- |
cas mais importantes na hora da compra. Os frutos
devem estar de acordo quando se pretende conservé-los
em casa por mais tempo. Quando totalmente vermelhos,
Servem para consumo imediato ou para molho. Evite

comprar os frutos totalmente verdes (eles podem ndo amadurecer), com furos, man- |
chas ou ferimentos
i -

VAGEM - Compre aquelas mais tenras e suculentas e
com sementes bem pequenas. Quando ha protu-
beréancias devido a presenca das sementes bem
formadas, o produto esté passado do ponto e fica
muito fibroso e menos saboroso.
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MACARRAO AO
MOLHO DE MORANGO

Ingredientes: 100 g de macarrdo espaguete cozido al
dente, quente; 2 xicaras (chd) de morango picado em
pedacos pequenos; 1/2 xicara (café) de cebolinha pica-

da; 2 colheres (sopa) de azeite; 1 dente de alho amassa-

do; 1 cebola pequena picada; 1 colher (sopa) de manjeri-

cdo picado; 1 pimenta de cheiro pequena picada; 1/2
xicara (café) de dgua e sal a gosto. Preparo: refogue a

cebola e o alho até dourar. Acrescente a pimenta de chei-

ro, 0 morango e o sal e refogue. Junte a dgua, abaixe 0o

fogo e mexa devagar até o molho atingir uma consistén-
cia encorpada, ainda com pedagos de morango parcial-

mente desmanchados. Prove o sal e ajuste a gosto. Por

ultimo, acrescente a cebolinha e o manjericdo, misture

delicadamente e desligue o fogo. Coloque o macarrio
quente na travessa, cubra-o com o molho e enfeite com

morangos e manjericao frescos. ;
Sugestdo: se quiser, acrescente uma pitada de gengibre
m po, durante o preparo do molho. "

QRTA DE COUVE-FLOR
Ingr
1 cebol picadinha ou ralada; 1 1/2 xicara (chd) de leite;
1/2 xicav(ché) de azeite; 1 xicara (cha) de cebolinha e
salsa picadat

entes: 4 ovos; 2 xicaras (ch4) de farinha de trigo;

; 4 tomates maduros sem pele nem semen-

tes cortados em pedacos; 1 couve-flor de tamanho mé-

- dio, bem lavadaie picada miudinha, inclusive os talos;
1 xicara (chd) de q aeijo ralado; 1/2 pimentéo verde pica-

dinho; sal e pimentasdo-reino a gosto e 1 colher (sopa)

de fermento em p6é. Préparo: bata no liquidificador o lei-

te, 0s OVOS, 0 azeite, os tomates, 0 queijo, a farinha de tri-

go, o sal e a pimenta. Em uma vasilha, misture a couve-
flor, a cebola, o cheiro-verdey,o pimentdo, o sal e a pi-

menta e junte a massa. Unte umitabuleiro e polvilhe com

"~ farinha de trigo e leve ao forno pré-aquecido em tempe-
2 ratura alta (220°C). Asse por 50 minutos ou até que a

- massa fique dourada por cima. \%

- Sugestdo: acréséengé presunto picado O:} ‘carne moida. =




‘TORTA GELADA DE
MELAO

Ingredientes (pdo de 16): 6 ovOs; 6 Theres
(sopa) de agtcar; 5 colheres (sopa) d farl—
nha de trigo bem peneirada e 1 colher (so-
pa) rasa de fermento em po. Ingredientes
(creme): 1/2 meldo cortado com boleador
(no formato de bolinhas); 1/2 mel4o corta
do em pedacos; 1 1/2 xicara (chd) de leite
condensado; 1 1/2 xicara (chd) de creme de
leite; 2 envelopes de gelatina incolor sem
sabor; 5 folhas de hortel3; 1 colher (café) de
noz-moscada ralada e casca de limso rala-
da. Preparo do p;io de [6: separe as claras das

gemas. Bata as claras até ficar em ponto de

Suspiro, acrescente uma a uma as gemas,
batendo sempre. Sem parar de bater, acres-
cente aos poucos, o actcar peneirado.
Acrescente a farinha delicadamente, fazen-
do movimentos de baixo para cima. Por tilti-
mo, acrescente o fermento. Asse em forno
médio. Preparo do creme: hidrate a gelatina
com 5 colheres de dgua. Bata no liquidifica-

‘doro'melio cortado em pedacos com o leite

condensado, as folhas de hortel3 e a noz-

moscada até formar um creme homogéneo.

Dissolva a gelatina com um pouco do creme

em anho-maria, deixe amornar e misture

pique a casca de lim
salpique a torta com can

. Sugestdo:




P [
ara Iritar
ou cozinhar?
Versatil na cozinha, a
batata € um caso a

parte quando se trata de
escolher a melhor. Tudo
vai depender do preparo.
Arione Pereira, da
Embrapa, indica os

varios tipos e aptiddes
culinarias.

B AGATA e CUPIDO:
variedades mais populares
de pele amarelada.

Sao indicadas para
cozimento. 0 desempenho
na fritura doméstica é
apenas regular.

B MONDIAL: sua principal
aptidao € para cozimento,
mas com desempenho
apenas regular, portanto,
nao presta para outros
S0S.

B CAESAR: é um tipo
multiuso, com desempe-
nho satisfatorio para
diversos pratos, inclusive
na fritura doméstica.

B MARKIES: é boa para
uso domeéstico e na
induistria de processamen-
to na forma frita.

B ASTERIX: principal
batata de pele vermelha,
multiuso, sendo indicada
principalmente para fritu-
ra e usada na indistria de
processamento, na forma
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de palitos pré-fritos.
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