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CONSUMOE % =&
ARMAZENAMENTO =
DE HORTALICAS

SAIBA COMO
FAZER!

Vegetais sao seus melhores
amigos na busca pelo peso ideal




.

O Brasil € privilegiado ao
considerar-se a producao de
alimentos. Com a combinacao
de diferentes regides, climas e
solos temos uma ampla
diversidade e oferta de
hortalicas.

Nesse sentido, elaboramos dicas
para obter o melhor de cada
hortali, preparando-a de maneira
adequada, de modo a preservar
suas caracteristicas sensoriais
como cor, sabor, textura e
qualidade.
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Escolha frutos firmes,
com cor uniforme, e
espinhos inteiros. Evite
frutos amarelados, que
por serem mais velhos
tornam-se fibrosos, com
sabor ruim e sementes
duras.




O Como consumir e
S armazenar

O maxixe é consumido tradicionalmente na
forma cozida ou refogada. Pode ser usado cru
na forma de salada em substituicao ao pepino.

Para salada, prefira frutos mais verdes, que
ainda ndo formaram sementes. Para consumo

cozido ou cru, deve ser previamente
descascado.

Na geladeira, devem ser colocados na
parte mais baixa, acondicionados em sacos
de plastico, por até uma semana. Se houver

formacao de goticulas de agua no interior
Y& f da embalagem, fure o plastico com um
garfo.
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Originario da Africa
Ou da
Asia, sendo
Introduzido no
Brasil pelos
escravos.



Como consumir e
armazenar

Geralmente é consumido cozido, refogado
ou frito, tradicionalmente utilizado no
preparo de pratos tipicos como frango com
quiabo, caruru e com costelinha de porco.

O quiabo ndo tolera temperaturas muito baixas por
longo periodo de tempo, pois fica escuro e se
deteriora. Por isso, ele deve ser colocado na parte
inferior da geladeira, dentro de sacos de plastico.
Nesta condicdo, ele pode ser conservado por ate

uma semana.
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E uma hortalica de facil
| digestao, rica em fibras e
{ como outras folhosas.
Fornece vitaminas como
folato e sais minerais, em
especial o potassio.




Como consumir e
armazenar

A endivia, quando mantida a temperatura baixa, pode ser
conservada fresca por até duas semanas.

Em casa, remova folhas danificadas ou murchas, seque-as
bem com papel absorvente ou pano de prato limpo,
cologue em saco ou vasilha de plastico tampada e
mantenha-as em geladeira ate o consumo.

Quando for usa-la crua, pique-a no
tamanho desejado e lave as folhas. Para
cozinhar, mantenha-a inteira. As folhas
destacadas tém o formato de uma canoa e
podem ser servidas cruas recheadas com
saladas, patés ou molhos de diversos
sabores.
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A rucula possui

4 folhas compridas, lisas, de cor
verde-escura. Escolha os
macos com cuidado para

nao danificar o produto. As

folhas devem estar frescas,

firmes, sem pontos escuros

ou tons amarelados.



O Como consumir e
S armazenar

A melhor forma de consumir a rucula e
em saladas temperadas com limao,
azeite e sal, podendo ser adicionado
pedacos de manga para um sabor
agridoce. Também pode ser feita
refogada com alho para aqgueles que
Nnao gostam do seu sabor amargo.

A rucula tem peguena durabilidade
apos a colheita, por isso compre
somente 0 necessario para consumo
imediato. Em condicdo ambiente, o
produto pode ser mantido no maximo
por um dia. Em geladeira o produto
deve ser acondicionado em saco de
plastico ou vasilha tampada, mantida
por até 4 dias.
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Deve apresentar cabecas de
cor verde escura, firmes e
sem sinais de
murcha. Botdes ja abertos em
flor com coloragado amarela ou
branca indicam que o
produto esta passado e,
portanto, tera durabilidade
muito curta.




O Como consumir e
S armazenar

Pode ser consumido cozido no vapor
em saladas; adicionado em sopas;
refogado com alho, assado, gratinado..
Além disso, seus talos e folhas podem
ser picados e adicionados no arroz,
por exemplo.

Em condicao ambiente, deve ser consumido no
dia da compra e pode ser mantido por até 4
dias na geladeira, dentro de saco de
plastico. Para congelar, deve-se desmembrar
os floretes e deixa-los de molho em agua e
imado por 30 minutos. Em seguida, mergulhe
os floretes em agua fervente por 2 minutos e
depois coloque-os imediatamente em uma
1 ¥ vasilna com agua e cubos de gelo, até que se
- esfrie. Seque bem e cologue em saco de
S_— plastico para levar ao congelador.
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As raizes devem ser firmes e
com cor laranja sem
pigmentacao escura.

Raizes menores sao mais
macias € mais saborosas,
raizes muito grossas tém
menor
qualidade pois sao mais
fiborosas e menos saborosas.




O Como consumir e
L armazenar

Pode ser consumida ralada em forma
de saladas, cozida em rodelas ou tiras;
em suflés, adicionada em massas de
panqueca; assada, refogada,
ensopados e cremes.

Pode ser conservada por até 15 dias na
geladeira, dentro de saco de plastico, se forem lavadas,
devem ser enxugadas com um pano seco e limpo ou
com papel absorvente. Se forem descascadas, raladas
Ou picadas, a durabilidade sera menor, devendo serem
conservadas dentro de saco ou vasilha na geladeira.
Para congelar, mergulhe as cenouras em agua fervente
por 5 minutos, se inteiras, ou por 2 minutos se picadas,
em seguida cologue-as numa vasilha com agua e gelo
até que esfriem completamente. Seque-as bem com
% f papel absorvente e acondicione em saco de plastico e
cologue no congelador.
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