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Introducao

Ppularmente conhecidas como verduras e legumes, as hortalicas
sao alimentos ricos em vitaminas, minerais e fibras que devem ser
consumidos diariamente. Também sdo ricas em compostos bioativos
que protegem contra doencas cronico-degenerativas. Por possuirem
baixo teor energético, o consumo desses alimentos auxilia na
prevencdo e controle da obesidade, e, indiretamente, ajuda a prevenir
contra outras doengas degenerativas nao transmissiveis cujo risco é
agravado pela obesidade.

A diversidade de hortaligas na dieta é fundamental, visto que nenhum
alimento especifico é suficiente para fornecer todos os nutrientes
necessarios auma boa nutricdo e a manutencao da sadde. As hortalicas
sao alimentos muito versateis e podem ser preparadas de diversas
maneiras de modo a estarem presentes em todas as refei¢des.

Para obter o melhor de cada hortalica é importante saber reconhecer
um produto de boa qualidade, prepara-lo de forma adequada, de modo
a preservar suas caracteristicas sensoriais, como cor, sabor, textura
e aroma, e seu valor nutricional, incluidos o teor e composicao de
nutrientes e de compostos bioativos. lgualmente importantes sao
0 acondicionamento e 0 manuseio adequados, de modo a reduzir as
perdas desses alimentos, evitando desperdicios e perdas financeiras.

0 Brasil € um pais privilegiado onde as condi¢des de solo e clima
permitem o cultivo de uma enorme diversidade de espécies, o gue
garante a disponibilidade de produtos frescos durante todo o ano.
Este livro & um convite a descoberta de inimeras possibilidades de
alimentacao saudavel e saborosa. Descubra que hortalica nao é so
salada, que couve nao serve s para acompanhar feijoada, que quiabo
é muito mais que baba, que bertalha ndo é um ser de outro planeta e
muito mais.



bobora é uma cultura muito difundida no Brasil. Origindria da
América, era parte da base da alimentacao das civilizacées Asteca,
Inca e Maia. Pertence a familia Cucurbitdcea, a mesma da melancia, do
meldo, do chuchu e do pepino. A abébora é um fruto rico em vitamina
A. Também fornece vitaminas do complexo B, cdlcio e fosforo. Tem
poucas calorias e é de fdcil digestdo

abdbora baianinha abobora japonesa

abobora seca




50 HORTALICAS - COMO COMPRAR, CONSERVAR E CONSUMIR

Como comprar

Existem varios formatos, tamanhos e cores de frutos, todos com a casca bem grossa e dura. As abéboras mais facilmente
encontradas sao a abobora seca (frutos grandes de até 15 kg), o tipo Baianinha (frutos pequenos de pescoco e casca
rajada), e a abébora japonesa ou Kabocha (fruto com gomos, como a moranga, mas de casca verde-escura).

Os frutos devem apresentar-se com a casca sem brilho. Casca com brilho indica que os frutos foram colhidos muito
novos, nao amadureceram totalmente e sao de menor qualidade quando comparados aos frutos totalmente maduros.
Prefira frutos sem machucados e ferimentos e sem sinais de mofo ou podridao.

Manuseie os frutos com cuidado. Apesar de parecerem resistentes ao manuseio, eles apodrecem mais rapidamente a
partir dos pontos onde foram machucados, mesmo que esses machucados nao sejam aparentes.

A abébora pode ser vendida na forma minimamente processada, ou seja, ja descascada, picada em pedacos pequenos e
embalada. Assegure-se de que esse produto esteja refrigerado no mercado e em casa. Quando mantido fora da geladeira,
ele se estraga rapidamente.
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Como conservar

Os frutos podem ser mantidos por cerca de trés meses ap6s a colheita, em condicao ambiente, em local fresco e seco.
Mantenha os frutos com cabinho, pois assim se conservarao por mais tempo. A abdbora seca comprada picada em
pedacos grandes e com casca tem menor durabilidade que a abdbora inteira, e deve ser conservada em geladeira,
envolvida com saco de plastico, por até uma semana.

Para congelar, corte a abébora em cubos ou fatias. Faca o pré-cozimento em agua fervente por 3 minutos ou em micro-
ondas por 4 minutos e logo em seguida faca o resfriamento em uma vasilha com dgua gelada. Acondicione em saco
de plastico, retire o ar com uma bombinha de vacuo e leve ao congelador. Nessa forma pode ser conservada por até 10
meses. A ab6bora também pode ser congelada na forma de puré por até 3 meses.

Como consumir

A abobora é uma hortalica muito versatil, podendo ser consumida em diferentes formas, como saladas, cozidos,
refogados, sopas, curau, puré, pdes, bolos, pudins e doces. As sementes podem ser torradas e consumidas como
aperitivo, sendo, além de saborosas, muito ricas em nutrientes, especialmente ferro. Lave bem as sementes, seque-as
em um pano limpo ou papel absorvente, tempere com sal e leve ao forno quente por cerca de 40 minutos. Mexa de vez
em guando para que figuem torradas por igual.

Para fazer doces em pasta, em calda ou cristalizado, dé preferéncia a abdbora seca (de frutos grandes). Para pudins e
curau, os trés tipos podem ser utilizados. Para pratos salgados, a abdbora japonesa é a mais indicada por ter a polpa
mais enxuta.

Para descongelar deixe a abdbora na parte de baixo da geladeira de um dia para o outro ou em condigdo ambiente por
algumas horas. O descongelamento também pode ser feito direto ao fogo, durante o preparo do prato ou em micro-ondas.



