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  Introdução


  Popularmente conhecidas como verduras e legumes, as hortaliças são alimentos ricos em vitaminas, minerais e fibras que devem ser consumidos diariamente. Também são ricas em compostos bioativos que protegem contra doenças crônico-degenerativas. Por possuírem baixo teor energético, o consumo desses alimentos auxilia na prevenção e controle da obesidade, e, indiretamente, ajuda a prevenir contra outras doenças degenerativas não transmissíveis cujo risco é agravado pela obesidade.


  A diversidade de hortaliças na dieta é fundamental, visto que nenhum alimento específico é suficiente para fornecer todos os nutrientes necessários a uma boa nutrição e à manutenção da saúde. As hortaliças são alimentos muito versáteis e podem ser preparadas de diversas maneiras de modo a estarem presentes em todas as refeições.


  Para obter o melhor de cada hortaliça é importante saber reconhecer um produto de boa qualidade, prepará-lo de forma adequada, de modo a preservar suas características sensoriais, como cor, sabor, textura e aroma, e seu valor nutricional, incluídos o teor e composição de nutrientes e de compostos bioativos. Igualmente importantes são o acondicionamento e o manuseio adequados, de modo a reduzir as perdas desses alimentos, evitando desperdícios e perdas financeiras.


  O Brasil é um país privilegiado onde as condições de solo e clima permitem o cultivo de uma enorme diversidade de espécies, o que garante a disponibilidade de produtos frescos durante todo o ano. Este livro é um convite à descoberta de inúmeras possibilidades de alimentação saudável e saborosa. Descubra que hortaliça não é só salada, que couve não serve só para acompanhar feijoada, que quiabo é muito mais que baba, que bertalha não é um ser de outro planeta e muito mais.


  Acesse a Livraria Embrapa no site www.embrapa.br/livraria e adquira esta obra.


  
 [image: Anúncio da Livraria Embrapa]
  

OEBPS/Images/abobrinha_fmt.jpeg





OEBPS/Images/cenoura_fmt.jpeg





OEBPS/Images/abobora_fmt.jpeg





OEBPS/Images/repolho_fmt.jpeg





OEBPS/Images/cebola_fmt.jpeg





OEBPS/Images/rucula_fmt.jpeg





OEBPS/Images/bertalha_fmt.jpeg
Yo





OEBPS/Images/tomate_fmt.jpeg





OEBPS/Images/alho_porro_fmt.jpeg





OEBPS/Images/nabo_fmt.jpeg





OEBPS/Images/taioba_fmt.jpeg





OEBPS/Images/capa.jpg
Milza Moreira Lana
Selma Aparecida Tavares

Editores Técnicos






OEBPS/Images/endivia_fmt.jpeg





OEBPS/Images/espinafre_fmt.jpeg





OEBPS/Images/melao_fmt.jpeg





OEBPS/Images/aipo-p.jpeg





OEBPS/Images/couve_bruxelas_fmt.jpeg





OEBPS/Images/inhame_fmt.jpeg





OEBPS/Images/maxixe_fmt.jpeg





OEBPS/Images/mandioquinha_salsa_fmt.jpeg





OEBPS/Images/batata_fmt.jpeg





OEBPS/Images/moranga_fmt.jpeg





OEBPS/Images/acelga_fmt.jpeg





OEBPS/Images/berinjela_fmt.jpeg





OEBPS/Images/livraria.png
Livrari
mbrapa

Na Livraria Embrapa, vocé encontra
livros e e-books sobre agricultura, pecudria,

negécio agricolo, efc.

Para fazer seu pedido, acesse:
www.embrapa.br/livraria

ou entre em contato conosco

Fone: (61) 3448-4236
Fax: (61) 3448-2494
livraria@embrapa.br

Viocé pode também nos encontrar nas redes sociais

B facebook.com/livrariaembrapa
twitter.com/livrarigembrapa





OEBPS/Images/brocolis_fmt.jpeg





OEBPS/Images/milho_fmt.jpeg





OEBPS/Images/melancia_fmt.jpeg





OEBPS/Images/alcachofra_fmt.jpeg





OEBPS/Images/couve_chinesa_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pimentao_fmt.jpeg





OEBPS/Images/couve_flor_fmt.jpeg





OEBPS/Images/jilo2_fmt.jpeg





OEBPS/Images/cheiro_verde_fmt.jpeg





OEBPS/Images/almeirao_fmt.jpeg





OEBPS/Images/aspargo_fmt.jpeg





OEBPS/Images/ervilha_fmt.jpeg





OEBPS/Images/chicoria_fmt.jpeg





OEBPS/Images/batata_doce_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pepino_fmt.jpeg





OEBPS/Images/quiabo_fmt.jpeg





OEBPS/Images/couve_fmt.jpeg





OEBPS/Images/mostarda_fmt.jpeg





OEBPS/Images/morango_fmt.jpeg





OEBPS/Images/taro_fmt.jpeg





OEBPS/Images/rabanete_fmt.jpeg





OEBPS/Images/alface_fmt.jpeg





OEBPS/Images/feijao-vagem-_fmt.jpeg





OEBPS/Images/agriao_fmt.jpeg





OEBPS/Images/chuchu2_fmt.jpeg





OEBPS/Images/alho_fmt.jpeg
P





OEBPS/Images/beterraba_fmt.jpeg





