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HORTALICAS
Abdbora

Abobrinha

VALOR NUTRITIVO

Rica em Vitamina A. Fornece vitaminas do
complexo B, calcio e fosforo.
As sementes sdo ricas em ferro.

Rica em niacina, e fonte de vitaminas do
complexo B. E um fruto de facil digestdo.

Rica em fibras e vitaminas A e C, além de ser
fonte de sais minerais como calcio e ferro.

Rica em vitamina C e em sais minerais,
como o ferro. Seus talos sdo ricos em iodo.

Fonte de sais minerais, principalmente de
calcio e de vitaminas, especialmente a
vitamina A.

RECOMENDACOES DE APROVEITAMENTO
Consumir em saladas, cozidos, refogados, sopas,
purés, paes, bolos, pudins e doces.

As sementes podem ser torradas e consumidas como
aperitivo. Sdo também vermicidas.

Pode ser consumida refogada no 6leo ou azeite,
cozida, em saladas frias, como suflg, frita @ milanesa,
recheada ou como ingrediente em bolo, pizza e
pastelGes.

Pode ser consumida crua, em saladas, e refogada
COMO a couve.

Consumir cru, em saladas, molhos, paes, sopas e
cozidos. Também é utilizado com mel na medicina
popular para curar tosse e bronquite.

Consumir em saladas frescas.
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Fornece vitaminas A, C e do complexo B,
além de ser boa fonte de fésforo e ferro.

Consumir cru em saladas ou refolgado como a couve.
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Rico em carboidratos. Possui quantidade
razoaveis de vitamina A,C e algumas do
complexo B.

Rica em Vitamina A, B1, B2, B5, C,
potassio, fésforo, cloro, calcio, s6dio, ferro,
magnésio e enxofre.

Fonte de minerais, principalmente ferro, e
acucar.

Fonte de Vitamina C, A, calcio, ferro,
fosforo e fibras.

Fonte de calcio, Vitamina C e A.

Tem alto teor de betacaroteno , substancia
necessaria a producao de Vitamina A pelo
organismo. Também fornece célcio, sédio e
potassio.

Rica em fibras, Vitaminas e minerais, em
especial o potassio.

Consumir cozida, assada ou frita.

Consumir cozida, em pratos frios ou quentes, e
frita a milanesa em fatias finas. Também pode ser
ingrediente no preparo de patés, molhos, omelete,
etc. Seu suco é diurético, diminui o colesterol e
reduz a acdo das gorduras sobre o figado.
Consumir crua e ralada, na forma de salada ou em
sucos. Também pode ser consumida cozida, em
sopas, em sucos e no preparo de bolos e suflés. As
folhas também podem ser consumidas, refogadas
como couve ou em omeletes e bolinhos, sopas.

Pode ser consumido cru, quando muito novinho,
ou cozido em saladas, sopas, suflés, refogado no
arroz ou outros pratos.

Utilizada para dar aroma e sabor a pratos variados,
como sopas, carnes, peixes e assados em geral.

Saladas cruas ou cozidas, bolo, pado, suflé, puré,
creme, doce ou suco.

Consumir crua em saladas e refogada, como a couve.




HORTALICAS

_Chuchu

Espmafre

Feijdo-
Vagem

N,

Max1xe

:

Mostarda

b

Pimentao

iF- 3

Pepino

I~ "%

Quiabo

b

Rabanete

d

=)
Q
=
)
~
=

4
>

Riucula

d

Tomate

A

VALOR NUTRITIVO

Rico em fibras, vitamina A, B1 e C e sais
minerais como potassio. Hortalica de facil
digestibilidade.

Rico em vitaminas A,B1,B2eC

Rico em calcio, ferro e vitamina A, C, K e
B5.

Fonte de 4cido félico (importante para a
formacdo do sangue), além de vitamina
A, vitaminas do grupo B e C, além de
calcio e potassio.

Rica em célcio e fésforo e fonte de acido
folico e vitamina C.

Rico em ferro e excelente fonte de

vitamina A e B2, além de fornecer calcio,

fésforo, potassio e magnésio.

Rico em proteina, importante para a
formacgdo dos musculos. Fonte de
vitamina B1 e B2. Possui quantidades
menores de minerais

Fonte de minerais, principalmente
zinco, e tém poucas calorias.

Fonte de vitamina C e A, de calcio e
possui teores moderados de ferro,
sodio, potassio e magnésio.

Rico em vitamina C e, quando maduro, é
excelente fonte de vitamina A.Também
de calcio, fosforo e ferro.

Contém pequena quantidade de
vitamina A, C, B1, B2, e de sais minerais.

Rico em Vitamina A, B1, C, além de
fornecer calcio.

Fonte de vitamina C, minerais e fibras.
Rico em fibras, vitaminas do complexo
B, E e K e sais minerais sobretudo calcio

e fosforo.

Fonte de célcio, fésforo, vitaminas A e C.

Fonte de Vitaminas A e C e de sais
minerais como potassio.

RECOMENDAGOES DE APROVEITAMENTO

Consumir em sopas e refogados, suflé, tortas e em
saladas frias.

Ingrediente para sopas, saladas, carnes e peixes e
cozidos em geral.

Consumir crua, em sucos e saladas, refogada ou como
ingrediente de sopas, farofas e cozidos.

Consumir crua ou cozida. Pode ser usada em sopas,
tortas, misturadas no arroz e na salada (folhas
cruas).

Consumir cozida em saladas, tortas, sopas e molhos,
além de pratos fritos ou assados. Deve-se cozinha-la
antes de fritar ou assar.

Consumir crua em saladas ou refogado, como a
couve, em sopas, tortas, omeletes e até em sucos.

Consumir cozida, em pouca agua ou no vapor, para
ndo perderem muitos nutrientes. Sdo utilizadas em
saladas, cozidos, tortas, sopas e farofas.

Se colhido ainda verde, ele pode ser preparado cru,
como salada, ou cozido como é mais comum ser
consumido na forma de sopas ou refogados.

Consumir crua ou refogada.

Consumir cru ou como condimento no preparo de
varios pratos.

Consumir crus em saladas.

Consumir cozido, refogado ou frito.

Consumir cru, em saladas, ou cozido.

Consumir cru, em saladas, ou cozido em sopas,
refogados.

Consumir em saladas. Utilizar no preparo de tortas,
pizzas e lasanhas.

Consumir cru, na salada, suco, doce, e em forma de
molhos.
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