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Hortalicas de verdo ecoldgicas

2 Muita satide em poucas calorias
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Pepino 4 realmente bons para sua salde e SZ‘;a‘;“;:‘:nq“e

. . para o planeta. Depois, aproveite as '

vitaminas e sais minerais das
Alimentos ecolégicos 4 hortalicas e frutas ecoldgicas da época com as
receitas e dicas deste boletim. E bom apetite!

Abdbboras e morangas - versateis e vitaminadas

Boletim editado pelo Origem: América do Sul. Era parte da base da
alimentacao das civilizacdes Asteca, Inca e Maia
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Salvia, erva
baleeira, louro e
noz moscada
caem bem nestes
vegetais.

Abéboras e
morangas
combinam com
tudo. Podem ser
usadas como
recheio,
acompanhamento e
até como prato

principal.

Experimente os
temperos prontos
ecologicos que vocé
encontra nas feiras e

cooperativas
ecoldgicas.

Estilo Saude

Possuem Niacina, que faz parte das vitaminas do
Complexo B, cuja funcao é evitar problemas de
pele, do aparelho digestivo, sistema nervoso e
reumatismo. Tém sais minerais como Calcio e
Fésforo, que participam da formacgao de ossos e
dentes,construcao muscular, coagulacao do sangue
e transmissao de impulsos nervosos. Indicadas para
pessoas de todas as idades porque sdao de facil
digestdo. Laxativas e diuréticas, suas sementes sao
tidas como potentes vermifugos. Para essa
finalidade, as sementes devem ser utilizadas
frescas, sem a pelicula que as cobre, moidas e
misturadas com acucar.

100g fornecem 40 calorias.

Faca vocé mesma
Faca vocé mesmo

Nhoque de moranga

Corte a moranga em fatias grossas . Coloque em
uma forma com um pouco de agua para assar (as
cascas para baixo). Quando a polpa estiver cozida,
retire do forno e com uma colher, separe da casca.
Amasse e tempere a gosto. Misture farinha integral
e branca ecoldgicas, até dar ponto de enrolar as
tirinhas e cortar os nhoques. Depois € sb cozinhar e
acrescentar o molho de sua preferéncia. Dica: Deixe
a massa descansar na geladeira para depois cortar
0s nhoques.

Refogado basico

Lave e corte a hortalica em cubinhos. Se for
moranga, pode até deixar a casca. Em uma panela,
coloque agua suficiente para cobrir um pouco.
Acrescente alho ou cebola, mais os temperos, um
pedaco de piment3ao ou pimenta-doce ( aviva o
sabor), tomate ou molho de tomate ecoldgico (em
pouca quantidade). Adicione dleo de oliva ou
gergelim antes de servir.

Referéncia: http://www.vitaminasecia.hpg.ig.com.br
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Berinjela

Origem: India
Importante fonte de diversos nutrientes, incluindo
flavondides, aminoacidos, minerais e vitaminas A, E

e B5. Tem sido utilizada como alternativa no
controle do colesterol.

100 g tem 27 calorias.

Receitas faceis para pessoas de paladar dificil

Lasanha de Berinjela

Berinjela

queijo, ricota ou requeijao para o recheio

Cebola picadinha

Molho de tomate ecoldgico

1 copo agua

sal marinho

queijo ralado para gratinar

Preparo

Descascar a berinjela, cortar em fatias regulares e
cozinhar em agua com sal por aproximadamente 4
minutos. Em uma forma média, colocar um pouco
de molho e a primeira camada de berinjela, queijo,

ricota ou requeijao, com um pouco de molho.

Arrumar assim as camadas e sobre a ultima
polvilhar o queijo ralado. Levar ao forno quente por
mais ou menos cinco minutos. Rende quatro
porcdes de aproximadamente 100 calorias cada.

Fonte: www.diabetes.orqg.br/nutricao/reveilon.php
Paté de berinjela

Cortar a berinjela em cubinhos e se quiser, deixar de molho
por meia hora em agua fria(retira o gosto amargo, mas leva
um pouco das propriedades nutricionais). Acrescentar alho
picado, sal marinho e algum tipo de pimenta em p6 a gosto.
Refogar em pouca agua, mexendo sempre com uma colher
de madeira. Somente ao final adicionar uma colher de cha
de dleo de oliva, linhaga ou gergelim.
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A chef de cozinha
Roberta Sudbrack
s6 usa alimentos
sem agrotoxicos.

A

Panelas de aco,
vidro ou argila sdo
melhores. Esqueca
as anti-aderentes e

nem pense em
guardar sobras de

comida em pldsticos

ou aluminio.

Alimentos

ecologicos sdao
amigos da
natureza. E vocé?
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Pepino - opcio refrescante para dias quentes

Origem: Cultivado desde a Antiguidade na Asia.

Contém pequenas quantidades de vitaminas A, C, B1, B2, e de sais
minerais. Para facilitar a digestao do pepino, recomenda -se mastiga-
lo bem. Mesmo assim, a digestdo é facilitada quando se retira a
casca.Incremente a salada de pepino com queijos cortados em
cubinhos, ou algum tipo de noz ou castanha. Em rodelas finas, fica
otimo nos sanduiches.

150g tém 21 calorias.

Quiabo - resgate esse sabor
Origem: Pode ter sido originario da Africa ou da Asia. Foi introduzido
n o Bras:i.l p el os e scravos
Boa fonte de vitaminas, em especial as vitaminas A, C e B1. A
vitamina C contida no quiabo ndo é aproveitada pelo organismo
porque se perde no cozimento. No entanto, a vitamina A, se mantém
estavel.Por conter vitaminas do Complexo B, ajuda no processo de
crescimento. Seus sais minerais, como Calcio, Fosforo, Ferro e Cobre
ajudam na formacao dos ossos, dentes, sangue. Tem uma goma
viscosa, pouco apreciada. Para evitar que ela se desprenda,
recomenda-se pingar algumas gotas de lim3do ou vinagre enquanto
estiver cozinhando. E de facil digestdo, sendo recomendado para
pessoas de aparelho digestivo delicado.

100g fornecem 36 calorias.

Preparo

Assim como as abdboras, morangas e a berinjela, o quiabo é uma
hortalica muito versatil. Depois de lavado e cortado em rodelas, pode
ser refogado sozinho ou acompanhado.

Boletim publicado através
dos projetos

Alimentos ecoldgicos sio mais nutritivos, Veja onde comprar bem

Agricultura Ecolégica

Feiras Ecologicas como instrumento para
Banca do Grupo de Mulheres Ecologistas do Morro do Forno - Morro do Forno mitigar os efeitos das
(RS) - sabados - 8h as 12h praticas agricolas sobre

Feira Ecolégica Lagoa do Violao - sabados —7h as 12h . .
no estacionamento do ginasio wwwl{e[hmﬂ(:"em
Banca do Grupo Rio Bonito- Morrinhos do Sul (RS) - sextas-feiras a tarde

Cooperativas de Consumidores de Produtos Ecologicos Consolidando Circuitos

Coopervida Praia Grande (SC) - Irineu Bornhausen - fone 48 3532 10 30 de Producéo e

Viver Mais - Ararangud (SC) - XV de Novembro 1795 - em frente ao Futurdo Consumo de Produtos
fone 48 3522 0644 Ecologicos

Coopet - Trés Cachoeiras (RS) - José Rolim de Matos - fone 51 3667 2847 @

EcoTorres - Torres (RS) —~José Bonifacio 107 -- fone 51 3664 5375 FRAMTIDSJORDEN
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