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ECOS

O ANO INTERNACIONAL DAS BATATAS

Nesta edigao: Por que a ONU - Organizagao das Nagdes Unidas
- dedicaria um ano inteiro a estes tubérculos tao

Inhame - propriedades 1
Fonte de fitohormonios , queridos? O perigo da extingdo: com o
Modo de usar , aquecimento global, muitas das cinco mil espécies A
Buré de Inhame , de batatas existentes no mundo podem
Bolinhos de inhame ; desaparecer, e com elas, recursos geneticos
Nhoque da sorte s fundamentais para a seguranca alimentar da humanidade.
Curiosidades 4 As mudangas climaticas agravam o problema gerado pela
Consideragdes finais 4 padronizagdo no consumo e na produgdo de batatas e outros
cultivos.
Boletim editado pelo Com as inimeras opgoes que a natureza oferece, podemos variar a
Centro Ecologico vontade o sabor e os nutrientes do cardapio- o que ¢ muito bom

para a saude! Veja o caso do inhame apresentado neste boletim. E
medicinal, versatil e muito saboroso. E s6 saber como usar para
preservar!

Nucleo Litoral Norte
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i o i . INHAME - PROPRIEDADES E RECEITAS
www.centroecologico.orgbr O nome diferente € a aparéncia um tanto selvagem escondem um
miolo bem branquinho, rico em célcio, fésforo e ferro, vitaminas
do Complexo B, principalmente B1 (tiamina) e B5 (niacina),
litoral@centroecologico.orgbr  Vitamina C ¢ betacaroteno O inhame € alimento medicinal,
Colabore enviando criticas ~ depurativo e desintoxicante. Restaura € mantém o sistema

e sugestdes de pauta imunoldgico saudavel e resistente.
para este boletim.



PAGINA 2

E a combinacio dos
genes presentes nos
produtos da
biodiversidade que
possibilita a
adaptacao da planta
as mudancas do

meio ambiente.

ECOS

FONTE DE FITOHORMONIOS

Produzidos pelas plantas, fitohormdnios sao
substancias com moléculas semelhantes aos
hormonios produzidos naturalmente pelo nosso
organismo.

O inhame ¢ fonte natural de uma substancia com
acdo similar a progesterona. As taxas desse
hormoOnio baixam nos dias que precedem a menstruagdo, € o inhame
ajuda a restabelecer o equilibrio, diminuindo a TPM e principalmente,
a retencao de liquido. Os homens nao tém o que temer, pois eles nao
tém os receptores para estes fitohormonios. Com estas informacoes,
talvez na préxima vez em que vocé€ ver um inhame, vai pensar duas
vezes antes de dispensar um tubérculo com tantas referéncias!

MODO DE USAR

O inhame substitui com louvor a batata-inglesa EM QUALQUER
PRATO, mas em termos nutricionais ¢ impossivel compara-los: o
inhame ganha de lavada!!! E ainda tem gente que torce o nariz quando
a gente diz: hoje ndo tem batata, mas tem inhame, que nasce e produz
bem, sem problemas nas hortas ecoldgicas.

Se a gente € aquilo que a gente come, quem nao quer ser forte e auto-
suficiente? Confira a seguir algumas receitas basicas. Depois use sua
criatividade para aproveitar a safra que esta comec¢ando agora.

PURE DE INHAME

Cozinhe os inhames com casca, de preferéncia em uma panela de
pressao — mas pode cozinhar em panela comum também porque ndo
demora muito. Deixe esfriar até poder descascar sem
queimar os dedos. Amasse bem com um garfo ou passe
no processador com um pouco de leite ou agua. ;
Acrescente manteiga e sal marinho ou shoyu.

Variagdo interessante: Com misso ( pasta de soja

Livro da jornalista

fermentada) ao invés de sal. Sonia Hirsch.
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Bolinhos de inhame

Prepare um puré bem consistente, somente amassando os inhames
cozidos com um garfo e acrescentando os temperos e ervas de sua
preferéncia. Salsa, cebolinha, manjericao, combinam com inhame.
Com uma colher, separe por¢des do puré e coloque em uma assadeira.
Leve ao forno até a superficie ficar mais crocante que o centro do
bolinho. Se preferir, pode fritar em 6leo de sua preferéncia.

Variagdes interessantes: Pode colocar um pedaco de queijo no centro
do bolinho, acrescentar azeitonas picadas ou ainda misturar ricota na
massa.

Quem gosta de bolinhos bem dourados precisa recorrer ao truque das
pinceladas com gema de ovo - caipira, ta?

Nhoque da sorte de inhame

Prepare o puré bem consistente, tempere a gosto e misture bem com
farinha de trigo ou de arroz até dar o ponto de ndo grudar na mao. Tem
que usar as maos para fazer essa mistura bem homogénea. Pode
adicionar queijo ralado e diminuir o sal.

Os alimentos da
biodiversidade sao

. ~ .. melhores em termos
Enfarinhe uma mesa ou balcao e faga as tirinhas, rolando um pedago

da massa. Depois corte as tirinhas em pedacos pequenos ou maiores,
conforme sua preferéncia.

de rusticidade e
adaptacao as

.. caracteristicas
Coloque os nhoques numa panela grande, com dois litros (depende da

quantidade de nhoques) de agua fervendo ou quase. Os nhoques estao
prontos quando vém para a superficie da dgua.

ecologicas locais.

Molhos e complementos: Sirva com molho de tomate ecoldgico, pesto,
feito com noz pecan, somente com 6leo de oliva ou manteiga. Salvia
picada combina muito com este nhoque. O nome Salvia deriva do
latim - salus, satide, em alusdo as propriedades curativas
da planta. Uma variagao ¢ refogar as folhas em manteiga
ou 0leo de oliva e colocar sobre os nhoques.

Dica : A massa fica melhor para fazer as tirinhas e os
nhoques se descansar na geladeira da noite para o dia
ou por pelo menos meia hora. Mas nada de enrolar em Motho de tomate

ecolégico é tomate puro,

papel ﬁlme' ' ' sem misturas e sem

venenos.




CURIOSIDADES SOBRE INHAME

o  Os paises ricos do chamado primeiro mundo - como Japao e Estados Unidos, sdo os
maiores importadores de inhame - concentrando cerca de 80% das importagdes.

«  Nos paises onde mais se produz este alimento, ele serve principalmente para o auto-
consumo das familias agricultoras. A demanda por parte do mercado consumidor ¢
pequena.

«  Em2001, a Africa respondia por 96% da producio mundial de inhame. A costa da Africa
foi o centro de dispersdo desta espécie originaria da Asia.

Fonte/ Curiosidades: Trabalho baseado em paper do agronomo Augusto Savio Mesquita, intitulado Inhame e taro - cendrios
dos mercados internacional, brasileiro e baiano.

CONSIDERACOES FINAIS

Uma alimentacao mais nutritiva quanto mais perto de nds os alimentos sdo produzidos e
quanto mais estiver utilizando as espécies locais, pois tera havera sintonia ambiental . E uma
resposta direta da interagdo das propriedades nutritivas com um corpo que coabita as mesmas
condi¢des de temperatura, pressao, intensidade da luz solar, precipitacao hidrica, enfim,
diversos fatores que dialogam com nossa capacidade de absorver as propriedades nutritivas dos
alimentos . A relagdo mais intima que os seres tém com a natureza ¢ se alimentar, respirar e
beber agua, de maneira a transforma-la em pele, ossos, cabelos, pulmdes, musculos, sangue,
pensamentos e reproducdo da espécie. Pensando sob esta dtica temos que valorizar, preservar e
promover o equilibrio ambiental, pois somos o ambiente e ele também faz parte nos.

Fonte: Artigo da nutricionista e conselheira do Consea RS Regina Silva Miranda, intitulado Um conceito: Seguranga Alimentar.
Cartilha da Biodiversidade - Centro Ecolégico/ outubro 2006.

Feiras e Cooperativas do Nucleo Litoral Solidario I
Rede Ecovida de Agroecologia

—

Banca do Grupo de Mulheres Ecologistas do Morro do Forno -
Morrinhos do Sul (RS) - na Praga - sextas a tarde e sabados pela manha # I

Feira Ecoldégica Lagoa do Violao - Torres (RS) - sdbados das 7h as 12h - no
estacionamento do ginasio

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

EcoTorres - Torres (RS) - José Bonifacio 107 - fone 51 3664 - 5375
wiww Kerkinactien

Viver Mais Alimentos Saudaveis - Ararangua (SC) - XV de Novembro 1795 -
fone 48 3522 - 0644
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