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Identificagao

Nome da espécie/variedade: Melancia (Citrullus Lanatus/Sugar Baby).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro a maio, quando a temperatura do solo é superior a 152 C.
Epoca de colheita: julho, agosto e setembro.

Condigbes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol, solos enriquecidos com
matéria organica, soltos e permeaveis.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sumos, saladas e sobremesas.

Utilizagcdo na medicina: Propriedades hidratantes, antioxidantes e diuréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Laranja (Citrus Sinensis).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: novembro a margo.
Epoca de colheita: dezembro a maio.

CondigOes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do solar com meia-sombra e luz direta,
solos neutros a dcidos e com boa drenagem.

Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Sumos, saladas, tempero e sobremesas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades digestivas, diuréticas, antioxidantes, anti-inflamatdrias e anti-
hemorragicas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Macs (Malus Domestica).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: novembro a margo.
Epoca de colheita: julho a outubro.

Condigdes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol, solos pesados, ricos e frescos,
mas nao demasiado humidos.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sumos, saladas, tempero e sobremesas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Papaia (Carica Papaya).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: janeiro a dezembro.
Epoca de colheita: janeiro a dezembro.

Condi¢des necessarias ao desenvolvimento da planta: Climas quentes e humidos, ndo tolerando
temperaturas abaixo dos 152 C, solos adubados e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Sumos, saladas e sobremesas.

Utilizagcdao na medicina: Propriedades antioxidantes, hidratantes, digestivas e calmantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Néspera (Eriobotrya Japonica).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: novembro a margo.
Epoca de colheita: outubro e novembro.

CondigOes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo solar direta, preferindo uma
temperatura anual de 152C e chuva moderada e tolera todos os tipos de solos.

Utilizagoes
Utilizagdo na culindria: Sobremesas, compotas e licores.

Utilizagdo na medicina: Propriedades anti-inflamatdrias e calmantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Lim3o (Eriobotrya Japonica).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: novembro a margo.
Epoca de colheita: janeiro a dezembro.

CondigOes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do solar com meia-sombra e luz direta,
solos neutros a dcidos e com boa drenagem.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Tempero, sobremesas, doces, infusdes e licores.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, antibacterianas, digestivas e cicatrizantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Tomate (Solanum Lycopersicum).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro e marco.
Epoca de colheita: julho a outubro.

Condi¢des necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo solar direta, solos ricos, bem
drenados e a sua temperatura deve ser superior a 20°C.

Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Sumos, sopas, saladas, molhos, compotas e sobremesas.

Utilizagcdao na medicina: Propriedades antissépticas, cicatrizantes, desintoxicantes e regeneradoras.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Meloa Gaélia (Cucumis Melo).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco a junho.
Epoca de colheita: agosto, setembro e outubro.

Condi¢des necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol, solos enriquecidos com
matéria organica, soltos e permeaveis.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sumos, sopas, saladas, sobremesas e compotas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades anti-inflamatdrias, antioxidantes e diuréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Anona (Annona Cherimola).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: novembro a margo.
Epoca de colheita: setembro, outubro e novembro.

CondigOes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol, solos franco- argilosos e
leves.

Utilizacoes
Utilizagdo na culinaria: Sumos, sobremesas e compotas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades anti- bacterianas, anti-inflamatdrias, antioxidantes e diuréticas.

#%¥ Desafio “Sementario”
L_ Hortas Bio nas Eco Escolas
FoBO Ano Letivo 2017-2018



EICHA DA SEMENTE 0010

Identificacao

Nome da espécie/variedade: Manga (Mangifera Indica).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: outubro a margo.
Epoca de colheita: fevereiro a julho.

Condigbes necessarias ao desenvolvimento da planta: Climas tropicais e subtropicais, solos bem
drenados e ligeiramente 4cidos.

Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Sumos, tempero, sobremesas e compotas.

Utilizagdao na medicina: Propriedades anti-inflamatdrias, antioxidantes e diuréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Abacate (Persea Americana).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: janeiro a dezembro.
Epoca de colheita: janeiro a dezembro, com maior relevancia em abril e maio.

Condig¢des necessarias ao desenvolvimento da planta: solos férteis e himidos, com um clima ameno a
quente.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Molhos, saladas, acompanhamentos e sobremesas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, analgésicas e anti-inflamatdrias.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Coentros (Coriandrum Sativum).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro a maio.
Epoca de colheita: maio a setembro.

Condig¢des necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol, mas evitar as correntes de ar,
solos enriquecidos com matéria organica, leves e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Tempero, saladas e molhos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades digestivas, analgésicas, anti-inflamatdrias e ansioliticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Manjericdo (Ocimum Basilicum).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco, abril e maio.
Epoca de colheita: junho a outubro.

Condig¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol, mas evitar as correntes de ar,
solos enriquecidos com matéria organica, leves e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Tempero, saladas e molhos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, analgésicas, anti-inflamatérias e antipiréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Alfazema (Lavandula Angustifolia)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro a junho.
Epoca de colheita: abril a setembro.

Condigdes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol, solos leves e férteis.

Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Tempero, saladas, sobremesas e infusGes.

Utilizacdo na medicina: Propriedades sedativas, digestivas, antirreumaticas, anti-inflamatérias,
antissépticas e cicatrizantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Salsa (Petroselinum Crispum)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeiras: fevereiro a setembro.
Epoca de colheita: junho a dezembro.

CondigOes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol direto e meia-sombra, solos
humidos, ricos em himus e nutrientes.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Tempero, saladas e sopas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades anti-inflamatdrias, antissépticas, diuréticas e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Cebolinho (Ciboulette)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro a maio.
Epoca de colheita: abril a outubro.

Condigdes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto e meia-sombra,
solos ricos, frescos ou secos.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Tempero e saladas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Favas (Vicia Faba)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro a maio.
Epoca de colheita: maio a agosto.

Condi¢des necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto e meia-sombra,
solos ricos, leves e frescos.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas, guisados e acompanhamentos.

Utilizagcdo na medicina: Propriedades intestinais.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Ervilhas (Pisumsativum)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro a maio.
Epoca de colheita: maio a agosto.

Condi¢des necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto e meia-sombra,
solos ricos, leves e frescos.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Entradas, sopas, saladas, guisados e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-inflamatdrias e intestinais.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Chicharo (Lathyrus Sativus)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro, marco e abril.
Epoca de colheita: junho, julho e agosto.

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto, solos com baixa
fertilidade, secos, ligeiros, permeaveis e calcarios.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, guisados, acompanhamentos e sobremesas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades intestinais e diuréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Feijdo Frade ((Phaseolus Vulgaris)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: janeiro a junho.
Epoca de colheita: marco a agosto.

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto, clima quente e seco,
solos secos de ph neutro, boa drenagem, ndo suportando muita dgua, frio ou geada.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas, sobremesas e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-inflamatdrias e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Feijdo Encarnado ((Phaseolus Vulgaris)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: abril a julho.
Epoca de colheita: junho a setembro.

CondigOes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto, solos férteis, himidos
e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas, sobremesas e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias e digestivas.

#%¥ Desafio “Sementario”
Hortas Bio nas Eco Escolas
Feoscol s Ano Letivo 2017-2018



\,&? atio dy

- FICHA DA SEMENTE 0022

) i
- Pré_egco®®

Identificacao

Nome da espécie/variedade: Feijdo Catarino ((Phaseolus Vulgaris)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: abril a julho.
Epoca de colheita: junho a setembro.

CondigOes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol direto, solos férteis, hiumidos
e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas, sobremesas e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Feijdo Mocho ((Phaseolus Vulgaris)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: abril a julho.
Epoca de colheita: junho a setembro.

CondigOes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol direto, solos férteis, hiumidos
e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas, sobremesas e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Feijdo Manteiga ((Phaseolus Vulgaris)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: abril a julho.
Epoca de colheita: junho a setembro.

CondigOes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol direto, solos férteis, hiumidos
e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas, sobremesas e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Feijdo Branco (Phaseolus Vulgaris)

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: abril a julho.

Epoca de colheita: julho a outubro.

0025

CondigOes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol direto, solos férteis, humidos

e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Saladas, sopas, acompanhamentos e sobremesas.

Utilizagdao na medicina: Propriedades antioxidante, anti-inflamatdrias e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Lentilhas (Lens Culinaris).
Cuidados agricolas

Epoca de sementeira: novembro a margo.

Epoca de colheita: junho a agosto.

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto e meia-sombra, solos
ligeiros, arenosos e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas e acompanhamentos.

Utilizagcdo na medicina: Propriedades antioxidantes e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Tremocilho (Lupinus Luteus).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: novembro e dezembro.
Epoca de colheita: julho e agosto.

Condig¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol direto, solos de textura ligeira
e humido.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Aperitivo.

Utilizagdao na medicina: Propriedades digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Grao-de-Bico (Cicer Arietinum).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro a maio.
Epoca de colheita: maio a agosto.

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto, solos com baixa
fertilidade, secos, ligeiros, permeadveis e calcarios.

Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Sopas, guisados, acompanhamentos e sobremesas.

Utilizagdao na medicina: Propriedades desintoxicantes, anti-inflamatdrias, diuréticas e antidepressivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Milho (Zea Mays).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco e maio.
Epoca de colheita: agosto e setembro.

Condi¢des necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol, solos adubados e bem
drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Saladas, acompanhamentos, sobremesas e pao.

Utilizagcdo na medicina: Propriedades antioxidantes e diuréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Trigo (Triticum).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco, abril e maio.
Epoca de colheita: agosto e setembro.

Condi¢des necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol, solos adubados e bem
drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sobremesas e pao.

Utilizagcdo na medicina: Propriedades antioxidantes e diuréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Chia (Salvia Hispanica).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco, abril e maio.

Epoca de colheita: agosto e setembro.

0031

Condi¢Oes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol, solos leves, bem drenados e

preferindo solo mais secos do que humidos.

Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Saladas, sobremesas, acompanhamentos e pao.

Utilizagdao na medicina: Propriedades antioxidantes e intestinais.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Girassol (Heliaanthus Annuus).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco, abril e maio.
Epoca de colheita: setembro e outubro.

Condi¢Oes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢cdo ao sol, solos argilosos- arenosos,
hdamidos, ricos em matéria organica e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Saladas, acompanhamento, sobremesas e pao.

Utilizagdo na medicina: Propriedades digestivas e antioxidantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Papoila (Papaver Orientales).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: fevereiro, abril e maio.
Epoca de colheita: junho e outubro.

Condig¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol, solos vem drenados, frescos,
férteis.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Saladas, tempero, acompanhamento, sobremesas e pao.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidante, anti-inflamatdrias, calmantes e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Alface (Lactuca Sativa).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: janeiro a dezembro.

Epoca de colheita: janeiro a dezembro.

0034

Condigbes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto e desenvolve-se em

todos tipos de solo.
Utilizacoes
Utilizagao na culindria: saladas e sumos.

Utilizagdao na medicina: Propriedades calmantes e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Cenoura (Daucus Carota).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: janeiro a dezembro.
Epoca de colheita: janeiro a dezembro.

Condi¢cdes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicio ao sol direto, solos soltos,
profundos, himidos e bem drenados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sumos, sopas, saladas, refogados, guisados, acompanhamentos e sobremesas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-inflamatdrias e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Aipo (Apium graveolens).
Cuidados agricolas

Epoca de sementeira: janeiro a abril.

Epoca de colheita: abril a agosto.

0036

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Solos arenoargilosos, profundos, himidos,

ricos em matéria organica, pouco acidos e bem-drenados.
Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Sopas, saladas, molhos e tempero.

Utilizagdao na medicina: Propriedades anti-inflamatdrias e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Abobora-Menina (Cucurbita Maxima,).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: abril a julho.

Epoca de colheita: setembro a dezembro.

0037

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢cdo ao sol direto e meia-sombra, solos

com boa drenagem, ricos em matéria organica, profundos.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Entradas, sopas, acompanhamentos e sobremesas.

Utilizagdao na medicina: Propriedades diurética, intestinais e calmantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Abdbora- Butternut (Cucurbita Maxima).
Cuidados agricolas

Epoca de sementeira: marco, abril e maio.

Epoca de colheita: setembro a dezembro.

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢cdo ao sol direto e meia-sombra, solos
com boa drenagem, ricos em matéria organica, profundos.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas e sobremesas.

Utilizagdo na medicina: Propriedades diuréticas, intestinais e calmantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Pepino (Cucumis Sativum).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: abril, maio e junho.
Epoca de colheita: julho, agosto e setembro.

Condigbes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto, solos com uma
temperatura superior a 129C, bem drenados, ricos em matéria organica e profundos.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas e sumo.

Utilizagdo na medicina Propriedades antioxidantes, anti-inflamatdrias e diuréticas.

\ >‘-\J"«‘-t \13
N o e L f
o B\ / ,;—A'» \ w(_[ S v
% & S U A
‘ 18y Y /1'1 o 7
\ ’* ,\gx; A (A 4 'i\j‘)’j
a I 4 d 4 / |
b \ o | - \/ d ' 1~ r) |
- y ¥ — Ny / / I o
S \ ‘\V ,—:\ K ~‘{,J ! S\ y o
1 A—_J A
y \4 /i ;. )) '/ t, ; o
’ '/) '\A._“ \. " /
\ Sl { 4
\ l < ‘: S /\\ G\
ry e \ ),’/--)
/L& Y
RN A 1 Y 4 //
4 Ny ’/
» | ~

#%¥ Desafio “Sementario”
Hortas Bio nas Eco Escolas
Feoscol s Ano Letivo 2017-2018



S

Eco-Escolas

FICHA DA SEMENTE

Identificacao

Nome da espécie/variedade: Courgette (Cucurbita Pepo).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: abril, maio e junho.

Epoca de colheita: agosto, setembro e outubro.

0040

Condig¢des necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol direto, solos enriquecidos em

matéria organica, soltos e permeaveis.
Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas, refogados e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina Propriedades digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Nabo (Brassica Rapa).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco a setembro.
Epoca de colheita: julho a outubro.

Condigdes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢cdo ao sol direto ou a sombra, solos
frescos, ricos e bem trabalhados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades diuréticas e antissépticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Nabica (Brassica Rapa).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco a setembro.
Epoca de colheita: julho a outubro.

Condi¢Oes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto ou a sombra, solos
frescos, ricos e bem trabalhados.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades diuréticas e antissépticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Espinafres (Spinacia Oleracea).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco a maio e agosto a outubro.
Epoca de colheita: maio a dezembro.

CondigOes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol direto ou a meia-sombra, se o
solo tiver tendéncia para secar, solos frescos, ricos e de caracteristicas neutras a calcarias.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas, sumos e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Espinafres da Nova Zelandia (Tetragonia Tetragonoides).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco a maio e agosto a outubro.

Epoca de colheita: maio a dezembro.

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto, solos bem drenados,

leves, férteis e ricos em matéria organica.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas, sumos e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Couve Lombarda (Brassica Oleracea).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco, abril e maio.
Epoca de colheita: julho a dezembro.

CondigOes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto, solos bem drenados e
ricos.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, refogados e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-anémicas e diuréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Couve de Horto (Brassica Oleracea).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco, abril, maio.
Epoca de colheita: marco a maio e setembro a outubro.

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposicdo ao sol direto, solos bem drenados e
ricos.

Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Sopas, refogados e acompanhamentos.

Utilizagdao na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-anémicas e diuréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Rabanete (Raphanus Sativus).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco a outubro.
Epoca de colheita: abril a novembro.

Condigdes necessdrias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢cdo ao sol direto e meia-sombra, solos
frescos, profundos e arenosos.

Utilizacoes
Utilizagdo na culindria: Sopas, saladas e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidantes, anti-inflamatdrias e diuréticas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Rucula (Eruca sativa).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco a setembro.
Epoca de colheita: maio a novembro.

Condi¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢cdo ao sol direto e meia-sombra, solos
bem drenados, férteis, ricos em matéria organica e humidos.

Utilizacoes
Utilizagao na culindria: Sumos, sopas e saladas.

Utilizagdao na medicina: Propriedades antidepressivas, estimulantes, desintoxicantes e digestivas.
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Identificacao

Nome da espécie/variedade: Feijdo Verde (Phaseolus Vulgaris).

Cuidados agricolas
Epoca de sementeira: marco a julho.

Epoca de colheita: maio a agosto.

FICHA DA SEMENTE

0049

Condig¢Oes necessarias ao desenvolvimento da planta: Exposi¢do ao sol direto, solos ricos em matéria

organica e bem drenados.

Utilizacoes

Utilizagdo na culindria: Sopas e acompanhamentos.

Utilizagdo na medicina: Propriedades antioxidante, anti-inflamatodrias e digestivas e diuréticas.
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