


Couve

Couve é o nome vulgar, genérico, das diversas

variedades cultivares da espécie Brassica

oleracea L., (ou Brassica sylvestris (L.) Mill.) da

familia das Brassicaceae, a que também

penenuonabocamosurda.

€ uma planta cuja descri¢do se torna dificil, ja

que as diversas variedades s3o bastante

diferentes em termos morfolégicos. Assim, pode-se considerar que é uma planta
MMMWMMmmadabaudomb;podew
considerada uma planta bianual, mas tem, por vezes, tendéncias perenantes (o seu ciclo
devhhpodepmbnw—semal&ndosdolsanos).Ocauleéerecto.podmdoserwno.
mmnm,ww,mmm.xfohasda base podem diferir das
folhas terminais: as basilares podem ser lirado-penatipartidas, enquanto que as folhas
superiores podem ser oblongas, obovadas, onduladas, denteadas, formando, ou ndo,
m'm'«mm,mam.nmnumgemmu verdes
(glaucas, mas nem sempre), grossas, n3o chegando a ser carnudas. Ao longo do caule
(umbémchamadodeulo)podembrmmpequenosnmosougemas,oomo na
couve-galega, ou na couve-de-bruxelas. As flores, dispostas em racimos terminais
mmwmwmnhs.msépahs«ectaseoomwmpmpof
quatro pétalas obovadas, unguiculadas (com forma de unha). Tem estames
tetradinamicos, (quatro com filetes compridos e dois curtos). Os frutos sao siliquas
cilindricas ou subcompridas rostradas (com um prolongamento em forma de bico na
extremidade). £ uma planta originaria da costa ocidental europeia.

Cultivo
As couves podem plantar-se duas vezes por ano, na primavera e no outono. Muitas

variedades est3o disponiveis para atender as suas condigdes de crescimento e
preferéncias de sabor.




Informac3o culinaria

A couve é uma planta muito utilizada como verdura na cozinha, para sopas (como a
couve-galega para o caldo verde) e conservas (como o repolho para o chucrute), e

acompanhamentos.
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Annona cherimola

Annona cherimola é uma espécie arbdrea de pequeno porte (até 7m de altura)
pertencente a familia Annonaceae, originaria das regides andinas do Equador, da Bolivia
e do Peru, mas na atualidade cultivada como fruteira nas regides tropicais e subtropicais
de todo o mundo. O fruto é conhecido por varios nomes, entre os quais chirimoia (do
espanhol chirimoya, e este do quéchua chiri muya, "semente do frio"), anona, nona ou
ainda coragdo-de-negro (nos Agores), é na verdade, como nas demais anonaceas, um
agrupamento sincarpico de frutos. Na América do Sul, onde o fruto é conhecido por

chirimoyo, o suco é muito apreciado, sendo comercializado em bares e restaurantes.

Em Portugal, esta perfeitamente adaptada nos Agores e na Madeira; no continente, da-

se bem em localizagdes soalheiras e sem geadas.

Cultivo

Deve ser plantada em local bem soalheiro, de preferéncia voltado a sul e em local
abrigado do vento e onde ndo haja geadas. Deve ser preparada uma cova funda para a
instalagdo definitiva da arvore, uma vez que esta ird desenvolver um longo sistema

radicular. A melhor altura para plantar é no fim do inverno e primavera. Dependendo



e

das zonas e dos microclimas, geralmente a floragdo surge na primavera e os frutos no

fim do verdo. Zonas mais amenas ter3o floragdo mais cedo.

Informacgdo culinaria

A anona é um fruto, com alto teor de dgua, mas também de aglcares. A polpa branca da anona
contém imensas sementes escuras que ndo devemos consumir. A sua textura é ligeiramente
granulosa como a da pera e, além de ser muito doce, possui um toque que lembra vagamente o
pinhdo.

A anona é principalmente consumida em fresco, seja ao natural ou em sumos, pois apodrece
muito rapidamente. Devemos colher as anonas antes de estarem completamente maduras, de
contrdrio, cairdo, desfazendo-se. Ao comprar, devemos escolher anonas que cedam
ligeiramente ao toque e que ndo estejam ainda escuras por fora, mas sim de tom verde. A anona
é rica em vitamina C e B6 e em diversos minerais como o cobre, o fésforo, o potdssio e o

magnésio e possui propriedades antioxidantes e anti-inflamatdrias.

Feijdo-verde

Nome cientifico:
Phaseolus vulgaris L.

Familia:

Leguminosae

Sinonimia popular:

Feijdo-caupi

Sinonimia cientifica:

Phaseolus vulgaris subsp. aborigineus (Burkart) Burkart & H. Bruecher

Partes usadas:

Sementes ou vagens cozidas.

Constituintes (principios ativos, nutrientes, etc.):

Aminoacidos (arginina, asparagina), vitaminas (B1, B2, C), amido, minerais (calcio,
magnésio, ferro e manganés), acido pantoténico (coenzima A), tirosina, leucina.
Propriedade terapéutica:

Diurética, hipoglicémica.

Indicagdo terapéutica:

Indicado na dieta alimentar dos diabéticos, afecdes renais e cardiacas, dores
reumaticas, ciatica e nevralgias. :

Origem

Feijdo-verde, assim como os tipos mais comuns de feijao (feijdo-branco, feijdo-preto,
carioquinha, fradinho, feijao-de-corda, jalo, jalo-grosso, rosinha, mulatinho) sdo todos
conhecidos pelo nome cientifico Phaseolus vulgaris, provavelmente devido a um
ancestral comum que se originou no Peru, de onde se espalhou por toda a América do
Sul e Central. Atualmente encontra-se em todas as partes do mundo.

Descrigcdo

Planta terreste, anual, caule aéreo escandente (apoia-se em algum suporte, por
enrolamento, mas sem gavinhas que o prendam).

Folhas pecioladas, compostas, alternadas (uma folha por nd ao longo do caule), foliolos
laterais de pedunculo curto, inteiros e de nervuras pedalinérveas.

As flores saem das axilas das folhas em forma de cachos curtos. Flor bilateralmente
simétrica, quase sempre brancas, vexilar, com 2 pétalas. Tem 10 estames e 1 carpelo
que forma uma vagem alongada com muitas sementes (ou legume), como a ervilha

O feijdo-verde corresponde as vagens proximo da maturidade, ou seja, quando param
de acumular fotossintados e iniciam o processo de desidratagdo natural (umidade em
torno de 60 %). Nesse estagio as vagens ficam entumescidas e sofrem leve mudanga de




tonalidade (verde ou roxa). O gréo é colhido e usado para consumo ou comercializagd@o
na forma de vagem ou grao debulhado.

Cultivo
No fim da primavera ou no inicio do verdo devem colocar-se as sementes diretamente
no local definitivo da horta, a uma profundidadede 2 a4 cm e auma distancia de 25 cm

no fim da primavera ou inicio do verdo.

Informacédo culindria

O feijdo verde é sobejamente utilizado na gastronomia portuguesa, pelo que se pode
cozinhar de diferentes formas e em diversos pratos.

[ ]

Arroz Carolino do Baixo Mondego

N3o ha datas e locais para dizer a origem do arroz. Pensa-se
que terd surgido ha mais de 7000 anos atras e que tera tido
origem no continente asiatico.

A produgdo de arroz em Portugal comegou a ser
documentada nos primeiros anos do século XVIill. Embora se
cultivasse muito antes nas regides do Sul e como heranga dos
Muculmanos, sé a partir desta data houve registos da presenga do cereal no estuario
do Tejo.

Em Portugal, atualmente, a produgdo de arroz é feita apenas em 5 rios (Mira, Sado,
Sorraia, Tejo e Mondego); a cultura mais a norte é impedida pelo frio. A produgdo de
arroz ronda as 1 250 mil toneladas/ano. Portugal é o maior consumidor de arroz da
Europa.

Os portugueses sdo considerados os maiores consumidores de arroz da Europa, mas o
arroz carolino ainda é dos menos procurados.

A area geogréafica de produgdo do arroz carolino limita-se a algumas freguesias dos
concelhos de Cantanhede, Coimbra, Condeixa-a-Nova, Figueira da Foz, Montemor-o0-
Velho, Pombal e Soure.

O Arroz Carolino continua a ser a melhor escolha para alguns dos pratos tradicionais da
nossa gastronomia, como o Arroz de Polvo, ou em sobremesas, como o Arroz Doce.
Apresenta um grdo longo e formato arredondado, absorve os temperos dos outros
ingredientes, € mais pastoso e cremoso.
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Arroz Carolino para arroz doce

O arroz doce é uma receita simples e tradicional da cozinha
portuguesa, que sempre teve um papel importante em
festas, particularmente em festas de casamento.

A heranga do arroz doce vem possivelmente dos mouros
que viveram algum tempo em Portugal. Ingredientes
simples e faceis de identificar criaram uma variedade de receitas que permitem
estabelecer uma rota do arroz doce.

Consta que tera sido espalhado através da pérsia, e as suas origens indicam a indiae a
Indonésia os paises onde a variedade de qualidades é maior.

Na Idade Média fazia-se farinha de arroz para a confegdo de doces mais delicados. E o
arroz-doce deu origem a uma das primeiras receitas conhecidas noutros paises com a
designagdo "a portuguesa”.

E um doce popular e delicioso, um grande sucesso entre 0s mais pequenos e 0s mais

crescidos, quer se coma morninho acabado de fazer ou depois de arrefecido.

Webgrafia:

https://www.upababy.pt/pt/bebe/alimentacao o-arroz-doce-
Eortughttgs:[[tradicionaI.dgadr.gov.Qt[gt[cat/horticolas—e-cereais/557—arroz-caro|ino—do—baixo—
mondeghttgs:{[www.dgadr‘gov.gt[27—va|-guaI/433-comissao—europeia-reconhece—o-arroz—carolino-do-
baixo-mondegoo-igpues

http://www.cacarola.com/pt/bloj ost/breve-historia-do-arroz
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Abodbora

Abdébora ou jerimum, fruto da aboboreira, é uma designacdo popular atribuida a

diversas espécies de plantas da familia Cucurbitaceae (ordem Cucurbitales),
nomeadamente as classificadas nos géneros:

Abobra - uma Unica espécie, nativa da América do Sul

Cucurbita - género que inclui os tipos de abdbora mais comuns e a abobrinha

(courgette/zucchini).

Cultivo

Todas as abdboras sdo de facil cultivo.

De modo geral, fornecem abundantes colheitas se existir:

- espago suficiente.

s @

- solos com boa drenagem.

- solos ricos em matéria organica.

- solos profundos.

- bons recursos hidricos.

- algum sombreamento.

A sementeira deve ser feita na altura devida, isto é, com o solo ja aquecido e moderadamente

humido.

Periodos normais de sementeira:
Chila - Janeiro a Junho. (variedade de grande desenvolvimento, com muitas ramificagdes);
Menina - Abril a Julho. (semear em elevagdes pequenas e intervaladas de 1,5 m, com 5 ou 6

sementes em cada elevagdo, cobrir com uma camada de terra fina de 2 cm e se necessario



desbastar até ficarem as 3 melhores plantas em cada elevagdo);

Porqueira - Abril a Julho. (seguir o mesmo procedimento da abébora Menina)
- Distancia entre linhas 200 — 250 cm

- Distancia entre plantas 100 — 150 cm

- Profundidade de sementeira 2 —3 cm

- Tempo de germinacdo 8 a 10 dias

Informacdo sobre a sua utilizagdao
Em Portugal, a abébora tem vindo a conquistar os habitos alimentares, apds a ideia
antiga de se tratar de uma cultura secundaria destinada a alimentagdo animal. E agora

utilizada sobretudo na confeccdo de doces e de sopas.

Curiosidade
Produgdo em Portugal: 74% da produgdo nacional de abdboras concentra-se na regido

Oeste. Cerca de 60% da producdo nacional é exportada para Inglaterra, Franca e

Alemanha.

Tremoco

O tremocgo é a semente do tremoceiro. Pertence a familia das leguminosas como o gréo
e o feijdo.

O tremoceiro tem a capacidade de fixar o azoto nos solos, por isso é utilizado como
fertilizante natural em zonas agricolas. O tremoceiro semeia-se no més de Fevereiro e
colhe-se em Julho. N3o precisa de atencdo nenhuma, porque ndo é regado. E semear,
sachar, apanhar e tratar dele para o consumo final. Quando as vagens estdo secas, sdo
apanhadas e depois malhadas para se retirar o tremocgo.

O tremogo cru é tdéxico para consumo humano e muito amargo. Para poder ser
consumido, o tremocgo, depois de apanhado tem de ser tratado. O grdo do tremogo tem
de ficar de molho em agua e depois ser cozido na lareira, num caldeiro, em agua sem
ser da rede, sem ser tratada, porque se for cozido com a dgua da rede ndo fica bom.
Depois de cozidos, os tremogos vdo trés a quatro dias para um pogo ou para um ribeiro,
para adogarem na dgua, porque o tremogo é muito amargo. Passado esse tempo
retiram-se da agua e ficam prontos para se consumirem. Sdo conservados em agua e o
sal deita-se na altura do consumo. O tremogo é consumido como petisco.

Os tremocgos sdo muito cultivados na regido gandaresa (zona que se estende no sentido
norte-sul desde as Gafanhas da ria de Aveiro até aos campos do Baixo Mondego). Em
Cadima, no concelho de Cantanhede, todos os anos se faz uma feira dedicadas a esta
semente.
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Pesquisa:

https://pt.wikipedia.org/wiki/Tremoco

http://www.jornalaguarda.com/index.php/sociedade/8659-cu Itivar-e-curtir-tremocos-
em-pera-do-moco
https://www.cm-cantanhede.pt/mcsite/Content/?MID=3&ID=1396

(Coriandrum sativum, do grego kopiavvov) é
uma planta glabra, da familia Apiaceae, de flores réseas
ou alvas, pequenas e aromaticas, cujo fruto é diaquénio

e cuja folha, usada como tempero ou condimento, exala

odor caracteristico.

Flores de coentro

Embora de origem incerta, sabe-se que os antigos egipcios ja a utilizavam para
embalsamar os corpos e como planta medicinal (a ele se atribuiam propriedades
digestivas, calmantes e, quando usado externamente, para alivio de dores das
articulagdes e reumatismos). E provavelmente originaria da bacia do Mediterraneo onde
os gregos e os romanos a utilizavam em pratos e bebidas.

O coentro é muito utilizado na cozinha indiana e arabe.

O coentro pode ser plantado em jardineiras, vaso e até mesmo em copos de 200 ml,
mas nesse ultimo caso o desenvolvimento é um pouco prejudicado. A colheita podera
ser feita apds aproximadamente 50 dias da plantagdo da semente. O ciclo de produgdo
dessa hortalica é relativamente curto, se comparado ao de outras plantas como a salsa.

N&o pode molhar coentro quando o solo estiver muito quente.

Em Portugal, o coentro é muito utilizado no Alentejo, para enriquecer pratos tais como
as acordas e as tradicionais sopa de cagdo e carne de porco a alentejana, é utilizado
também para temperar saladas. Mais a Sul, no Algarve, a sua utilizagdo é pouco

frequente. Na regido da grande Lisboa o seu uso era também limitado no entanto, e



desde ha algum anos, também aquela zona do pais se rendeu ao seu aroma perfumado

e passou a integra-lo na sua alimentagdo.

Os Coentros combinam na perfeicdo com agordas. O seu sabor é intenso e pode ser

utilizado como tempero ou condimento em sopas, saladas, pratos de carne e de peixe.

Combina com marisco.

Feijao manteiga

Nome Cientifico: (Phaseolus lunatus)

Especificidades —originario da América tropical, é um feijéo de tamanho grande e
de sabor aveludado e cremoso. Rico em ferro, cobre, magnésio e zinco.

E uma trepadeira que pode alcangar até quatro metros de altura. Produz flores branco-
esverdeadas ou amarelo-palidas e vagens bem arqueadas, com sementes de grande valor
alimentar.

Uso culinario — a semelhancga dos outros feijdes, é usado em sopas, saladas,
molhos, cremes, croquetes, guisados.

Dados Nutricionais Por: 100g
Kilojoules 359,824 kj
Calorias 86 kcal
Proteinas 6,5g
Carboidratos 10,5 g

Aguicar 0,1 g
Lipidos 0,7g

Lipidos Saturados |0 g

Fibras 59¢g
Sodio 900 mg

-
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Feijao Manteiga rasteiro

LUSO

Sementes

REGRAS E NORMAS UE - CATEGORIA STANDARD

A foto e texto representa aproximadamente
a variedade descrita

No caso de qualquer reclamacio devidamente
fundamentada, serdo respeitadas as normas
e regulamentos da FIS/RUSPO

A nossa responsabilidade ndo ira alem do valor

da semente em causa

Reclamacao do foro judicial 36 aceitamos os
tribunais do Seixal/Almada

Variedade:
Feijao nacional rasteiro para consumo
em seco.Grao grado de cor creme

Sementes improprias para consumo humano
e animal, destinadas apenas para sementeira

Ciclo de cultivo: ACONDICIONADOR DE SEMENTES N* AC 3745
6 Meses
. ) EMBALAGEM
Sementeira directa: = .
o écnica moderna da embalager tica assegura
Janeiro a Junho. a conservacho e prolonga a germinag , wigor das sementes

Distancia entre linhas 50-100cm,

entre plantas 50cm.

Colhe'(a HORTOSEMENTES, Lda
ital

Margo a Agosto Parque Industrial Vale do Alecrim
Rua do Ferro, Lotes 145/146
2950-403, Paimela

Tel 212363172
Fax ¥ 212363259

e-mail: info®lusosementes.pt
web: www.lusosementes.pt

r Agricubte

Seia amige do smblente ¢

embatsgens vazias nos fo

Temperatura de Germinagdo: 20 °C

Semente standard
N° Lote Data de Fecho PB+ Validade Tratamento




Feijao Branco, Riscado e Vermelho

Alguns tipos de feijdo:

- feijdao-jalo,

- feijdo-branco,

- feijdo-riscado,

- feijédo-preto;

- e feijdo-vermelho;

Nome cientifico: Phaseolus vulgaris
O feijdio comum é cultivado para a obteng3o de sementes e consumo das mesmas que
por sua vez sdo muito nutritivas. Atualmente hd um grande numero de variedades
cultivadas, que variam bastante na cor, forma e tamanho das sementes.
Com origem no continente Americano, o feijdo foi trazido para a Europa na época dos
descobrimentos. Em Portugal, esta cultura chegou pouco depois da sua introducio na
Europa, constituindo ainda hoje uma importante componente na alimentagdo da
populacdo rural. O feijdo tem sofrido, ao longo dos anos, efeitos de selegdo,
apresentando nos nossos dias uma significativa variabilidade em diversas caracteristicas
morfoldgicas e fisiolégicas. Em Portugal, reconhece-se a enorme diversidade do feijoeiro

tradicionalmente consumido pelas populaces rurais.




Cultivo
A sementeira deve fazer-se de margo a junho. As sementes devem ser semeadas

diretamente no local definitivo, a uma profundidade de 3 cm a 7 cm (3 ou 4 cm de
profundidade nos solos pesados e profundidades maiores em solos mais leves). A
germinagdo ocorre normalmente em até duas semanas.

O espacamento pode variar com a variedade cultivada e as condigBes de cultivo, mas
em geral um espagcamento de 40 a 60 cm entre as linhas de plantio e 7 a 10 cm entre as

plantas é considerado adequado.

O feijoeiro ndo suporta geadas e baixas
temperaturas. Por outro lado, temperatura
muita alta prejudica a floragdo .

Necessita de alta luminosidade, com luz solar
direta. No entanto, em regides com maior

intensidade de radia¢3o solar, pode ficar

parcialmente sombreado por plantas mais altas cultivadas na mesma area, como o

milho.

Informacgao culinaria

O feijdio apresenta inumeras vantagens do ponto vista nutricional e ambiental. A
semelhanga de outras leguminosas, o feijdo, desempenha um papel fundamental no
controlo do apetite, devido a sua composicdo rica em proteina, fibra e hidratos de
carbono de absorgdo lenta.

Ao contrario do que muitos pensam, o feijdo apresenta um baixo valor energético (cerca
de 100 kcal por 100g) e uma baixa percentagem de gordura, contendo pequenas
quantidades de acidos gordos do “tipo 6mega-3". E uma excelente fonte de vitaminas,
minerais e antioxidantes, nomeadamente, de acido félico, vitaminas do complexo B,
ferro, zinco, célcio, flavonoides, acido fitico e compostos fendlicos.

E importante referir que para que as proteinas presentes sejam devidamente
aproveitadas pelo organismo devem ser combinadas com cereais, como o arroz, por

exemplo.

.

Existe uma enorme variedade de feijdo, manteiga, encarnado, frade, branco, preto,
catarino, que permite a preparagdo de diversos pratos que podem ser incluidos na

nossa alimentacédo.
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Favas

Fava (ndo confundir com feijdo-fava) é a denominag¢do de um ou
mais espécies de plantas da familia das Fabaceae, em especial da
espécie Vicia faba. Ao contrario do feijdo a fava tem como
caracteristica encontrar-se a sua radicula numa das pontas
espalmadas e ndo ao centro.

As favas sdo originarias do Préoximo-Oriente segundo os primeiros
restos arqueoldgicos datados de seis a sete mil anos A.C.. A sua
utilizagdo como alimento foi entretanto disseminada pela regido
mediterranica, tendo o Império Romano tido um papel importante
no aumento do seu consumo. A expansdo maritima dos Reinos
Ibéricos terdo feito chegar a fava a América. No presente o seu
consumo é global.

A vagem da fava é rasa, alongada e ligeiramente curvada, medindo
em média sete centimetros de comprimento. No interior das vagens
residem entre duas a quatro sementes rasas com forma de rim a que
habitualmente nos referimos como favas. As sementes sdo
geralmente de cor verde apesar de algumas variedades incluirem
cores como branco, vermelho, roxo, castanho ou preto. As favas tém
um sabor amidoso, semelhante ao da batata e uma textura
granulada, mas ligeiramente amanteigada.




Grao-de-bico

O grio-de-bico, também chamado de gravancgo,
ervango, chicharo, ervilha-de-galinha ou ervilha-
de-bengala, é uma leguminosa da familia das
fabaceas.

Trata-se de uma planta herbacea, que mede
entre 20 e 50 centimetros de altura, de flores
brancas que desenvolvem uma bainha, em cujo interior se encontram 2 ou 3 graos, no
maximo. Os grdos de cor castanho-claro (ou também verde) sdo arredondados, tendo

uma pequena "espora'". A sua periodicidade é anual.

Cultivo

A cultura do Grio-de-bico é estreme. Usa-se normalmente como cultura integrada na
rotacdo dos cereais. No Alentejo esta cultura assume, em certas regides (os chamados
Barros Fortes), grande importdncia econdmica, porque permite rentabilizar as
mobilizagdes do solo identificadas por alqueive (operagdo cultural feita no ano anterior
ao da sementeira do trigo, em que o solo é lavrado por trés vezes para permitir uma boa
mineralizacdo da terra e revestido com a cultura do Grdo-de-Bico). A semente é
normalmente preparada, joeirando-a por crivo de 8 a 10 mm e apurando para semente
sé o mais grado. Além disso, escolhe-se ainda os que se apresentam mais lisos e sem
deformacgdes.

As sementeiras sdo feitas em margo e podem fazer-se a lango ou em linhas. No lanco,
a terra é gradada e enregada em maos de 5 m. Hoje muito poucos lavradores semeiam
o grio a lango, fazendo-se a sementeira em linhas separadas de 70 a 80 cm. A colheita
comeca geralmente em meados de agosto, ficando o grdao em paveias até secar
completamente, sendo depois carregado para a eira onde é debulhado. Aqui, os
processos de debulho ainda hoje vdo da batedura manual ao uso de animais de carga
(bois) para o efeito, ou ao uso da debulhadora mecéanica nos casos mais modernos. O

grdo é depois limpo, crivado e escolhido.




Nutrigdo

O grao-de-bico é uma leguminosa com importantes qualidades culinarias e nutritivas,
sendo rico em proteinas, sais minerais e vitaminas do complexo B. Além disso, devido
a grande quantidade de celulose contida na casca, o grio-de-bico estimula o bom
funcionamento dos intestinos.

O grao-de-bico, do ponto de vista nutricional, é um excelente alimento.

Devido a sua grande quantidade de amido, é usado pelo nosso organismo como fonte
de energia. E pobre em dgua e gorduras, e estd isento de colesterol. Cada 100 gramas
de grido contém 6 gramas de fibras, sendo nas sua maioria fibras soluveis, ajudando de
uma forma bastante eficaz o nosso organismo a eliminar agucares, gorduras e o

colesterol.

Informacgédo culinaria

A importancia do Grado-de-Bico na alimentagdo portuguesa é de tal modo vincada que é
consumido de norte a sul do Pais, em pratos tdo diferentes como sopas, guisados — com
carnes de porco ou com m3o de vaca, cozido — acompanhando o bacalhau cozido e a
«meia desfeita» (prato popular de bacalhau) ou como ingrediente para o recheio de
sobremesas — azevias de Peniche, por exemplo.

Muito curiosa é a sua utilizacdo para fazer aperitivos caseiros (frito e salgado),
substituindo frutos secos mais caros. A titulo de curiosidade, cita-se o seguinte ditado

popular: «O grio so precisa de duas dguas: a de semear e a de cozer.»

Ervilhas

Pisum sativum popularmente chamada de ervilha é uma planta
(legume) da qual existem mais de duzentas variedades, e de suas
vagens sdo extraidos diversos tipos de grdos. Em algumas regides de
alguns paises é costume utilizar os grios e as vagens como alimento,
quer na forma de sopa (grdos ou vagem) ou como salada (grdos ou
vagem). O seu consumo contribui para uma dieta equilibrada pois
constituem uma fonte de fibras.

A planta chamada de ervilheira, tem a sua origem na Europa
Meridional e Central. Produz ervilhas ricas em vitaminas
K1, C, B1, A e B6.
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saladas, tabule (prato tipico feito com trigo para quibe), tomates secos em conserva, O trigo (Triticum spp.) é uma graminea cultivada em todo
,
i a ‘ dialmente, é d i ltura d
. P 2 2 o mundo. Mundialmente, é a segunda maior cultura de
etc... E também uma das presencas ‘obrigatérias’ nos ‘raminhos de cheiro’, que sao ! A
pequenos ‘bouquets’ de ervas variadas, usados para ‘perfumar’ um sem numero de 1 cereais, sendo a primeira o arroz e a terceira o milho. O
. i é também plantado estritamente como forragem
receitas e que é normalmente retirado antes de servir. trigo p g
para animais domésticos, como a palha.

Historia g 7

O trigo foi primeiramente cultivado no Crescente Fértil, no Médio Oriente. Os

arquedlogos demonstraram que o cultivo do trigo é originério da Siria, Jordania, Turquia

e Iraque. Ha cerca de 10.000 anos, uma mutagdo ou hibridizagdo ocorreu, resultando
em uma planta com sementes grandes, porém que n3o podiam espalhar-se pelo vento.
Esta planta ndo poderia vingar como silvestre, porém, poderia produzir mais comida
para os humanos e, de fato, ela teve maior sucesso que outras plantas com sementes

menores e tornou-se o ancestral do trigo moderno.

Produgdo e consumo

Cultivo

Triticultura é o nome dado para o cultivo de trigo.

O trigo é um cereal de sementeira de Outono/inverno.
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E como tem um ciclo que pode ter varias duragdes,

deve ser semeado desde finais de setembro até inicios

de janeiro.

Informacgdo culinaria
O grdo de trigo € um alimento basico usado para fazer farinha e, com esta, o p3o, na

alimentagdo dos animais domésticos e como ingrediente na fabricacio de cerveja.




