FICHA DA SEMENTE

Identificacdo

Nome da espécie: Alface Lisa

Local de recolha/origem: horta da escola
Cuidados agricolas

Epoca de sementeira: fevereiro a maio
Epoca de colheita: abril a junho

Condicdes necessarias ao desenvolvimento da planta: As alfaces precisam de solo bem
drenado, rico em matéria organica e fértil; a alface deve ser irrigada com frequéncia para
manter o solo humido, mas sem que o solo permanega encharcado; o espacamento entre as
plantas pode ser de 20 a 35 cm

Utilizagoes

Utilizacdo na culinaria: a alface é consumida crua e serve como base de muitas saladas. Pode
ainda ser utilizada em sopas, sanduiches e sumos.

Utilizagdo na medicina: a alface contém ferro, mineral com importante papel no transporte de
oxigénio no organismo; é rica em fibras, que auxiliam na digestdo e no bom funcionamento do
intestino, auxilia no tratamento da insonia e na obesidade.
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