Cebolo

Semear novembro/dezembro
Colher marco/abril
Utilizacéo fins alimentares

Feijdo frade RS
S < ki
v P
Semear mar¢o e junho
Colher 60 a 90 dias comecam a

produzir folhas e vagens

Utilizacdo

fins alimentares

Nabica
Semear meados de agosto até
dezembro
Colher 2 semanas apds crescem Qs
folhas
Utilizacdo Fins alimentares
Cenovura
Semear marco/junho
Colher julho/setembro
Utilizagao Fins alimentares




€spinafre

Couve de grelo

Semear

todo o ano

Semear janeiro/abril ; agosto/outubro
Colher primavera/verdo ; outono/inverno
Utilizqcao fins culindrios

Colher

40 a 60 dias apds (primavera/verdo) / 90
a 100 dias (inverno)

Utilizacéo

fins alimentares

Salsa (erva anual)

Semeor marco/maio

Co|h3r €rva utilizada em vdrios pratos de todo o
mundo

Utilizqgao fins culindrios

Favas

Semear mar¢o (planta de clima frio, necessita de
alta luminosidade, com luz solar pelo
menos algumas horas por dia — cultivar
em solo feértil

Colher agosto

Utilizacdo

fins alimentares (base para sopas,
saladas, cozidos)




€rvilhas (leguminosa)

Semear inicio da primavera

Colher

Utilizqgao fins culindrios, rico em fibras, hidratos e
proteinas

Coentros (erva anual)

SemeQr Preferencialmente em fevereiro

Colher Apreciados na cuindria, tanto pelas
folhas como pelas sementes.

UtiliZQ(.aO Na cozinha mediterrdnea apenas as
folhas.




Fichas Técnicos



