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As hortalicas estdo ao seu redor: no mercado, na

feira, na geladeira, no prato. Os médicos dizem que
elas sdo boas para a satude, e os pais concordam com
eles: querem que os filhos comam hortaligas no
almogo e no jantar. Nas salas de aula, os
professores ndo cansam de estimular as

criangas a prové-las. No mundo das criangas,

as opinides sdo divididas. H4 quem adore

hortalicas e ache que nédo tem graca almogo ou
jantar sem pelo menos uma delas no prato.
J4 outras criancas acham que hortalica é
colsa de adulto e viram as costas logo que o

assunto aparece.



Vocé sabe do que estou falando? De cenoura,

batata, quiabo, repolho, entre outras. A propésito, me
diga, quantas hortalicas vocé conhece? J4 se perguntou
por onde elas andam antes de chegar ao seu prato? Serd que
existe pé de cenoura? O tomate ja nasce vermelho? Quantas comidas
diferentes podem ser preparadas com beterraba?
Neste livro vocé vai conhecer melhor as hortalicas e
descobrir porque os adultos gostam tanto de falar sobre

elas. Vocé esté curioso? Ou desconfiado? Entdo continue

lendo e veja vocé mesmo.



Jormale

&tomate é uma

hortali¢a bastante

conhecida da garotada,
principalmente como
ingrediente de
catchup e molho.
Mas ele é muito
mais que um molho:
pode ser consumido
cru, em saladas
e sanduiches, pode virar suco,
depois de passar pelo liquidiﬁcador,
pode ser usado na sopa e ser misturado no arroz.

Sabia que existe geleia de tomate?

S6 ndo d4 mesmo para fazer brigadeiro de tomate!



yemmmmm————

By

Com tomate eu ndo me aperto: se esta
frio, preparo sopa de tomate; se esta calor,
salada de tomate; se o fregués tem sede,
faco suco de tomate, e por ai afora. Tudo
fica gostoso com tomate!

O problema com o tomate é que todos gostam dele, inclusive insetos,
fungos e bactérias. Os agricultores tém um trabalho danado para

manté-lo sadio, isto é, protegido contra as doencas e as pragas.

E preciso ficar de olho na lavoura de tomate.
Muitas pragas e doencas podem prejudicar a producio.




Tomate € tio gostoso que
da pra comer assim, como

se fosse maci.
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Quando for comprar tomates no mercado, escolha-os com
bastante cuidado, sem aperta-los com os dedos e sem jogé-los de
um lado para outro. O tomate é um fruto delicado e, quando se

machuca, apodrece.

Quando chegar em casa, continue tratando-os com cuidado, e s6
os coloque na geladeira se estiverem bem vermelhinhos. Os
verdes, coloque-os na fruteira e espere, pacientemente, que eles

amadurecam, sem passar frio.

Eu plantei tomates no meu jardim e, agora

que estdao madurinhos, vou colhé-los!

E um segredo, c4 entre nés: se o tomate for colhido quando
estiver bem vermelhinho, ele ficar4 muito mais docinho e
saboroso. Quer testar? Entéo, plante tomate no seu jardim ou

varanda. E ver para crer!



Sera um tomate mutante?

Vocé sabia? As sementes de tomate podem comecar a brotar dentro do fruto. Entdo,
este tomate do desenho ndo € um tomate mutante, mas um tomate bem madurinho,
que ja comegou a brotar. Se o brotinho for colocado com cuidado em uma terra bem

fofinha e molhada, uma nova planta de tomate vai crescer a partir desse brotinho.
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NzZo adianta procurar;

Mas atencio: sendo a alface estes microrganismos

. . sdo tdo pequenos que
tdo gostosa e fresquinha, 56 & possivel vé-los com

muitos vermes e bactérias o microscépio.

gostam de morar nas suas O jeito & lavar todas as

. folhas com bastante
folhas. Por isso, antes de

cuidado.
colocé-la no prato,
dé-lhe um bom
banho com
agua limpa e

um sanitizante.

Sanitizantes - (Med.) sa.ni.ti.zan.tes: Sdo produtos quimicos usados para
eliminar os microrganismos das hortalicas, que podem transmitir



Se o clima estiver fresco, a alface podera
ser plantada em canteiros a céu aberto,
mas, se estiver chovendo muito forte, sera

melhor protegé-la dentro das estufas.

Muito sensivel e delicada, quando estd no campo, a alface
ndo gosta de calor muito forte, mas também néo gosta de
geada. Se ndo for molhada todos os dias, ela morre de

sede, mas, se chover muito forte, ela fica doente.

Por isso, alguns agricultores a colocam dentro de umas
casinhas chamadas estufas, onde a alface fica bem

protegida.
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Outros, ao invés de a plantarem na terra, plantam-na num cano cheio
de 4gua e nutrientes, onde as raizes ficam nadando em um caldo de
vitaminas para plantas. Trata-se da alface hidropoénica, porque essa

técnica de plantio chama-se hidroponia.

Tai, um nome téo dificil para uma coisa tdo
simples. Esta é a alface hidroponica
crescendo nesses canos. Sua raiz sequer
fica suja de terra.

Isso é que é tecnologia !




E uma sugestdo para vocé: quando for a feira, procure comprar

alfaces de varias cores e formatos.

Vamos la: com tanta variedade, sera
que ndo tem pelo menos uma da
qual vocé possa gostar?

Essa hortali¢a pode ser verde ou roxa, pode ter a folha lisinha ou
toda enrugada, ter uma folha inteira ou toda recortada, e ter as
folhas todas separadas ou com o formato de uma “cabec¢a” com as

folhas bem juntinhas umas das outras

Entdo, o que vocé esta esperando para se familiarizar com elas e

gostar de consumi-las?

15
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e SECAO CURIOSIDADE
Vocé sabe como a alface cresce?

A semente da alface germina dentro da terra e em poucos dias uma pequena
plantinha emerge do solo. Com o passar dos dias, novas folhas vio nascendo,

até formar uma planta grande o bastante para ser colhida.

~ s
o i



e vocés acham que a batata
nasceu para ser sé batata frita, estdo
muito enganados. Vocés ndo sabem o
que estdo perdendo quando rejeitam
uma batata cozida ou assada! Essa
tal de fritura deixa a coitada da
batata cheia de gordura; ainda por
cima, tem gente que derrama um
monte de sal e maionese sobre ela,
antes de mandé-la goela abaixo. Se
batata falasse, com certeza diria as

criancas: “Me deem uma chance! Me experimentem de outro jeito!”

17



E pensar
que tem
gente que
pensa que
batata é s6
batata frita.

Que falta de
imaginacao!

Surpresos? Pois é, todo mundo
se espanta quando conto a %—“
estéria da familia da batata,

que cientificamente se chama

Solanaceae.

18

A batata cresce debaixo da terra, que nem a cenoura.
Mas € s6 isso que elas tém em comum. Alias, nem
parentes elas sdo. Apesar de nédo parecer, a batata é

parente mesmo é do tomate e do pimento.

Para saber a qual familia
pertence cada planta, os
boténicos, cientistas que
estudam as plantas,
analisam as flores.



Mas, voltando a comparar batata com cenoura, sabia que ha
outras diferencas entre elas? A cenoura é rica em vitamina A,
enquanto a batata é rica em vitamina C. A cenoura tem poucas

calorias, enquanto a batata tem calorias de montéo.

Isso porque a batata é rica em carboidratos. Vocé sabe o que séo
carboidratos, ndo é? Néo? Entfo, consulte af embaixo, porque vou

continuar falando de batata, e ndo de carboidratos!

Carboidratos - (Quim.) car.bo.i.dra.tos: Os carboidratos sio compostos
organicos constituidos por carbono, hidrogénio e oxigénio. Na alimentacio, sdo

19
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Como batata e cenoura tém vitaminas diferentes, é uma boa ideia

combiné-las no seu prato. E se vocé quiser um prato ainda mais

colorido, junte a ele uma planta verdinha. Pode ser qualquer uma,
como brécolis, feijdo vagem ou pepino. Tanto faz! Batata e

cenoura combinam com todas.

E agora

um recado:
a batata est4
tdo acostumada
a ficar debaixo da
terra que, quando é exposta a muita luz, fica com a casca verde.

Nesse caso, jogue fora a parte verde antes de preparar a batata.

E, enquanto a batata estiver esperando a hora de ir para o seu prato,

coloque-a no escuro e fora da geladeira.

Ela ndo nasceu para ficar ao sol, nem no frio!
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¢ JOGO DEADIVINHACAO -

O que é isso crescendo na

O Um ectoplasma supersdnico
O Uma minhoca verde

planta de batata

(O Um monstro extraterrestre
O Uma brotacgdo que, depois de
crescer, vai se transformar em

outra

opSejouqrny -



* COMO NASCE E CRESCE A BATATA? ¢

A batata brotada, chamada batata semente, colocada debaixo da
terra, vai crescendo e formando uma nova planta, que produz
folhas e flores acima do solo e mais batatas debaixo da terra.
Quando as folhas comeg¢am a secar, esta na hora de colher as



é: PROTESTO! Quando
querem dizer que uma coisa
néo tem gosto, dizem que
tem gosto de chuchu.
Injustica! Assim como
a berinjela, o chuchu
é uma vitima do

pre-con-cei-to.
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Eu fico de olho no relégio,

porque num minutinho o

Quem fala mal do T
chuchu ja esta cozido.
chuchu é porque ndo
sabe cozinha-lo
direitinho. Pois preste
bem atencdo, que vou
lhe ensinar como ele
deve ser preparado para
expressar todo o seu

sabor e gostosura.

Chuchu nédo é comido cru. Assim, antes de levé-lo para o prato, vocé
precisa cozinha-lo. Mas, muito cuidado, pois, se vocé esquecé-lo no
fogo por muito tempo, provavelmente ndo vai gostar dele. E que,

quando muito cozido, o chuchu fica assim meio mole. Uma melecal!



cheio de 4gua, nem por muito
tempo. O melhor é refoga-lo com
um pouquinho de azeite e nunca

S¢€ esquecer de acrescentar seus

amigos camaradas: o alho,

a salsa e a cebolinha.

Isso porque o chuchu expressa melhor
seu sabor quando estd misturado com
eles. Outra informagio importante:
quando o fruto est4 novinho, ainda bem
pequeno, vocé nem precisa descascar;
pode cozinhé-lo assim mesmo, com

casca e tudo.

Nio se deve cozinha-lo em um paneldo

25



Quer saber como cresce o
chuchu? Ele se desenvolve
numa rama, que vai crescendo e
se espalhando, podendo cobrir
todo o quintal da casa, se deixarem
a planta crescer a vontade. Aquele
raminho que vai crescendo
enrolado, agarrando-se em tudo
que vé pela frente, tem um nome

bem engracado: gavinha.

Antes de virar fruto, o chuchu é
uma flor branca, pequenina.

Depois vira chuchu, mas, desde
pequeno, ja tem o formato

definitivo.

26



Como todas as
hortaligas, o chuchu tem

fibras e vitaminas que

ajudam vocé a crescer

forte e saudavel. Pois é,

Pode virar suflé,

além de gostoso, é
& ’ salada, acompanhar

nutritivo. )
um cozido e ser um
dos ingredientes de

uma gostosa sopa.

S6 nédo serve mesmo é
para ser recheio de
sanduiche ou de pizza.

Af j4 é demais!

27



E tem outra vantagem: como ele é um cara discreto, combina
com véarios alimentos, como chuchu com abébora, chuchu com
queijo, chuchu com molho branco, chuchu com carne moida e

chuchu com cenoura. Ufa!

Quer uma sugestdo? Peca a sua mée para combinar essa hortali¢a com
sua comida preferida! Quem sabe se vocés nédo inventam uma nova

receita?

28



Pepino-

(A comeco avisando: ndo gosto nada dessa piadinha de que
quem tem um problema tem um pepino para resolver. O pepino
néo é um problema. Ele é a solucédo. A solugdo para o seu
sanduiche e para a sua salada, tornando-os mais saborosos,
coloridos e refrescantes. Além de todas essas

qualidades, ele é rico em vitaminas, fibras e

sals minerais, tem poucas calorias

e ndo engorda ninguém!

29
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E agora? O pepino é um
problema ou uma solugéo?

O pepino é da mesma famfilia das abéboras, mas, ao contréario delas, é
mais gostoso cru do que cozido. Por isso ndo se esqueca de lhe dar um

bom banho antes de leva-lo para o prato.



E tem mais: ele tem vérios
tamanhos e formatos. Por exemplo:
0 pepino caipira tem casca verde-

clarinha e é meio gordinho;

o pepino japonés é mais fino e comprido,

e tem cor verde-escura;

e o pepino
aodai ou preto,
como o préprio nome diz,

tem a casca bem escura.

Vocé pode

escolher um deles, ou,
entdo, misturi-los num mesmo
prato. Entéo, diga 14: com qual pepino vocé vai

incrementar seu prato no préximo almogo ou lanche?

31



O pepino gosta
de calor e
prefere ser
plantado no verio.
Como ele ndo tolera o
frio, se ndo o protegerem
no inverno, ele ficara doente, e

os frutos nio crescerio.

32



Para que ele cresga no inverno, é

preciso que os agricultores cultivem
essa planta dentro de umas casinhas
protegidas, chamadas estufas, como

aquelas usadas para o cultivo da alface.

No verdo, o pepino cresce bem ao ar livre,
mas, no inverno, é preciso construir

estufas para protegé-lo do frio.

Como as plantas do pepino néo
conseguem ficar de pé sozinhas, os
agricultores as amarram em

estacas.

33



« SECAO CURIOSIDADE -

Como nasce o pepino?

A vida do pepino comec¢a com uma sementinha que, colocada no solo, germina
e da origem a um planta bem pequenininha.

Quando a planta fica adulta, ela produz dois tipos de flor: uma flor feminina e
uma flor masculina.As abelhas transportam o pélen da flor masculina para a

feminina. A flor feminina é, entdo, fertilizada, e o fruto comega a crescer.



Livrania
\%mbrapa

Na Livraria Embrapa, vocé encontra
livros, e-books, DVDs e CD-ROMs sobre

agricultura, pecudria, negécio agricola, etc.

Para fazer seu pedido, acesse:
www.embrapa.br/livraria

0u entre em contato conosco

Fone: (61) 3448-4236
Fax: (61) 3448-2494
livraria@embrapa.br

Vocé pode fambém nos encontrar nas redes sociis:

facebook.com/livrarigembrapa
[ twitter.com/livrarigembrapa



Impressio e acabamento
Embrapa Informagdio Tecnologica



Em;/spa

Hortalicas

As publica¢des Hortaligas para criangas mostram, com textos e ilustragoes,
o caminho percorrido pelas hortalicas, desde o plantio até o preparo do
alimento em casa. As criancgas terdo informacdes sobre as hortalicas sob
dois aspectos: como alimento e como planta cultivada. Como alimento,
elas vdo entender a importancia das hortali¢as para a saide e as diferentes
formas de preparo, que as tornam alimentos atraentes e saborosos. Como
planta cultivada, elas vdo aprender como a planta se apresenta na lavoura,
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