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fruta nas escolas

presente publicacdo surge na sequéncia da
sociacdo do Municipio de Peniche ao
Regime de Fruta Escolar””, iniciativa desenvol-
da pela Unido Europeia com o objectivo de
ar o consumo de fruta junto das criancas
econ de habitos de alimentacao sauddvel”.
edicao da b icas e ais — hortas pedagogicas das escolas
% ciclo d Mun ende, uma vez mais, dinamizar o
ed didacticos, de proximidade,
0 erializados em conteddos
dade e o iancas, pais e professores.
de-se estimula das criancas para a pratica de
om consumo didrio de fruta, através do divertimento e da
eitos e sabores.

aprovado em Portaria 1242,/2009 de 12 de Outubro dos Ministérios da Agricultura do
alde e da Educacao, na sequéncia do Regulamento (CE) n°288,/2009 da Comissao de 7

ao sauddvel devem fazer parte todos os diferentes grupos de alimentos, seqgundo
oerente e nutricionalmente adequada as necessidades humanas, representada
aficame a chamada “Roda dos Alimentos”.

papel da Fruta na Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos é representada pela dgua, numa posicao central, e por 7 grupos de diferentes
dimensoes, dentro dos quais estdo reunidos os alimentos nutricionalmente semelhantes, com
funcoes e caracteristicas especificas, pelo que todos eles devem estar presentes na alimentacao
didria e nao devem ser substituidos entre si. O grupo da fruta é o sequndo maior grupo, a par com o
das horticolas, 0 que traduz a importancia do seu consumo.

a5 pecas
irmo De acordo com a Organizacao Mundial de Sadde (OMS) existem formas
en tao da fruta nas tuas refeicoes didrias:

cano ereais de pequeno-almoco e lanche;

de sumo todos os dias;

ta as sandes e saladas, e a sobremesa opta por fruta natural.

Edicac

geral, para além de leves e refrescantes, sao nutricionalmente ricas em fibra vegetal,

nerais, nutrientes protectores e reguladores, que contribuem para a promocao da satde

encdo da obesidade e de outras doencas crénicas associadas a alimentacao. Fornecem

cial a correria e as brincadeiras), estimulam a memdria (para que possas ter melhores

s tarefas escolares) e influenciam o humor (possuindo constituintes que combatem a

xando-te com uma atitude optimista).
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a m e |xa Prunus domestica
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A ameixa é um pequeno fruto de caroco, que possui forma redonda ou
ovdide, de cor roxa, violdcea, vermelha ou amarela. Tem uma polpa
carnuda e suculenta, o seu caroco achatado termina em bico. Provém de
uma arvore frutifera (Ameixeira).

Meses de Julho e Agosto.

Europa e Oeste da Asia (pais - Ir3o).

Area principal de producdo - Alto Alentejo.

Com alto valor nutritivo, € rica em acucar, sais minerais

(cdlcio, fésforo e ferro) e algumas vitaminas.

Valor Calérico: 100 gramas de ameixa fornecem, em média, 47 calorias.
Consumida ao natural, seca ou em calda. Na docaria, a ameixa

é utilizada na confeccdo de bolos, compotas e geleias, e na preparacdo
de sumos. Na culindria é especialmente utilizada no acompanhamento
de pratos salgados.

“Ameixa D'Elvas” - Denominacao de Origem Protegida (DOP).

Durante o Império Romano as ameixas eram conservadas pelo método da
desidratacao. Como nao existiam frigorificos e congeladores,

0s Romanos secavam-nas ao sol e assim podiam comé-las

em qualquer altura do ano.

0 consumo de ameixa é recomendado para doencas do aparelho
circulatorio, rins e figado, na gota e no reumatismo.

Ananas comosus

Fruto de forma cilindrica, com casca laranja forte e polpa amarela, de sabor
agri-doce e aroma muito agradavel, rico em acidos e aclcares, com poucas
calorias e muitas fibras. Provém de uma planta semipersistente,

que alcanca um metro de altura (Ananaseiro).

Verdo (no entanto pode ser encontrado, no mercado, durante todo o ano).
América do Sul (paises - Brasil e Paraguai).

Area principal de producdo - Arquipélago dos Acores.

0 ananas natural tem um elevado conteiido em 4gua e baixo valor
energético. Possui vitamina C, bem como potdssio e magnésio. Devido ao
acucar da calda necessario a conservacao, o anands de conserva tem um valor
energético bastante superior ao natural, 23.2 e 9.5, respectivamente.
Habitualmente é consumido ao natural ou em sumo, podendo ainda ser
consumido em calda, cristalizado, em licor, geleia, etc.

Pode ser também utilizado como um poderoso amaciante de carnes.
“Anands dos Acores - S. Miguel” - Denominacdo de Origem Protegida (DOP).
0 anands estd maduro quando a polpa cede um pouco a pressao

dos dedos, o aroma é intenso, a ponta das folhas

¢ alaranjada e arranca-se com facilidade.

Para ficar mais doce, deixa 0 ananas virado ao contrario durante a noite.

0 acucar, acumulado na parte inferior, espalhar-se-a pelo resto do fruto.
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Musa acuminata

A banana é um fruto partenocérpico (que ndo tem semente) que se agrupa
em pencas ou cachos. Possui uma forma alongada, casca mole e polpa
carnosa de coloracao amarelada. Provém de uma herbdcea com folhas
longas e despenteadas (Bananeira).

Durante todo o ano.

Asia Meridional (regido Indo-Maldica).

Areas principais de producdo - Madeira e Acores.

Muito nutritiva e energética, facil de consumir e rapidamente digerida, rica
em vitaminas A e C, em fibras, potdssio, magnésio e dcido fdlico.

Cada 100 gramas de banana apresenta, aproximadamente, 89 calorias.
Pode ser consumida ao natural ou cozinhada (cozida, assada e frita).

E utilizada na confeccao de vérias receitas, em purés ou como acompanha-
mento de pratos tradicionais (ex.: “Filete de Peixe Espada com Banana”).
Quando desidratada ou frita pode ser preparada como aperitivo. Na docaria
é utilizada na confeccdo de bolos, sobremesas de colher e batidos.

Em desenvolvimento pelos Governos Regionais da Madeira e dos Acores.
A banana é um fruto tdo antigo que aparece mencionado em escritos
budistas de cerca de 600 a.C..

No Japao fabricam-se tecidos com fibras provenientes da bananeira, que
sdo posteriormente utilizados para a confeccdo de vestuario e de tapecaria
de alta qualidade.

Prunus avium

A cereja é um pequeno fruto de caroco que se agrupa em cacho.

Tem forma arredondada, de cor rosada ou avermelhada.

A sua polpa pode ser macia ou firme, geralmente é doce e suculenta.
Provém de uma drvore frutifera (Cerejeira).

De Marco a Maio.

Asia(pais - China).

Areas principais de producdo - Beira Interior e Alto Alentejo.

Contém proteinas, calcio, ferro e vitaminas A, B, e C.

Valor Calérico: 100 gramas de cereja fornecem, em média, 65 calorias.
Consumida ao natural ou em calda. Na docaria, a cereja é utilizada na
confeccdo de deliciosos bolos, tartes, sobremesas de colher, compotas, geleias
e na preparacao de variadissimas bebidas (sumos e licores).

“Cereja de Sao Julido Portalegre” - Denominacao de Origem Protegida (DOP) e
“Cereja da Cova da Beira” - Indicacdo Geografica Protegida (IGP).

As Cerejas tém propriedades depurativas que estimulam

o funcionamento dos rins e a eliminacao de toxinas. Porém, quando
consumidas em excesso, podem provocar problemas estomacais.

0s pés de cereja assemelham-se a brincos.

A madeira da cerejeira é utilizada na constru¢do de méveis.

Ha quem utilize a expressao “a cereja no topo do bolo”

para se referir a algo que faltava para que a accdo ficasse completa.

cereja
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0|ement|na Citrus reticulata var. clementina

caracteristicas genéricas

época do ano

origem

em Portugal
informacao nutricional

usos culinarios

certificacdo
sabias que...

A clementina é um pequeno citrino que possui um sabor bastante
adocicado. Com forma achatada, é constituida por um conjunto de
suculentos gomos envolvidos por uma casca mole e porosa, de cor laranja
ou avermelhada. Proveniente de arvore frutifera (hibrido da Tangerineira).
Durante todo o ano, com menor ocorréncia no més de Agosto.

Asia (pais - China).

Areas principais de producao - Algarve.

Pouco caldrica, rica em sais minerais (cdlcio, magnésio, fésforo, sddio,
potassio e ferro) e em vitaminas A, C e do complexo B.

1 clementina apresenta, aproximadamente, 50 calorias.

E saborosa ao natural, mas pode ser combinada com outras frutas

e alimentos, na confeccdo de bolos, saladas de fruta, gelados,

compotas, geleias e sumos.

“Citrinos do Algarve” - Indicacdo Geogréfica Protegida (IGP).

Nalguns locais do Brasil a clementina tem o nome de mexerica.

0 consumo de clementina é recomendado para o combate ao stress.

E uma boa fonte de vitamina C, com propriedades calmantes, que ajuda
ainda a combater viroses e a produzir anticorpos, essenciais para o sistema
imunitario. Contém pectina, que ajuda a reduzir os niveis de colesterol,

e bastante fibra, benéfica para o tubo digestivo.

Ficus carica

0 figo apresenta uma estrutura carnuda e suculenta, com coloracao branco-
amarelada, até roxa. Existem trés tipos de figos comestiveis: os brancos, 0s
pretos e os moscatel, sendo os Gltimos mais alongados e um pouco maiores.
Provém de uma arvore frutifera (Figueira).

Meses de Verdo.

Asia e Regiao Mediterranica.

Area principal de producédo - Algarve.

E um fruto bastante energético, devido ao seu alto teor de actcares,
especialmente depois de seco. A sua percentagem em fibras é, também,
consideravelmente alta. E rico em fésforo, potdssio e calcio.

Cada 100 gramas de figo possui, em média, 150 calorias.

Devem ser comidos ao natural, a colher ou por inteiro.

Como entrada, podem ser servidos com fatias de presunto.

Sao também muito utilizados para a fabricacao de doces e compotas.

0 figo em calda é muito apreciado na culinaria de diversos paises.

0s figos frescos encontram-se em boas condicdes de consumo quando
comecam a soltar pequenas gotas na zona do pedunculo,

e devem ser lavados apenas na altura de servir.

As folhas e ramos da figueira desprendem um latex branco,

contendo diversas enzimas utilizadas para eliminar verrugas.

E 56 colocar diariamente uma gota embebida num cotonete e passar nas
verrugas, que ap6s uma semana elas desaparecerdo por completo.

figo
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lel Actinidia deliciosa ou A. chinensis
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0 kiwi é um fruto pequeno e oval, de casca castanha felpuda coberta por
uma espécie de micropelos que lhe ddo um aspecto fibroso e ericado.
Possui polpa brilhante, semi-translicida, de cor verde-esmeralda, salpicada
por nervos brancos concéntricos com pequenas sementes pretas. Provém de
uma planta trepadeira.

Outubro a Abril.

Asia (pais - China).

Areas principais de producdo - Entre-Douro e Minho, e Beira Litoral.

E uma excelente fonte de vitamina C, nutriente essencial para a
manutencao da pele, ossos, cartilagens, dentes, gengivas, para a
cicatrizacao de tecidos e para o bom funcionamento do sistema imunitério.
E também rico em magnésio, potdassio e ferro.

0 kiwi pode ser consumido em sanduiches, saladas de horticolas ou de
fruta, em puré, em sobremesas, em bebidas e naturalmente inteiro.
Experimenta cortar um kiwi ao meio e comé-lo com uma colher!

E considerado o fruto comercial com maior quantidade de vitamina C j&
identificado (com concentracdes 3 vezes superiores as da laranja).

Devido a sua riqueza em clorofila, o kiwi é uma das poucas frutas que
mantém a coloracao verde quando madura.

Pode ainda ser usado para amaciar a carne, para tal coloca sobre ela fatias
de kiwi e deixa repousar 30 a 60 minutos.

Citrus sinensis

A laranja é um fruto hibrido, criado na antiguidade a partir do cruzamento
do pomelo com a tangerina. O sabor da laranja varia do doce

ao levemente 4cido. Provém de uma darvore frutifera (Laranjeira).

Meados do Outono até a Primavera.

Asia (pais - China).

Area principal de producdo - Algarve.

A laranja é uma fruta com elevado teor de 3gua e um baixo teor caldrico.
E particularmente rica em vitamina C e também constitui uma excelente
fonte de acido félico, potdssio e magnésio. A quantidade de fibra é
aprecidvel, e esta encontra-se sobretudo entre a casca e polpa

(“parte branca” da laranja, que é muitas vezes removida).

Em sumos, doces, gelados, tortas, podendo mesmo ser utilizada em pratos
salgados, conferindo frescura, aroma e um sabor ligeiramente dcido.

A casca pode ser usada em diversos pratos culindrios como ornamento.
“Citrinos do Algarve” - Indicacao Geografica Protegida (IGP).

Foram os portugueses que introduziram na Europa, no inicio do sec. XVI, as
melhores variedades de laranjas doces cultivadas na China.

Uma laranja média contém cerca de 70 mg de vitamina C, quantidade
quase suficiente para a necessidade didria de um adulto.

A vitamina C é um anti-oxidante cuja accdo ajuda a reduzir o risco

de certos tipos de cancro, doencas cardiovasculares e AVC.
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maga Malus domestica

caracteristicas genéricas

época do ano

origem

em Portugal
informacao nutricional
usos culindrios

certificacao

sabias que...

A macd é um fruto de semente, globoso ou deprimido, que possui casca
fina (comestivel) e, dependendo da variedade, cor amarela, verde ou
vermelha. A sua polpa pode ser branca ou amarelada, suculenta, doce ou
acida, macia, dura ou granulosa. Provém de uma drvore frutifera (Macieira).
Existem variedades de Verdo, de Outono e de Inverno.

Asia Central (paises - Turquia e Russia).

Areas principais de producao - Beira litoral e Interior, Alto Douro, Oeste,
Ribatejo e Alto Alentejo.

Muito nutritiva e digestiva, a maca é rica em vitamina A, B e C, sais
minerais, 4gua e fibras (maior concentracao na casca) e antioxidantes.
Cada 100 gramas de maca apresentam, aproximadamente, 63 calorias.
Depois de lavada, pode ser consumida com casca, ao natural, cozida ou
assada. Na culindria é utilizada na confeccao de purés, saladas de horticolas,
confeccdo de bolos, geleias, compotas e sumos.

“Maca Bravo de Esmolfe” - Denominacao de Origem Protegida (DOP);
“Maca da Beira Alta”, “Maca da Cova da Beira”, “Maca de Alcobaca”

e “Maca de Portalegre” - Indicacao Geografica Protegida (IGP).

Uma das reflexdes de maior importancia na historia das ciéncias foi
desencadeada por uma maca, ao cair em cima da cabeca de Isaac Newton,
enquanto estava adormecido. Acontecimento imprevisto que levou Newton
a descobrir as leis da gravidade universal.

Citrullus lanatus mE|a IICIa

Existem diferentes géneros de melancias - podem ser redondas ou caracteristicas genéricas

alongadas e ter varios tamanhos e pesos. A sua casca é espessa, lustrosa
e de cor verde, com estrias de verde-escuro no sentido do comprimento.
A polpa é vermelha e muito sumarenta e possui sementes negras.

E um fruto muito leve que fornece, essencialmente, dgua (92% da sua polpa
é constituida por dgua). Provém de uma planta herbacea anual rastejante.
Verdo (entre Junho e Agosto).

Africa (pais - Egipto).

Areas principais de producdo - Oeste e Ribatejo.

A melancia possui excelentes qualidades nutricionais, hidratos de carbono,
betacaroteno (provitamina A) e vitaminas do complexo B e C.

Também apresenta calcio, fosforo, ferro e muita dgua.

Valor Calérico: 100 gramas de melancia fornecem 31 calorias.

Pode comer-se ao natural, partida, as fatias ou as rodelas.

A melancia surgiu ha cerca de 2000 anos antes de Cristo (a.C.),

nas margens do rio Nilo, no Egipto.

A melancia significa “meldo de dgua” em inglés.

A melancia é parente do meldo, da meloa, da abdbora, etc.

Na india faz-se pao de farinha de semente de melancia.

Ao contrdrio dos frutos do meldo, da meloa e da abdbora,

a melancia ndo possui uma cavidade, pelo que as suas sementes

se encontram incluidas na polpa, que constitui a parte comestivel.
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£ um fruto mais ou menos esférico, com casca espessa e polpa carnosa

e suculenta, com muitas sementes achatadas no centro. A cor e a textura
da casca, bem como a cor e o sabor da sua polpa, variam de acordo com
o cultivar. Provém de uma planta herbacea anual rastejante.

Entre Abril e meados de Outubro.

Asia (pais - india).

Areas principais de producao - Oeste, Ribatejo e Alentejo.

Possui fibras, vitaminas e muita aqua. E rico em calcio, fésforo, ferro, assim
como vitaminas (A, C, B3). 0 cdlcio, fésforo e ferro contribuem para

a formacdo dos ossos, dentes e sangue, a vitamina A protege a visdo,

a vitamina C actua contra infeccdes, e a B3 combate problemas de pele.
Por cada 100 gramas de meldo ingere-se apenas 29,9 calorias.

E delicioso como entrada, com presunto, ou como sobremesa, ao natural,
em saladas ou gelados. A abundancia de dgua no seu interior e o sabor
suave tornam-no numa fruta também muito apreciada em sumos. As suas
sementes, tostadas e salgadas, também podem ser consumidas.

0 meldo é parente da abdbora e do pepino!

Ao escolher um meldo certifica-te que estd maduro pressionando com

ambas as maos na parte mais larga, e ndo com o polegar nas extremidades.

A péra é um fruto de semente, de forma alongada (base redonda

e topo afunilado), que possui casca fina (comestivel) de cor amarela,

verde ou vermelha. A sua polpa é branca e bastante suculenta.
Dependendo da qualidade, pode ser macia, dura ou granulosa.

Provém de uma arvore frutifera (Pereira).

Meados de Agosto até fins de Dezembro.

Europa Central.

Areas principais de producao - Oeste e Ribatejo.

E muito nutritiva e de sabor adocicado. Rica em sais minerais e vitaminas A,
B e C. Por ser rica em fibras, contribui para o bom funcionamento intestinal.
Cada 100 gramas deste fruto apresentam, aproximadamente, 52 calorias.
Depois de lavada, pode ser consumida com casca, ao natural ou cozinhada.
E 6ptima como acompanhamento de pratos tradicionais, saladas de horticolas
ou combinada com cereais, bolos, geleias, compotas e sumos.

“Péra Rocha do Oeste” - Denominacdo de Origem Protegida (DOP).

Ha quem pendure garrafas em Pereiras para que em cada uma delas

cresca uma péra. No final estas garrafas, com peras no interior,

sao comercializadas para o engarrafamento de Licor de Péra

(bebida alcodlica que apenas poderd ser ingerida por adultos).

Algumas pessoas utilizam a expressao “nao vai ser péra doce”

quando querem dizer “nao vai ser facil”.

o
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0 péssego é uma fruta redonda de tamanho médio, doce e suculenta, com
variedades de polpa laranja, amarela ou esbranquicada. £ uma tipica drupa
carnosa, ou seja, um fruto carnudo com caroco duro. Provém de uma arvore
frutifera (Pessegueiro).

Entre Maio e Setembro.

Asia (pais - China).

Areas principais de producdo - Beira Interior, Oeste e Ribatejo

0 péssego é de baixo teor caldrico, mas, em contrapartida, é rico em fibras
importantes para o bom funcionamento do intestino. Apresenta grandes
quantidades de vitamina A, C e D, além de ser rico em sais minerais, como
fosforo, magnésio, manganés, cobre, iodo e ferro. Valor Calérico: 100
gramas de péssego fornecem, em média, 51,5 calorias.

Ao natural, mas também utilizado em docarias, gelados e licores.
“Péssegos da Cova da Beira” - Indicacdo Geogréfica Protegida (IGP)

0 péssego é recomendado para manter o bom funcionamento do intestino,
combater o reumatismo e para evitar problemas de pele e do sistema
nervoso.

0s péssegos estao maduros quando a sua polpa cede ligeiramente a
pressao dos dedos, e quando soltam um aroma intenso. Para os conservar,
deves manté-los a uma temperatura de cerca de 0° C.

I

Citrus deliciosa e Citrus reticulata ta“ge"“a

A tangerina é um pequeno citrino, de cor alaranjada e sabor adocicado,
podendo por vezes ser um pouco acido. De forma arredondada,

semelhante a uma pequena laranja, é constituida por um conjunto de
suculentos gomos, com carocos, envolvidos por uma casca mole e porosa.
Proveniente de arvore frutifera (Tangerineira).

Durante todo o ano, com excepcao do més de Agosto.

Asia (pais - China).

Areas principais de producao - Algarve.

Pouco caldrica, rica em sais minerais (calcio, magnésio, fésforo, sédio,
potassio e ferro),em vitaminas A, C e do complexo B, e em fibras.

1 tangerina apresenta, aproximadamente, 38 calorias.

Sdo saborosas quando consumidas ao natural ou combinadas com outras
frutas e alimentos, na confeccao de bolos, sobremesas de colher

(saladas de fruta, gelados, etc.) compotas, geleias e sumos.

“Citrinos do Algarve” - Indicacdo Geografica Protegida (IGP).

0 chd das folhas da tangerineira é considerado popularmente como calmante.
0 consumo de tangerina é recomendado para o sistema imunoldgico, para a
saude dos olhos e pele, resisténcia as infeccoes e fortificacdo dos nervos, bem
como, para doencas cardiovasculares, cancro, diabetes e hipertensao.
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uva Vitis vinifera
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A uva é um fruto tipo baga, de formato, tamanho, cor, consisténcia e aroma
varidveis, que surge em forma de cacho. A polpa comestivel, de sabor doce,
4cido, amargo ou adstringente, contém até quatro sementes. Dela se faz
muito e variado vinho. Provém de uma planta arbustiva trepadeira

(Videira ou Parreira).

Final do Verao a principio do Inverno.

Asia Menor e Norte de Africa (pais - Egipto).

Areas principais de producdo - Oeste, Ribatejo, Alentejo e Algarve.

E uma fruta altamente energética, rica em carbohidratos, apresentando
também pequenas quantidades de vitaminas do complexo B e vitamina C.
Fornece boas doses de minerais como potassio, calcio, fésforo, magnésio,
cobre e iodo. Valor Calérico: 100 gramas de uva fornecem 68 calorias.

E usada frequentemente para produzir sumo, doce (geleia), vinho e passas,
podendo também ser consumida crua.

A uva é uma das frutas mais antigas utilizadas na alimentacdo humana,
surgiu hd cerca de 2500 anos antes de Cristo (a.C.), no Egipto.

De acordo com a variedade, a uva pode ser usada como: Uva de mesa,

Uva para producdo de vinho e Uva passa.

As passas de uva surgiram como forma de conservacdo das uvas, através
de um processo de desidratacdo, que resulta da exposicao prolongada

dos bagos de uva ao sol.

Ja pensaste...

viagem da terra

: : o
Escolha do tipo e variedade de fruto; m

Preparacao do terreno e plantacao;

Manutencao das plantas/pomares
(fertilizagao, poda, rega, etc.);

Crescimento, floragao e polinizagao, frutificacao;
Crescimento e maturagao dos frutos;

Colheita, seleccao e calihragem
(por variedades e tamanhos);

Lavagem e, eventualmente, aplicacao de “cera”
para ficarem brilhantes;

Rotulagem e emhalamento em cuvetes ou sacos;

eSJall en)

Acondicionamento em caixas (papelao, madeira ou
plastico) e armazenamento em ambiente termo regulado;

Transporte até ao local de distribuicao
e/ou comercializagao;

Consumo de fruta.




Vamos...
plantar uma arvore de fruto

a partir dos carocos de algumas frutas

Antes de comecar é preciso
reunir todos os materiais necessdrios:

- Carocos de frutos (laranja, péra, maca, péssego, tangerina, clementina, etc.);
- Vasos pequenos de plastico;
- Pedacos/cacos de ceramica ou pequenas pedras para cobrir o fundo dos vasos;
- Terra e turfa (substancias vegetais em decomposicao) paraencher os vasos;
- 1pddejardinagem;
- Etiquetas para identificar as plantas
dos vasos;
- Sacos de plastico transparente
(um por vaso);
- Muita paciéncia para ver
a arvore crescer!

Como preparar 0s vasos

« Cobrir o fundo dos vasos com uma
camada dos materiais aconselhados;
- Misturar uma parte de terra com duas

partes de turfa;
- Deitar um pouco de dgua sobre a terra
para que fique himida;
Mexer bem a terra com a pad de
jardinagem;
- Encher os vasos com esta mistura e com-
primir cuidadosamente a terra nos vasos.

Como semear

Semear 0s carocos, dispondo-os em circulo no vaso ja
preparado, 5 a 6 carocos da mesma espécie (laranjas, pésseqos,
macas, etc.). Deixar intervalos regulares entre as sementes;

- Colocar uma etiqueta em cada vaso, com o nome da planta e a
data em que ela foi semeada;
- Cobrir 0 vaso com um saco de pldstico transparente;
- Atar o saco e certificar-se de que nao sai humidade. Ao colocar o saco
acelera-se um pouco a germinacao e evita-se as regas constantes;
-Colocar os vasos num local quente e com pouca luz. Manter a terra
himida.

Depois de semeado

+ Observar com cuidado os vasos;
- Quando a planta comecar a aparecer, tirar o saco e colocar o
vaso num local com muita luz;
- Cada espécie tem um tempo préprio para nascer, e algumas
sementes nascerao mais rdpido do que outras. Alguns dos
carocos poderao mesmo nao germinar...;
- Regar sempre que a terra fique seca na superficie. Para verificar, pode
enterrar-se um palito na terra. Rega-se, se o primeiro centimetro sair seco;
- As arvorezinhas que nasceram no mesmo vaso devem ser mudadas no
inicio da Primavera, ficando cada uma para o seu vaso ou talhdo de terra;
- Quando as raizes estiverem a ficar muito grandes, mudar as plantas de
vaso (espreitar pelo furinho da drenagem para ver se j4 ha raizes a sair);
- As drvores ndo podem crescer para sempre em vasos. Passados alguns
anos devem ser plantadas na terra, ao ar livre, para que se possam
desenvolver completamente;
- Caso nao esteja disponivel um jardim ou uma horta, poderao oferecer-se
as plantas a alguém com espaco disponivel para as plantar;
* Mas atencdo, as arvores de fruto s6 os vao dar ao fim de trés ou quatro
anos. kE como se fosse uma pessoa... As criancas nao tém filhos, s6 quando
crescem e se tornam adultos.
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Antes de comecares pede a ajuda de um adulto...
—_—
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ingredientes

100 g de manteiga,
amolecida

125 g de aclcar

2 ovos

225 g de farinha
raspas de uma laranja
sumo de duas laranjas

preparacao

Numa tigela, bate a
manteiga e o aclcar até ficar
fofo . Junta os ovos

€ amassa, acrescenta as raspas,
o0 sumo e a farinha

e volta amassar muito bem

até obter uma massa homogénea. Estende
a massa sobre a mesa com a ajuda do rolo
e corta as bolachas com um corta -bolachas.
V3o ao forno em tabuleiro enfarinhado cerca
de 15 minutos (depende do forno).

Livros consultados

Bastian, H. (s/data)

Cuidar da horta e do pomar,

trad. Belasco C. e Rafael F. Ed. Literal Azul. EU.

Martins C. e Lopes G. (s/data).
Manual do Professor. Ed. Associacdo Nacional
de Produtores de Péra Rocha. Cadaval.

Sites consultados
http://frutaviva.net
http://pt.wikipedia.org
. ) " http://saude.sapo.pt

; http://www.deco.proteste.pt
receitas holachas de laranja e puré de maca o wwmdecoprotestet
http://www.todafruta.com.br
http://www.receitasemenus.net
http://www.educacao.te.pt
http://ptqc.drapc.min-agricultura.pt
. . http://www.maca.pt
ingredientes http://www.abc-alimentos.com
+ 1 kg de macas (reineta de preferéncia) « 1/2 limao
- 50 grs de manteiga

Saboroso como sobremesa ou como acompanhamento de carnes (bifinhos de perd, frango, etc...)

preparacao -
Descasca as macas, corta-as

em gomos e retira-lhes o coracao.
Coloca as macas num tacho

e junta o sumo de limao

e meio copo de 4gua.

Leva a lume muito brando,

com o cuidado de mexer

de vez em quando.

Bate o puré com a colher de pau
e junta a manteiga.




