BENEFICIOS

Combate o
envelhecimento precoce.
Ajuda na saude do
coracgado.

Rica em vitaminas A e C.
Fonte de cadlcio e féosfoto.

Originaria da Europa e da
Asia, a alface roxa pertence
a familia das Asterdceas, a
mesma da alcachofra e da
chicéria.

CURIOSIDADE

A cor das folhas vem das
antocianinas, substéncias
antioxidantes que ajudam a
proteger o organismo.

Pode ser cultivada durante todo
o ano. A colheita acontece, em
media, 45 dias apo6s o plantio.

AGRICULTURA FAMILIAR

A alface é a hortalica mais cultivada
pelos agricultores familiares, ocupando
cerca de 49,9% da darea de producdo
de hortalicas. Sua produc¢do gera
renda, fortfalece a economia local e
leva alimentos frescos € mesa da
populacdo




€ COGHTRO
ORIGem.

A cebolinha é originaria da
Europa e da Asia, a salsinha
Yfem sua origem no sul da
~|Europa, e a coentro se
origina na regid@o do Oriente
Médio e mediterrdnea.

CURIOSIDADE

A cebolinha veio da Sibéria e era
usada como remédio; o coentro tem
0 gene do "sabor de sabdo" para
BG"GF"C'OS algumas pessoas, e a salsinha ja foi
simbolo de morte na Grécia Antiga
 Ricas em vitaminas, minerais e

antioxidantes, essas ervas CULTIU 0
reduzem o sédio das

preparacdes, fortalecem a « Coentro: Um dos temperos de
imunidade e combatem o desenvolvimento mais rdapido,
envelhecimento precoce das podendo ser colhido em 30 dias
células e Salsinha: 60 a 90 dias

e Cebolinha: Controle do e Cebolinha: 50 a 120 dias

Colesterol e da Pressdo Arterial,
e ajuda na digestdo AGRICULTURA FAMILIAR

) Sol~smh.o: \’Squde dos’ Ossos, O cultivo de cebolinha, salsinha e coentro
dedo d~|ure’r|co = Sadde e e vital para a agricultura familiar. Essas
Coragao . 5 hortalicas possuem ciclos curtos e alta

) Coe.n’rro:-MeIhOEG d d|~ges’roo, rotatividade. Elas movimentam a
Des.m’.roxmc'] e tem acao economia local e sGo a base do "cheiro-
enilimiersiele verde", tempero indispensdvel na

culindira brasileira.




MANJERICAO

(Odimum BAsILICUM)

O manjericdo é nativo das
regides tropicais da Asia
Central e da india. Ele viajou
pelo mundo antigo atraveés
das rotas comerciais de
especiarias, adaptando-se
perfeitamente ao clima
quente do Brasil.

CURIOSIDADE

O nome basilicum vem do grego

1 basilikon, que significa "erva real" ou
BENEFICIOS aee e
digna de reis".
* Ajuda a proteger as células
contra o envelhecimento CULTIUO

precoce e reduz inflamag¢des no _ _

GEE Precisa de 4 a 6 horas de sol direto por
) o, dia e solo sempre umido. Pode colher as

* O chd de manjericdo é

i primeiras folhinhas entre 60 e 70 dias
excelente para aliviar gases,

1 - ~ apos o plantio.
colicas e ma digestao. P P

e E considerado uma erva
adaptégena, o que significa que AGRICULTURA FAMILIAR

ajuda o corpo a lidar melhor
com o estresse psicologico e
fisico.

» Seus 0Oleos essenciais ajudam
a combater o crescimento de
varias bactérias e fungos.

Garante renda rapida e constante por
ter ciclo curto, gera alto valor
agregado (com o6leos essenciais e
molhos) e atua como repelente
natural de pragas, reduzindo custos e
protegendo as lavouras
agroecologicas.




BENEFICIOS

« E rica em nitratos, que o
corpo converte em oxido
nitrico, relaxando os vasos
sanguineos e ajudando a
reduzir a pressdo arterial.

* Melhora a eficiéncia
mitocondrial, aumentando a
resisténcia e o uso de oxigénio
durante exercicios fisicos.

e Contém betalainas,
pigmentos que combatem o
estresse oxidativo e protegem
as células contra inflamacgdes
cronicas.

» Oferece 6timas quantidades
de fibras, que auxiliam na
digestdo, além de vitaminas do
complexo B, vitamina C,
potdssio e ferro.

BETERRABA
ORIGem

Origindaria da regido do
MediterrGneo, a beterraba
selvagem era inicialmente
cultivada por suas folhas, e foram
OS romanos que comegaram d
consumir e espalhar a raiz que
conhecemos hoje por toda a
Europa.

CURIOSIDADE

O pigmento que da a cor intensa &
beterraba é tdo poderoso que ja foi usado
como batom natural na era vitoriana e
hoje serve como corante industrial.

Ela desenvolve melhor em climas amenos
ou frios, necessitando de solo fofo, bem
drenado e livre de pedras para que a raiz
cresca sem deformacgdes. O plantio € feito
por sementes e a colheita geralmente
ocorre entre 60 e 90 dias apds a
semeadura, quando a raiz atinge o
tamanho ideal.

AGRICULTURA FAMILIAR

Possui um ciclo de crescimento rapido e
alta demanda de mercado, garantindo
renda regular. Por se adaptar bem a
sistemas de rota¢cdo de culturas e
consorcios, ela fortalece a
sustentabilidade econédmica e a
biodiversidade das pequenas
propriedades.
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BENEFICIOS

O alho sempre foi utilizado
como medicamentocom
varios objetivos desde a
antiguidade. Ele contém
propriedades
antimicrobianas, tem alto
valor nutricional por conter
vitaminas (A, B2, B6, C), sais
minerais, aminodacidos,
adenosina, enzimas e
compostos biologicamente
ativos, como a alicina.

ALHO

(aLLIium saTiuum)

E originario da Asia Central, com
raizes histéricas na Sibéria e
regides montanhosas. A planta
comecgou a se espalhar ha milénios
por rotas comerciais, chegando ao
Egito por volta de 4500 a.C.. Ao
Brasil, o condimento foi trazido
pelos porfugueses na época do
descobrimento, em 1500.

CURIOSIDADE

Durante o tempo dos farads, o alho era
oferecido aos trabalhadores e escravos
que construiam pir@dmides, por aumentar a
resisténcia fisica e protegé-los de doencas.
Ele € mencionado na literatura de todos os
grandes reinos do mundo antigo: Babildénia,
Pérsia, Grécia e Roma.

O plantio de alho é um processo simples,
mas que exige atencdo ao clima e ao solo.
No Brasil, recomenda-se iniciar o cultivo
entre os meses de margo e abril, utilizando
alhos nacionais de boa procedéncia. O alho
precisa de bastante sol, solo drendavel e
rico em matéria orgdnica. [1, 2, 3, 4, 5]

AGRICULTURA FAMILIAR

O cultivo de alho na agricultura familiar € uma excelente alternativa de
renda. Ele exige plantio por bulbilhos e requer cerca de 4 a 6 meses
para colheita. Para pequenos produtores, as variedades de alho comum
sdo ideais, pois dispensam vernaliza¢cdo e rendem aproximadamente 10
kg de bulbos para cada 1 kg plantado.
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