O RUE DIZEM AS PESRUISAS?

Segundo a Ewmpresa Brasileira ode Pesquisa
Agropecudria -  EMBRAPA,  “Apesar  da
alimentaglio humana historicamente basear-se na
tngestéo de griios e produtos de origem animal
(alimentos bésicos), sabe-se que uma dieta rica em
porgbes de vegetais frescos tem o potencial de
fornecer a quantidade de macro e micronutrientes
requeridas pelo organismo humano para o sew
adequado funclonamento. Muitas vezes, outras
fontes alimentares podem wilo ser capazes ode
fornecer nutrientes em quantidades winimas
requeridas, configurando wma situagho ode
subnutrigho. Alimentos preferidos pelas populagdes,
com altos teores de agucares e conservantes wa
maioria das vezes sio insuficientes para a
manutenglio da sande e podem até wesmo
desencadear processos de estresses oxidativos,
culminando em doengas associadas as dietas” -
https://encurtador.com. br/inilw.

Estudos jd demonstraram que os microverdes
podem ter teores wutriclionais superiores ds
hortalicas colhidas na horta e podem ser boas fontes
de proteina. O cultivo oestes pode despertar o
interesse no sew comsumo, principalmente das
criangas e adolescentes, que téwm dificuldades em
comer hortalicas, segunodo pesquisas realizadas
com estudantes.
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https://encurtador.com.br/inilW

O RUE SADO MICROVERDES?

Os wicroverdes sdo hortaligas ow plantas
muito jovens, bem pequenininhas, colhidas
entre wma e trés semanas apés a
germinaghio oda semente. Sho consumidos
em sua fase imatura gquando apresentam os
primeiros pares de folhinhas verdadeiras.
Siio altamente nwutritivos, macios e tém a
cor e 0 sabor mais acentuaoo do que a planta

wa fase adulta, colhida wa horta.
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COMO CULTIVAR
MICROVERDES

Os wmicroverdes podem ser cultivados em
peguenos reciplentes descartivels.

As sementes matores, como girassol, milho
de pipoca, lentilha, ervilha, ewtre outras,
devem ser deixadas de wolho em dgua da
wolte para o dia. Sementes médias como as
de coentro, rabanete, beterraba, podem ser
deixadas ode wolho por wmas 4h. As
sementes pequeninas wilo precisam  ser
deixadas de molho.

Néio € necessdrio terva ouw substrato para sew
cultivo, pois séio colhidos em poucos dias e
precisam  de vaiz  profunda. A
quantidade de terva ou substrato pooe ser na
medida da largura de wum dedo ow um pouco
mats para rveter melhor a dgua.

wio

Nos primelros trés ow quatro dias as
devem ficar wo escuro até
germinarem. Sob  depols os  reciplentes
deveriio ficar expostos & luz indireta oo sol,
ow artificial e devem ser regados com
regularidade para wanter o recipiente
umido, mas wiio encharcado.

sementes
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terra substrato
reciplente do tamanho da gquantidade de
microverdes que quetra produzir e cubra

a Area reciplente com as sementes.

ou num

2. Cubra o reciplente por = ou 4 dias, ow até

as sementes germinarem. Regue todos os
dias e dependendo da temperatura mais
de uma vez ao dia, mantendo o recipiente
wmido, mas wio encharcado. Faga furos
no fundo do recipiente para drenar o
excesso oe agua.

2. Depols que as sewmentes germinaram,

deixe o recipiente em Llocal Lluminado,
sem expor diretamente ao sol.

cresclmento dos
microverdes e, quando alcangarem cerca
de 10 cm de altura, jé estardio no ponto de
serem colhidos. Corte bem rente a terra ou
substrato.

5. Os wmievoverdes devem ser consumtdos tn

natura, ow seja, USe-0S CcoMmo
complemento ao recheio de sanduiche,
faga wuma salada com diferentes tipos,
temeperando ao sew gosto. Podem ainda
complementar ou ornamentar gqualguer
prato quente.

crus.

&. Pesquise na internet para saber mais.



