Produtos de Agricultura Biolégica, CRL
R. S. Franscisco de Sales, 11 - r/c

1200 LISBOA

(InstalacBes provisorias)

Neste nimero de Outubro do boletim da BIOCOOP continuamos os artigos iniciados o0 més passado escritos pelo
Angelo Rocha e pelo Peter van Moorsel e Nina Rijnders. Aproveitamos a ocasifo para informar 0s nossos socios
de que no prazo provavel de duas ou trés semanas a BIOCOOP passara a vender bissemanalmente (32 e
sdbados) no Mercado de Chéo de Loureiro (loja n° 6) junto a baixa de Lisboa, no periodo da manha.

1.

Nutricdo e Medicina

O valor alimentar das suas folhas é bem conhecido.
Contém as vitaminas A, B1, B2, B9, B12, C, E, K e
PP, numerosos sais minerais (Ca, Mg, P, K, Na, CI, S,
Fe, Mn, Zn, Cu, I, ...), clorofila, mucilagens, um pouco
de saporina e outras substancias (flabondides, ...).

A andlise do espinafre € muito completa. Eis alguns
valores para 100 g de parte comestivel:

Calorias 25
Proteinas 2,39
Lipidos 0,39
Calcio 81mg
Magnésio 50mg
Ferro 4mg
Vit. B1 0,20mg
Vit. B2 0,33mg
Vit. PP 0,4mg
Vit. C 20mg

O ferro dos espinafres é mais assimilavel se se
consumir cru.

As folhas cozidas sdo emolientes (efeito calmante
sobre a pele e as mucosas inflamadas) e levemente
laxativas.  Outras  propriedades:  anti-anémico,
estimulante, lipotenso, remineralizante.

Devido a sua alta mineralizagdo e especialmente aos
seus oxalatos, o espinafre deve ser evitado pelos
doentes reumaticos, do figado e dos rins, e diabéticos,
bem como em estados inflamatérios do tubo digstivo e
vias urinarias. O espinafre pode ter um teor muito
elevado de nitratos quando cultivado com grandes
doses de adubos azotados. E mais uma razdo para
consumir apenas espinafres provenientes de
agricultura biolégica.

Culinaria

O espinafre pode consumir-se cru ou cozinhado. Cru é
extremamente rico devendo adicionar-se em
guantidades moderadas e finamente cortado a outros
vegetais crus. Cozinhado deve consumir-se também
em quantidades moderadas. Cozedura de 1 a 15
minutos.

Algumas receitas:

e Espinafres estufados - € a forma mais simples de
cozinhar os espinafres. Basta lava-los e coloca-los

ainda humidos numa serta e tapa-la. Nao juntar mais
agua. Coze em lume brando durante uns 5 minutos.

e Tarte de espinafres - Massa para a tarte: 2509 de
farinha, 1 colher sopa de azeite, sal, agua (quanto
menos, melhor sera a qualidade da massa). Deitar a
farinha numa terrina. Acrescentar o sal e o azeite.
Misturar bem os 3 ingredientes com a ponta dos
dedos, para fazer penetrar o azeite na farinha.
Quando terminar esta operagdo juntar a agua e
misturar com as pontas dos dedos amassando o
menos possivel: é preciso pouca agua e pouco
trabalho se se quizer obter uma massa macia. Deixa-
la repousar 1 hora coberta com um pano. Depois pode
estendé-la com um rolo.

A tarte: Estufar os espinafres. Acrescentar de seguida
queijo ralado, ervas aromaticas e cebola. Para ligar
misturam-se 3 ovos batidos com 1 colher de sopa de
farinha, 2 colheres de azeite e um copo de leite. Deita-
se tudo numa forma prépria para tartes previamente
forrada com a massa. Vai ao forno durante 3/4 de
hora.

Nota: pode substituir os espinafres por outros legumes
como a courgette, o alho francés, etc.

e Crepes de espinafres - 150g de farinha, 1 ovo, 1
taca de espinafres cozidos cortados, 50g de parmesao
ralado, agua, sal. Preparar a massa para crepes
misturando a agua, o sal e o ovo com a farinha. Juntar
0s espinafres e o0 queijo. Misturar tudo muito bem.
Cozinhar numa frigideira com um pouquinho de dleo.
Virar o crepe com a ajuda de um prato.

e Qutras sugestdes - omolete de espinafres, sopa de
espinafres, esparregado de espinafres.
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Quando trazes a planta para casa ou para o jardim:
Examina a planta e o solo com aten¢éo

Se 0 solo estiver muito seco rega-o bem e 1/2 hora
depois verte a agua que escorreu. As orquideas
devem apenas ser pulverizadas com agua de inicio.
Aclimatiza todas as plantas por alguns dias num local
neutro. Resguardadas do sol intenso a cerca de 18°C.
N&do as transplantes durante as primeiras duas
semanas e preferivelmente nunca até ao final do
inverno. Ndo uses também um vaso muito grande pois
ele podera reter muita agua. Estuda os cuidados a ter
com o tipo de planta e compara-os com 0s teus
proprios habitos.
Estabelece uma rotina de cuidados individuais para
com a planta. Tem sempre em aten¢cdo a altura do
ano, o ritmo vegetativo, as circunstancias, a luz, etc.
Algumas plantas ndo tém periodo de descanso. A
maior parte tem mas nem sempre de inverno. Portanto
toma atenco aos sinais seguintes:

- 0 crescimento para;

- as folhas amarelecem e caem.
Para algumas plantas o periodo de descanso
prolonga-se para além da altura em que a planta
recomeca a crescer.
Antes de plantares retira os botdes velhos, as folhas
sem cor, e a poeira se existir, etc.
O critério principal para uma rotina de cuidados com a
planta é compreender as necessidades individuais de
cada planta, seja através do conhecimento ou
sentindo. As plantas sdo sensiveis, sentem todas as
mudancas subtis em redor delas. Fala com as plantas.
Se te apetecer toca musica para elas, mas tenta sentir
qual a musica que mais lhes agrada. Os cientistas
descobriram que o0s ultra-sons estimulam o seu
crescimento.
E possivel ouvir o som das plantas que precisam de
agua. O tom, que esta na regido dos ultra-sons em
1MHz, é causado por movimentos nos capilares
minUsculos que transportam materiais em torno de
toda a planta.

Se decidires mudar a planta para outro vaso:

- Rega bem a planta

- Utiliza um pote que seja pelo menos 2 cm mais
largo que o anterior

- Retira o0 vaso antigo

- Poda as raizes

- Corta a planta se estiver sem folhas

- Cobre o furo de drenagem com pedagos de um
vaso partido

- Replanta

- Agua / local com claridade / calor

- Rega com moderacéo

A terra que usares deve reter a humidade e ainda
assim deixar penetrar o ar.

A terra que comprares deve ser razoavelmente fresca.
Podes misturar a terra com: aredo, areia, lava, etc. de
modo a tornar-se mais permeéavel ao ar.

Deves ter cuidado com a acidez e alcalinidade da
terra. A rega com 4gua dura produz solos alcalinos, o
que é mau para as plantas de casa.

Lembra-te de que a agua serve como um meio de
transporte para os nutrientes e mantém a tensdo nas
células. Quando h& demasiada agua a planta amolece
porque a agua afasta o oxigénio que as raizes
necessitam.

Rega menos amilude quando estiver frio, porque frio e
humidade sao venenos para as plantas de casa.

Rega todas as plantas um pouco mais na estacao do
crescimento. Quanto maior a humidade, maior é o
calor que a planta pode tolerar.

Como regar a planta:
- A maior parte das plantas rega-se por cima
- Plantas com folhas ou caule sensiveis a
humidade devem ser regadas pelo fundo
- Embeber os vasos das plantas penduradas,
epiphytes, orquideas e plantas com secura
- Bromelias: regar dentro do cone das folhas

Regras basicas para a rega:

- Quando a terra estiver seca

- Usar agua a temperatura das maos

- Usar agua macia

- A 4gua da torneira deve ficar a repousar num
recipiente durante a noite para o cloro evaporar
e o calcério precipitar

- Rega mais abundantemente as plantas em vasos
de barro, se tiverem muitas folhas ou folhas
longas, ou se tiverem solo de barro

- Muitas plantas gostam de humidade. Usa agua
macia e um spray fino. Ndo vaporizes as flores
ou debaixo de sol. Podes também usar um
humidificador eléctrico

Hidrocultura
Utilizam-se grdos de barro que conseguem absorver
até um terco do seu peso em agua e libertd-la a
medida que é necessaria. E ideal para aqueles que
por vezes utilizam demasiada ou muito pouca agua.
Quando comecares a hidrocultura:
- Lava as raizes
- Retira as raizes danificadas
- Coloca a planta dentro de um cesto especial com
grdos cinzentos molhados, adiciona graos até
encher
- Coloca o cesto num recipiente exterior e enche com
agua morna
(continua no préximo més)

: Tarte de castanha e batata doce

Coze as castanhas e a batata doce, esmaga-as com um garfo, mistura e guarda. A parte prepara a massa de tarte
com farinha, éleo ou azeite, sal e pouca agua. Estende a massa numa forma de tarte untada com 6leo. Leva a
massa ao forno a pré-cozer, depois recheia com a mistura acima e leva ao forno a cozer novamente.

BIOCOOP - Outubro de 1993



