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Safra do més: confira os beneficios dos vegetais da época e receitas praticas e saudaveis

Abdboras, além de batata-doce, repolho, pepino e almeirdo estdo entre as opcdes
no més de margo

Em termos botanicos elas séo classificadas como frutos, da mesma familia do
meldo, da melancia e do pepino. Ja na culinaria e na nutricdo, as abodboras
costumam ser tratadas como legume, apresentando-se em diversos formatos, que
permitem inimeras preparacdes, inclusive doces e cruas. Pela sua variedade e
disponibilidade, elas estrelam a safra de legumes no més de marco.

A nutricionista Ana Carolina Ana Carolina Sztanderski Curalov, que atua nas
Unidades Basicas de Saude (UBSs) Nova Esperanca e Santo Dias, na zona norte,
destaca ainda os beneficios das abdboras: com alto teor de agua, vitamina C e
potassio, elas auxiliam na regulacdo do corpo e tém fibras que ajudam na
saciedade, na digestéo e equilibrio do intestino.

A abdbora paulista ou abobrinha brasileira, de formato comprido, pode ser usada
em refogados, sopas e doces. E a mais facil de descascar, porque sua casca é
bem mole, se comparada com as outras variedades, como a cabotia (abdbora
japonesa) ou a moranga; ambas ficam deliciosas em puré ou ainda raladas para
compor uma salada colorida com o repolho, outra verdura em alta na safra. Roxo
ou verde, o repolho pode ser comido cru em saladas, sanduiches, refogado,
assado no forno ou cozido no vapor, em ensopados ou outros preparos como 0S
charutos da culinaria arabe.

Os alimentos de época, aqueles que crescem e sao colhidos naturalmente em
determinado periodo do ano, sdo sempre a melhor opcdo. Afinal, quando
consumidos na época estao mais frescos, tém mais sabor e maior valor nutricional,
e ainda costumam ter precos mais baixos, desde as populares e amadas feiras-
livres de bairro ao setor de hortifruti das grandes redes de supermercado, além é
claro, em armazéns solidarios do municipio que oferecem descontos a populacao
residente do municipio de S&o Paulo com cadastro ativo no CadUnico.

Confira a lista do més e uma dica de preparo:



Legumes: abdébora d’agua, abdbora japonesa (cabotia), abobora paulista, abdbora
seca, batata doce branca, batata doce rosada, chuchu, jild, lenkon, nigagori, pepino
caipira, pepino comum e quiabo.

Verduras: acelga, agrido, alface crespa, almeirdo, almeirdo pédo de acgucar,
catalonha, cebolinha, escarola, gengibre com folhas, hana nira, hortela, mostarda,
radicchio, repolho verde, repolho roxo, rdcula e salsédo branco/verde.

Diversos: alho importado, cebola roxa e ovo branco.

RECEITA

abobrinha brasileira e ovo

Ingredientes

Abobrinha brasileira média picada - 1 unidade
Ovos - 2 unidades

Alho amassado - 1 dente

Cebola picada - 1/2 unidade

Fio de 6leo pra untar

Sal a gosto

Modo de preparo

Refogar o alho e a cebola no 6leo. Adicionar a abobrinha e refogar até ficar macia.
Quebrar os ovos, misturar e cozinhar até atingir o ponto desejado.

Sugestdes: Pode acrescentar cheiro-verde. Servir com arroz e feijao, saladae até
ser recheio de um sanduiche.

https://prefeitura.sp.gov.br/web/saude/w/safra-do-m%C3%AAs-confira-os-
benef%C3%ADcios-dos-vegetais-da-%C3%A9poca-e-receitas-proC3%Alticas-e-
saud%C3%Alveis
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