SAZONALIDADE: VOCE SABE A EPOCA QUE
AS SUAS HORTALIGCAS E FRUTAS
PREFERIDAS ESTAO DISPONIVEIS?
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Ha quem acredite que a sazonalidade ndo é somente a ordem de maturacao que as plantas
seguem, mas sim um tipo de sinal da natureza para o nosso corpo, indicando com quais
alimentos devemos nos nutrir no decorrer das estagdes. As Frutas, Verduras e Legumes
(FVL) quando produzidas, colhidas e conservadas em condigbes climaticas adequadas e
durante o periodo em que elas se desenvolvem naturalmente trazem, além de mais sabor,
uma série de outros beneficios.

O sol e o solo sdo os principais insumos para a producédo agricola e de onde vem os
nutrientes essenciais ao desenvolvimento das plantas. Produtos cultivados de forma natural
e colhidos em época correspondente a sua natureza, quando frescos e maduros, terdo
maiores niveis de antioxidantes e também um maior equilibrio de nutrientes. Aqueles que
tem sua maturagéo no inverno, geralmente levam como caracteristica uma maior sustancia
e concentragdo de carboidratos ou gordura para proteger quem o consome do frio. Ja
aquelas FVLs mais leves e com maior quantidade de agua na composi¢ao, geralmente tem
sua maturacdo completa nos meses de verao e sédo excelentes para auxiliar na hidratacao
do nosso organismo nessa estacao.

Ao dar preferéncia ao consumo de alimentos com produgao regional e sazonal, as
chances de adquirir um produto mais seguro em relagao a residuos de agroquimicos séao
enormes. O consumidor ganha maior seguranga alimentar em um item que nao necessita
de insumos extras para sua plena produgao. Quando se produz em época adequada ao
desenvolvimento, a cultura possui menor incidéncia de pragas, plantas daninhas e doengas,
tornando a frequéncia de interferéncia por parte do agricultor muito inferior em relagdo ao
cultivo fora de época.

Além dos beneficios nutricionais e da seguranga alimentar, o consumo sazonal de
FVLs também traz beneficios econdbmicos ao consumidor, onde a famosa “Lei da oferta e
procura” entra em agdo. Quando ha abundancia de um determinado produto, o valor de
mercado diminui, assim como a menor oferta de produtos, como aqueles que nao estao na
sua época de maturacao natural, faz com que o custo de comercializagdo do mesmo seja
mais elevado.

Agora vocé ja sabe! E muito melhor consumir alimentos produzidos dentro da sua
sazonalidade. E bom para seu bolso, seu paladar e especialmente para sua saude.

E EPOCA DE QUE?

JANEIRO

Frutas: abacaxi, carambola, coco verde, figo, framboesa, fruta do conde, laranja pera,
mamao, maracuja, melancia, nectarina e uva.

Verduras: alface, cebolinha, couve e salsa.

Legumes: abdbora, abobrinha, beterraba, pepino, pimentao, quiabo e tomate.
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FEVEREIRO

Frutas: abacate, ameixa, carambola, coco verde, figo, fruta do conde, goiaba, jaca, maga,
pera, péssego, seriguela e uva.

Verduras: escarola, hortela e repolho.

Legumes: abdbora, gengibre, milho verde, pepino, pimentdo, quiabo e tomate.

MARCO

Frutas: abacate, abacaxi, ameixa, banana-mac¢a, banana-nanica, coco verde, figo, fruta do
conde, goiaba, jaca, limdo, maga, mamao, mangostdo, nectarina, pera, uva, péssego,
seriguela e tangerina.

Verduras: acelga, alface, alho-pord, coentro, endivia, escarola, repolho, rdcula e salsa.
Legumes: abdbora, abobrinha, berinjela, beterraba, cara, chuchu, gengibre, inhame, jilo,
milho-verde, nabo, pepino, quiabo e tomate.

ABRIL

Frutas: abacate, ameixa, banana-macga, caqui, cidra, jaca, kiwi, maca, maméao, pera,
tangerina e uva.

Verduras: alface, alho-poré, almeirdo, catalonha, escarola e repolho.

Legumes: abdbora, abobrinhas, berinjela, beterraba, cara, chuchu, gengibre, inhame, nabo,
pepino e tomate

MAIO

Frutas: abacate, banana-maga, caqui, jaca, kiwi, maga, pera, tangerina e uva.

Verduras: alho-pord, almeirao, erva-doce, louro e nabo.

Legumes: abdbora, abobrinha, batata-doce, berinjela, beterraba, cara, cenoura, chuchu,
inhame, mandioca, mandioquinha, nabo e rabanete.

JUNHO

Frutas: carambola, kiwi, laranja-lima, mangostdo, marmelo, mexerica e tangerina.
Verduras: agrido, alho-poré, almeirdo, brocolis e erva-doce.

Legumes: abdbora, batata-doce, berinjela, card, cenoura, ervilha, gengibre, inhame,
mandioca, mandioquinha, milho-verde e palmito.

JULHO

Frutas: carambola, kiwi, laranja-lima, mexerica e tangerina.

Verduras: agrido, alho-poro, chicoria, coentro, couve, erva-doce, espinafre, mostarda e
salséo.

Legumes: cenoura, abobora, batata-doce, cara, cogumelo, ervilha, inhame, mandioca,
mandioquinha, milho-verde, nabo, palmito, pepino, rabanete.

AGOSTO

Frutas: banana-nanica, caju, carambola, kiwi, laranja-pera, lima, ma¢a, mamao, mexerica,
morango e tangerina.

Verduras: agrido, alho-poro, brocolis, chicéria, coentro, couve, couve-flor, erva-doce,
escarola, espinafre, mostarda e rucula.

Legumes: abobora, abobrinha, cara, cenoura, ervilha, fava, inhame, mandioca,
mandioquinha, nabo, pimentéo e rabanete.

SETEMBRO

Frutas: abacaxi, banana-nanica, caju, jabuticaba, laranja-lima, laranja-pera, maca,
mexerica, néspera, tamarindo e tangerina.

Verduras: alho-pord, almeirédo, brécolis, chicéria, couve, couve flor, erva-doce, espinafre,
louro, orégano.

Legumes: abodbora, abobrinha, cara, cogumelo, ervilha, fava, inhame, pimentao e rabanete.

OUTUBRO



Frutas: abacaxi, acerola, banana-nanica, banana-prata, caju, manga, coco-verde,
jabuticaba, laranja-lima, laranja-pera, maga, maméo, néspera e tangerina.

Verduras: alho-poro, almeirao, brécolis, catalonha, cebolinha, chicéria, coentro, couve-flor,
erva-doce, espinafre, folha de uva, hortela, mostarda e orégano.

Legumes: abdbora, abobrinha, alcachofra, aspargos, batata-doce, berinjela, beterraba,
cenoura, cogumelo, ervilha, fava, inhame, pepino, pimentéo, rabanete e tomate.

NOVEMBRO

Frutas: abacaxi, acerola, banana-nanica, banana-prata, caju, coco verde, framboesa, jaca,
laranja-pera, maga, mamao, manga, maracuja, melancia, meldo, nectarina, péssego e
tangerina.

Verduras: alho-poro, almeirdo, brécolis, cebolinha, endivia, erva-doce, espinafre e folha de
uva.

Legumes: abobrinha, aspargos, berinjela, beterraba, cenoura, inhame, maxixe, nabo,
pepino, pimentao e tomate.

DEZEMBRO

Frutas: abacaxi, ameixa, banana-prata, cereja, coco verde, damasco, figo, framboesa,
graviola, kiwi, laranja-pera, limdo, lichia, mag¢a, manga, maracuja, melancia, meléo,
nectarina, péssego, roma e uva.

Verduras: almeirdo, cebolinha, endivia, erva-doce, folha de uva, hortela, orégano, folha de
uva, salsa e salsdo.

Legumes: abobrinha, beterraba, cenoura, cogumelo, piment&o, tomate e vagem.
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