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Este Guia prdtico apresenta duas plantas
possiveis de serem cultivadas em horta caseira
e que podem ser utilizadas como condimentos,
reunindo informacgdes sobre o cultivo e receitas

do dia-a-dia com o intuito de promover a

biodiversidade alimentar e o consumo

responsavel, sendo uma prdatica que benetficia a
saude e o bolso.




Uma horta caseira pode trazer muitos beneticios para
saude e bem-estar. J& imaginou o impacto no seu dia-
a-dia ao colher os préprios ingredientes na hora de

preparar uma receita’?

Essa experiéncia pode ser pratica e convidativa, como

chamar toda a familia para participar desse momento

e também do cuidado que a planta vai precisar (seja
na hora de plantar, regar e /ou colher).

Além disso, o impacto que terd no seu bolso, porque
cultivar uma planta tem baixo custo e o seu retorno ndo

tem preco.
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Sem contar que fortalece os lacos afetivos, ao trazer
a memodria receitas de familia ou compartilhada
entre amigos e dar aquela motivagdo para preparar
uma comida com muito sabor e temperada com boas

recordag:
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A hortoterapia, um termo diferente, mas que
atualmente tem sido muito estudado na esfera
cientifica, vem mostrando que mexer com a terra
leva a beneficios no combate a ansiedade e
depressado.
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Em molhos para massas, como de tomate e pesto,
omeletes, tempero para ensopados de peixe, carne e
frango.
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No tradicional arroz, na salada de legumes molhos,
temperos de sopas, carnes, peixes e saladas, além de
decoragdo de pratos.
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Destacamos aqui sé dois exemplos de plantas, usadas como
condimento, com efeitos potencialmente benéficos, mas existem
indmeras outras como cebolinha, coentro, alecrim, orégano,
tomilho(...)

Que tal também cultiva-las?
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