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Espargos verdes

Hortalicas

Hortela-de-agua
(Mentba aquatica )
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hortas — hortels

Hort

que se consomem secas e independentemente
da parte restante das vagens (feijao-frade, grio-
-de-bico, etc.).

- CARLOS PORTAS
NUTR. ‘As H., os legumes e os frutos enqua-
dram-se no mesmo grupo alimentar porque
$40 muito mais importantes as semelhancas do
que as diferencas. Em conjunto devem preen-
cher 43% do peso bruto tota] dos alimentos
4 consumir diariamente. Comam-se 200 a 400 g
de produtos horticolas e outro tanto de frutas
maduras ao natural, Frutos, folhas e ramas
(H.), raizes, talos e frutos de cozinha (corrente-
mente designados legumes), e ervilhas, favas e
feijdes frescos (leguminosas frescas, as quais
corresponde a designacio erudita de legumes)
sdo alimentos activadores e protectores por
exceléncia porque neles abundg Zlcomplantix,
minerais, vitaminas, polifendis (7 flavonoéides),
carotenos e anticarcinogénios, substincias im-
prescindiveis para a regulacio e estimulo das
funcées vitais e para 2 proteccao contra os
nefastos fenémenos degenerativos e oxidati-
vos. Nenhum outro grupo de alimentos nos
abastece de tio elevadas concentragdes daque-
las substincias em relagdo as poucas calorias
fornecidas, ou seja, é o grupo de alimentos com
maior densidade nutricional. Para beneficiar
equilibradamente do necessirio abastecimento
de toda a gama de protectores e activadores
deve variar-se muito de produtos; no entanto
retenha-se Jue os mais ricos de caroteno e
i @spatensaménte’ Colyridos, e que

Os mais neos de polifedols sio alAos, cebolas,
rebentoS6vens e flores.

1. Ao cozer prounmosDhGFEEHL emb/g ol
perde-se boa pagterdasg SDbstanefa8 Tsobliveis
para o caldo de cozedura. Interessa, pois: usi-
-los na confeccio de SOpas e outros cozinha-
dos de que tudo se come, alimentos e caldo;
aproveitar as aguas de cozedura para preparar
outros cozinhados; cozer em tacho de fundo
diatérmico sem dgua, ou com tio pouca que,
no final, ndo reste nenhuma; cozer em panela
de pressio ou ao Vapor; consumir em cru os
mais digeriveis e agradiveis,

2. Para ndo destruir grandes quantidades de

nutrimentos termolibeis e oxidaveis, como as

usar bicarbonato, e manter o recipiente tapado,
evitando as espreitadelas.

3. Porque ocorrem perdas nutricionais por dis-
solucdo nas dguas de lavagem, interessa nio
deixar de molho alimentos ja cortados e pre-
parados ou sequer descascados; primeiro
lavam-se inteiros €, depois, preparam-se. A la-
vagem de alimentos inteiros, em particular os
destinados a serem consumidos crus, deve ser
cuidadosa, em virias aguas, inclusivamente de-
vem ser escovados e, eventualmente, deixados
a esterilizar numa solucio fraca de hipoclorito.
Igual procedimento é prudente com os frutos,
COMO MOrangos e outros que se destinam a
Ser comidos crus sem descascar.

4. Mastigar e ensalivar bem e triturar finamente
no liquefactor sio cuidados necessirios pdara quem
ndo digere bem produtos horticolas, para que nio
Os evite; 0 mesmo se aplica a frutos, porque coze-
-los ou assi-los empobrece-os nutricionalmente.
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5. Cuidado com partes tocadas de frutos ou
com partes meladas de H. e legumes; para
afastar o perigo dos bolores que penetram em
profundidade, é necessirio corti-las por largo.
6. Frutos, leguminosas e outros produtos horti-
colas enlatados sio pasteurizados ou esteriliza-
dos; sio nutricionalmente interessantes desde
qUe Se aproveite a calda; leia-se o rétulo para
afastar os demasiado acucarados e os que uti-
lizam aditivos SUSPEItos ou perigosos.
7. Produtos horticolas hipercongelados sio
mais ricos nutricionalmente do que os pseudo-
frescos, colhidos h4 dois ou mais dias.

EMILIO PEREs

hortas — CULT. Restaurantes de caricter
popular, arranjo simples, muito em moda no
s€c. XIX, situados nas zonas rurais dos arredo-
res de Lisboa, total ou parcialmente ao ar livre,
qu4s€ sempre numa horta. O prato caracteristi-
CO €ra o peixe frito com salada de alface, mas
havia H. com as suas especialidades como o
coelho 3 cacadora ou guisado das H. da Porca-
lhota, de que fala Eca de Queirés em Os Maias.
As H. eram especialmente frequentadas aos do-
mingos € muito particularmente em Quarta-Fei-
ra de Cinzas, e a boémia lisboeta da época tinha
por elas grande predileccio. Era frequente
dparecerem Cegos a cantar € em muitas actua-
vam fadistas e tocadores de viola, sendo por
Isso denominadas também de «retiros.. Outra
diversio eram certos Jogos ao ar livre, como o
chinquilho. Matos Sequeira inclui neste tipo de
H., a Horta da Mancebia, que existiu pelo
IMENOS a Qﬁﬂlr do séc. xvi onde é hoje a Rua

Ve Delembro. B possivel, mas a documen-

facdo aduzida apenas prova que ai havia um
jogo de bola em 1730.
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horteld — BOT. 1. Nome vulgar da Mentha
intrusa Coutinho, erva vivaz estolhosa, glabra
ou glabrescente (com raros p€los simples), da
familia das Labjadas, e com folhas grandes,
obtusas ou obtusitsculas, verdes em ambas as
paginas, mais ou menos bolhosas na superior
€ acentuadamente reticulado-nervadas na infe-
rior; flores em verticilastros reunidos €m espiga
cilindrica, de cilice campanulado e corola de
ordindrio branca. E cultivada e subespontinea
nas hortas portuguesas.
2. H.-de-agua — Designacdo vulgar da espécie
Mentha aquatica 1., erva vivaz, estolhosa, sub-
glabra a tomentosa, da familia das Labiadas; de
caules simples ou ramificados, frequentemente
vermelho-purpireos; folhas Opostas, geralmen-
te ovadas a ovado-lanceoladas, pecioladas, mar-
gens serradas; flores em verticilastros reunidos
€m espiga globoso-capitada por vezes com 1-3
verticilastros axilares abaixo; cilice tubuloso e
corola com um anel de pélos internos, geral-
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