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O Repositério Institucional (Rl) da Extensdo Rural Gaicha é uma realizagédo da Biblioteca Bento Pires Dias, da Emater/RS-Ascar,
em parceria com o Centro de Documentagéo e Acervo Digital da Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(CEDAP/UFRGS) que teve inicio em 2017 e objetiva a preservagao digital, aplicando metodologias especificas, das colecdes de
documentos publicados pela Emater/RS- Ascar.

Os documentos remontam ao inicio dos trabalhos de extensao rural no Rio Grande do Sul, a partir da década de 1950. Portanto,
salienta-se que estes podem apresentar informagdes e/ou técnicas desatualizadas ou obsoletas.

1.0s documentos disponibilizados neste Rl sdo provenientes da colecdo documental da Biblioteca Eng. Agr. Bento Pires
Dias, custodiadora dos acervos institucionais da Emater/RS-Ascar. Sua utilizagdo se enquadra nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

2.E vetada a reprodugio ou reutilizagdo dos documentos disponibilizados neste RI, protegidos por direitos autorais, salvo
para uso particular desde que mencionada a fonte, ou com autorizagédo prévia da Emater/RS-Ascar, nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

3.0 usuario deste Rl se compromete a respeitar as presentes condicdes de uso, bem como a legislacdo em vigor,
especialmente em matéria de direitos autorais. O descumprimento dessas disposi¢des implica na aplicagdo das sancdes e
penas cabiveis previstas na Lei de Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 e no Coédigo Penal Brasileiro.

Para outras informagdes entre em contato com a Biblioteca da Emater/RS-Ascar - E-mail: biblioteca@emater.tche.br
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Receita:

\ / # Duas xicaras de folhas verde escuras.
® Uma xicara de frutas da sua preferéncia.
® Uma xicara de brotos de sementes.
#® Trés xicaras de dgua.
@ Liquidificar e coar.

Pronto para beber na hora.

Evite deixar o suco parado.

Se preferir, aumente ou diminua a dgua.
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As folhas verdes que tém aroma possuem outros fitoativos de |mpor‘rcnfe propnedcdes medicinais comow
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especialmente pela manha e apés esforco
usado por dgua, sem efeitos colaterais

criancas, ao invés do uso de refrig
industrializados. Idosos
propriedades de combate aos radicais livre
minerais. k

Além de ser econémico em relagd
bom promotorda saude ‘
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Pode ser usado em todas as idades. E adequodo pora

se beneficiom'
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eUsar as folhas verdes normalmente utilizadas como
temperos, saladas, refogados ou aquelas cujas
&rvores produzem frutos como:

Abacateiro, ogriéo,'omoreircx, bergamoteira, couve,

espinafre, folhas de beterraba, folhas de couve-flor,

funcho, hortela, laranjeira, limoeiro, manijericdo,

pitangueira, salsa, sélvia, outras.

eAtencéo para a higiene. Nao colher as folhas na hora
de sol alto, escolher as folhas de verde mais intenso
e integras, lava-las em é&gua corrente, deixar de
molho por meia hora em 3 litros de dgua, 1 colherde
sopa de sal e 3 colheres de sopa de vinagre.

oPara facilitar sua vida, fenha sempre,em seu
refrigerador, um pote com folhas previamente
lavadas (de trés a sete tipos) e escorridas.

eProcure usar sempre as plantas da estacéo, elas tem
maior valor nutritivo nesta época.

oUtilize as sementes de cereais e leguminosas
germinadas para enriquecer o suco. Em um
recipiente retangular e raso, espalhe uma camada
fina de algoddo e umedeca-o com dgua limpa,
sobre ele espalhe gréos de trigo, cevada, lentilha,
ervilha, feijdes ou alfafa, entre outros. Podem
colocé-los misturados, cubra com um tule e espere

Prepaoare

Podem colocd-los misturados, cubra com umtule e

espere alguns dias para germinar, entdo podem

ser utilizados integralmente no suco ou em

saladas.

eUsar sempre uma ou duas frutas de sua
preferéncia, respeitando a época de sua safra.

sEvitar o uso de aclcar branco, dé preferéncia
para o suco puro, caso quiser adocd-los use o
aclcar mascavo, melado ou mel.

oEste suco deve ser preparado na hora de seu
consumo para aproveitar melhor
propriedades nutricionais.

eDé preferéncia aos vegetais de producéo
ecoldgica.
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