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JANEIRO e
MeaiKe
toultura L,
AQr Fase s da lua em janeiro
NoS campos- Semenr atnda 2012

cereals praganosos (avela, trigo 5 dle janeiro - Quar-

sevboio e centelo), favas e ervi- £ Minguante

Lhas, batata temporﬁ, repolho, ’ .
DL 11 deJamwo - Lua
couwve de todas as qmt’w{ades,
R 3 , nova
grfio de bico, alface, cebolas, bro-

Dla iﬁjawe’wo - RuUarty
colos e cenouras.

Crescente
Nos pomares e vinhas- Limpeza e D
adubacbo das arvores. Plantam-
se novas frutelras. nicla-se a janeiro, gear
Poo(a das vinhas. fevereiro, chover

’ , , margo, encanar
Nos Javdms— Podam-se as rosel-
N abril, espigar
ras, os arbustos de flovagdio tar-
, ) maio, engrandecer
dia e o buxo. Plantam-se voselras
/ junho, ceifar
de estaca e Arvores de ornato.
) , julho, debulhar
SemeLam-se anémonas, chagas,
, , ~ agosto, estercar
cravinas, dalias, gerfinios, mar-
o i setembro, vindimar
tirtos, violetas.
outubro, revolver

novembro, semear

dezembro, nascer.
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FRUTASDOMES =/ =

Tomel=

Abacate, uva, figo, mamao, manga, maracuja, melancia.
CONSELHOS UTEIS

- Lave sempre as frutas em dgua corrente, antes de serem consumi-
das.

- Para ndo perder o valor nutritivo das frutas, procure consumi-las
sempre ao natural.

- Grande parte das vitaminas e sais minerais ficam logo abaixo da cas-
ca. Por isso, descasque as frutas o minimo possivel.

- E indispensdvel incluir em sua dieta verduras e legumes. Mas tam-
bém é necessario que se tome certos cuidados em seu preparo.

- Lave as verduras e legumes sempre em agua corrente.

- Evite pica-los muito antes de serem consumidos. Utilize facas inoxi-
daveis.
- Os legumes e verduras devem ser temperados somente na hora de

servi-los.

- Os pimentbes, quando empregados em molhos ou ensopados,
devem sempre que possivel, ser descascados. Para isso, afervente-os.

- Os tomates frescos, a serem utilizados em molhos ou ensopados,
devem ser chamuscados em fogo forte e depois descascados. Depois,
retire as sementes.

- A beringela, tanto recheada como frita, grelhada ou ensopada, deve
ser consumida de preferéncia com a casca.



FEVEREIRO

Agricultura

Nos campos € nas hortas-
Mowdar trigos e favas.
Sewear batata tempord, ervi-
Lhas, cenouras, favas, alhos,
rabanetes, griio-de-bico,
betervabn, aveln. Sewwear nos
alfobres cebolo, alfaces, couve
de toda a qualldade, Lenti-
Lhas.

Nos pomares e vinhas- Plan-
tar, podar, Limpar fruteiras e
vinha. Fazer vivelros de esta-
cas, e olivelra, flouetlra e
videlra. Pelo fim do meés

fozer enxertins nas vinhas.
Pesea -

Os pescadores em fevereiro
pescam multo vobalo, Lulas,
COrapaU ¢ as vezes também

polvo. Mdario
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Fase s da lua em fevereiro
2013

Dla 3 de feverelro — Ruarto
Minguante

Dia 10 de fevereiro - Lua Nova

Dia 17 de feverelro — Quarto
Crescente

Dla 25 de feverel-

vo - Lua Chela : ’
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30 dias tem abril, junho,
setembro e novembro
Com 28 s6 ha um

E mais nenhum, o resto
tem 31.
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MANGA

FRUTAS DO MES

Ameixa, goiaba, figo, mamao, abacate, abacaxi, pera, péssego, man-
ga.

CONSELHOS UTEIS

- Evite comprar mangas moles, com furos demais ou que estejam
meladas. prefira as de bom aspeto, consisténcia firme e macia.

- Além do péssego ser uma fruta hidratante, € uma boa fonte de
vitaminas. Para comprar, deve-se dar preferéncia a fruta de casca

firme mas n3do dura.

- O mamao é estimulante do apetite e auxilia no trabalho de diges-
tao.

- Para cozinhar milho verde na panela ou no vapor, ponha as espigas
limpas de molho em dagua fria por 10 minutos. Coloque-as numa
panela grande, junte % copo de agua fria, tampe parcialmente e
cozinhe em fogo médio por 5 minutos. Retire a tampa e deixe a dgua
evaporar. Junte 1 colher (de chd) de éleo e sal a gosto. Reduza a cha-
ma e cozinhe por mais 3 a 5 minutos ou até que o milho esteja
macio.



MARCO

Agricultura

Nos campos ¢ was hortas-
Sewear batata, milho, envilha,
feljdio, trigo de primavera, ceva-
da, avela, luzerna e outras for-
ragens, lentilha, soja, cAnha-
mo, Linho, weldes, melancias,
abdboras, tomate,  peplnos,
cenouras, vabawnetes, betevvoba,
saladas diversas, espinafres.

Nos powmares ¢ Vinhas- Acabar
com a plantaclo, poda das
Arvores de fruto e da vinha; ter-
minar com a enxertia de garfo.

Sentear p’mhﬁo e pewlsco.

Nos Jardins- Semear plantas
anunis e vivazes que hio de
floviv dwrante o verdo: papa-
galos, séelas, cravos, zinias
glgantes, ervilha-de-chelvo,
chagas, dalias, candelarias,

bons dias, ete.
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Fases da lua em wmargo
2013

Dl 4 de wmarco - Quarto
Minguante

bla 11 de warco - Lua
Nova

Amanh3 é Domingo
Toca o sino

O sino é de ouro
Mata-se o touro
O touro é bravo
Ataca o fidalgo

O fidalgo é valente
Defende a gente

Agente é fraquinha
Mata a galinha

Para a nossa barriguinha.



~ BANANA

FRUTAS DO MES
Abacate, abacaxi, banana, caqui, goiaba, laranja, mac¢a, mexerica.
CONSELHOS UTEIS

- A banana é uma das frutas mais consumidas em todo o mundo. E
muito rica em vitaminas e tem um extraordindrio valor calérico. De
facil digestao, é um alimento ideal para criancas e um forte reparador
de energias.

- Ao comprar macas, prefira sempre as de pele lisa, fina, brilhante,
sem manchas escuras ou partes moles, normalmente indicativas de
um estado de maturidade muito avangado.

- A compra de legumes e verduras deve ser feita seguindo-se sempre
os produtos da safra, eles sdao de melhor qualidade e podem ser
encontrados a precos melhores. Mesmos assim, saiba escolher:

- Cenoura: as melhores sdo firmes e tém cor uniforme.
- Pepino: prefira os de casca verde escura.

- Espinafre: escolha sempre os de folhas verdes e firmes. O espinafre
fresco caracteriza-se pelo ruido seco quando as suas fibras sdo que-
bradas.

- Nabo: escolha os de pele lisa, pesado, de aroma ndo muito intenso e
de folhas rijas. As folhas do nabo também sdo comestiveis depois de
cozidas.



ABRIL

Agricultura
Nos campos e nas hortas-

Em abril semela-se  wilho,
batatas, abbdboras, cenoura,
cowves, alface, favas, feijio,
cebolas, pepino, tomate, salsa,

pimewtﬁo e brocolos.

Ja se pode apanhar batatas,
couves, alface, favas, cebola e
salsa.

Nos powmares - As arvores que
ddio frutos em abril sbio: nespe-
velva, cevejelra,  Limoelro,

domasquelro e macielra.
Sara

Peset - Emt Abril nos Llances
da Arte Xavega apanha-se o
carapau, 0 lula, lacralas,

biquelrtio e raias. Miguel

Fase s da lua em abril 2013

Dla = de abril - Quarto Min-
ngwte

Dla 10 de abril - Lua Nova

DL 18 de abril - Quarto Cres-
cente

b
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g4 4%
A chover
A trovejar
E as bruxas a dangar.
A chover a fazer sol
E as bruxas a comer pao

mole.



MELANCIA

FRUTAS DO MES

Laranja, macd, melancia, meldo, péra, goiaba, caqui.

CONSELHOS UTEIS

- Melancia: esta fruta possui propriedades diuréticas. Na hora da
compra dé preferéncia aquelas mais firmes, lisas e limpas.

- Meldo: para compra deve-se escolher os que tenham casca firme,
coloragao viva e livre de rachaduras. Quando comprimidos nas extre-
midades, o meldo bom e maduro deve ceder a pressao dos dedos.

- Na hora de comprar legumes e verduras atenc¢do para os de tama-
nho demasiadamente pequeno: geralmente isso indica que eles ainda
ndo atingiram o seu ponto ideal de crescimento e portanto, nem a

intensidade do seu sabor.

- Acelga: as suas folhas podem substituir o espinafre, em relacdo aos
guais apresentam a vantagem de poderem ser facilmente adquiridas
durante todo o ano.

- Vagem: para cozer a vagem, deve-se colocar agua cobrindo o fundo
da panela, porque ela liberta muita dgua enquanto cozinha.
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Agricultura

Fases da lua em maio 2013
NoS campos e nas hortas- Sewear  Dia 2 de maio — Quarto Min-

feijdo de trepar, abbborns, ervi- BUANTE

Dia 10 de maio — Lua nova

Lhas, peplnos, wieldes, chicoria, . .
Pep Dia 18 de maio — Quarto Cres-

{ZL‘fﬂa(i, towmate, linho, clnhamo, cente

arvoz, cemouras, agrides, cabagas Dia 25 de maio — Lua Cheia

Dia 31 de maio — Quarto Min-
e toda a qualidade de couves. Q

guante
Plantar towmatelros, woranguel- D
ros, berdngelas. Despontar pepl-  Profissdes

nos, meldes e tomates. O leiteiro vende leite

i O padeiro faz pao
Nos powares ¢ vinhas- plantar
A peixeira vende peixe.

A .
O O carvoeiro o

carvao.

atnda citranjelras ou frutelrns ole

espindio, olivelras. Descascar car-
E

valhos e sobrelros. Enxofrar e sul- R ) Para apanhar

fatar as vinhas. ..Ll 0 peixe, temos

IS o pescador

Nos jardins- Semear campinu- )
Mas para cultivar legumes,

las, papagatos, golvos, cravos que  lavra a terra, o lavrador.

hio de ser transplantados em Para ensinar a ler, ja esta pron-

setembro. Plantar flocos glgan- to o professor.

;. , , Mas se estamos a sofrer, o
tes, begbnias e jasmins.

médico nos tira a dor.
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FRUTAS DO MES MORANGO

Abacate, abacaxi, banana, goiaba, laranja, mag¢a, meldao, melancia,
morango.

CONSELHOS UTEIS

- Morango: por ser uma fruta muito delicada, deve ser consumida
logo apds a sua colheita.

- E purificador do organismo, mas deve ser muito bem lavado antes
de ser ingerido, uma vez que a sua planta é rasteira sempre em con-
tato com a terra.

- Abacaxi: sua casca, ap0ds ser lavada e fervida, d4 6timo suco. A
melhor época para comprar abacaxi vai de mar¢co a junho e de
setembro a dezembro.

- Verduras e legumes devem ser cozidos em pouquissima agua, para

nao perderem os sais minerais e outros elementos nutrientes.

- Entretanto, quando houver descuido nesse ponto, guarde a dgua
gue sobrar e aproveite-a no preparo de molhos, caldos e sopas.

- Couve: é uma hortalica muito rica em vitaminas, iodo e ferro. Para

torna-la mais digestiva é preciso que seja bem cozida.

- Batata-doce: pode ser consumida depois de cozida, frita ou assada.
Na hora da compra prefira as de casca lisa, sem manchas pretas ou
buracos. Verifique também se ndo estdao brotando pois, neste caso,
elas apodrecerdo rapidamente

11



JUNHO

Aogricultura

Nos campos e nas hortas- sachar e
tirar ervas das culturas. Ceifar os
cevenis de pragana, favas e fenos.
Sevwear  plmentlio, tomate para a
industria, brbeolos, vepolho, couve-
flor e feijfio. Despontar alnola
meldes, peplnos e tomates.

Nos powmares ¢ vinhas- Limpar
fruteivas de ladibes esborvalhar a
vinha, desfazer os monticulos dos
enxertos. Fazer enxertias de olho e
borbulha e tratawentos cupricos ¢

de enxofre.

Nos jardins— Tivar da terra as rai-
zes dos randeulos, jacintos, tili-
pas. Mergulhar os cravos. Reprodu-
Zlr por estacas, gerdnios e pelargs-
nins. Comegar a plantagio de flores
nas caixas e fazer alporques de

Cravos.

| &Z22

Fases da lua em junho
2013

Dia 8 de junho — Lua Nova
Dia 16 de junho — Quarto
Crescente

Dia 23 de junho - Lua
Cheia

Pomba, laranja
Lima, limao
Azeite, vinagre

Pimenta com pao.

12



FRUTAS DO MES
Abacaxi, banana, laranja, maca, mamao,

meldo, mexerica, pera. \

. o,
CONSELHOS UTEIS

- As laranjas mais leves sdo as que possuem menos sucos. ao compra-
las escolha sempre as mais pesadas.

- As laranjas de casca fina geralmente tém mais suco.

- Antes de descascar as laranjas, cubra-as com agua fervente e deixe
descansar por 5 a 10 minutos. A parte branca saira com facilidade,
deixando-as perfeitas para serem usadas em saladas.

- Rale a casca das laranjas, leve-as ao forno baixo até secarem bem.
Coloque-as em vidros bem fechados. Vocé podera usar em bolos, bis-
coitos, pudins, etc. Se vocé desejar, poderd congelar a casca da laran-
ja ralada, sem necessidade de seca-la.

Y

- Para lavar legumes e verduras, junte a agua duas colheres
(sobremesa) de vinagre. Com isso, vocé tera certeza de que ficaram
perfeitamente limpos e livres de pequenos insetos, que poderiam
estar entre as folhas. Lave depois em dgua corrente.

- Cozinhe legumes e verduras, sempre que possivel, sé na hora de
servir. quando atingir a fervura, reduza o fogo. O fogo brando deixa

mais gostoso os alimentos.

- Nao use bicarbonato de sédio para conservar a cor verde das verdu-
ras. Um pouquinho de agucar faz o mesmo efeito e ndo destréi, como
o bicarbonato, certas propriedades nutritivas.

- Evite picar as verduras muito fino para assegurar maiores quantida-
des de vitamina C.

1=



JULHo s

Agricultura Fases da lua em julho

Nos campos e nas hortas- Sachar, 2013

mondar e vegar as  culturns:

Dia 8 de julho — Lua Nova

Dia 16 de julho — Quarto
Crescente

Dia 22 de julho - Lua

sachar, awmontonar e regar batota,
milho e feljio. Contlnuagio a
debulha dos cereals de pragana.
Sewear wilho , brocolos, cowve-
fov, alface, cenowrns, ervilhas, fei-  Cheia
Jfo. Arranca-se batata e apanham-

se fenos. : ’

Nos pomares e vinhas- Enxerta-se
de borbulha. sachawm-se ¢ regam-
se os Vivelros de frutelras. Conti-
nua-se o desladvoamento  das
vinhas e o tratamento contra o

mildio e o oldio.

Nos jardins- Arvancar os bolbos ,
J A bola é redonda

dos jacintos, tulipas e warcisos.
Semear alnda  amores-perfeitos,  Em cima de uma pomba

beopnins e oerfnlos. Contlnudr a ,
d d A pomba é branca

mergulhia dos cravos. Entervar as
cebolas dos jacintos e oas tulipas. Em cima de uma tranca

Enxertar os crisantemos. A tranca é de pau

Berim-bim-bau

14



PERA

FRUTAS DO MES
Banana, laranja, mac¢a, meldao, morango, pera.
CONSELHOS UTEIS

- A pera tem elevado valor em calorias. Embora seja muito
delicada, esta fruta pode ser conservada por varios dias
sem apodrecer, caso vocé nao escolha as que estejam muito
maduras na hora da compra.

- Uma couve-flor de tamanho médio (mas ou menos 750g)
rende 3 a 4 por¢Oes. Nao escurecera ao ser cozida, se vocé
adicionar um pouco de aglcar ou vinagre a agua.

- Uma couve-flor inteira deve ser cozida por 8 minutos em
agua e sal, antes de ser usada em receitas que vao ao forno.

15



AGOSTO

Agricultura

Nos campos ¢ was hortas-
Arvancar batatas e cebolas
encamando-as. Recolher
sementes de cenouras, ervilhas
e cowves. Fazer alfobres e
beterrabn e cowve galega.

Nos pomares ¢ vinhas -
Sewmear arvores de carogo. Apli-
car nas vinhas caldas cupricas

e de enxofre.

Nos_Jardins - Ewnxertar as
voselras  a olho  dormente.
Transplantar os cravos mer-
gulhados wo awno anterior.
SemeLam-se  golvos, amores

-perfeitos, cravos, saudades.

Fases da lua em agosto
2013

Dia 6 de agosto — Lua
Nova

Dia 14 de agosto — Quar-
to Crescente

Dia 21 de agosto — Lua
Cheia

Dia 28 de agosto — Quar-

D

Lagarto pintado

to Minguante

Quem te pintou?

Foi uma velha que aqui passou
No tempo da eira
Fazia poeira

Puxa lagarto

Por aquela orelha.

1c
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FRUTAS DO MES

Banana, laranja, mac¢a, meldo, morango, néspera, péssego.

CONSELHOS UTEIS

- A néspera aparece de agosto a dezembro. E um fruto que se come
cru e somente quando esta bem maduro. Deve-se lavar bem antes de
servir e se vocé quiser podera servi-lo em tacas com gelo.

- Compre aboborinha de casca brilhante e de cor viva, sem manchas.
A aboborinha de tamanho menor é mais gostosa do que a grande.

- Ndao compre grandes quantidades. Guarde na geladeira no comparti-
mento de legumes e verduras. Elas duram de 3 a 4 dias.

Valor nutritivo: a aboborinha é rica em vitaminas especialmente a e C.
% xicara de rodelas de aboborinha (80g) cozidas e escorridas equivale
a 9 calorias.

17



SETEMBRO

Agricultura

Nos campos € nas hortas-
Semear nabos, cenouras,
cowves, salsa, alhos, alface,
chicovia, betervaba, cebola,
trevo ¢ tremogo para adu-
baghio das terras, fenncho e
fervfis, cevada, aveln, aze-
vém, erva wolar, favas e
ervilhas.

Seca-se o milho e recolhe-se
o feijfio e apanha-se as
batatas pava comer duran-
te o Lnverno.

Luis

Nos pomares e vinhas -
sachar os vivelros. Abrir
COVAS PAYA AS ArVOres
nwovas. Fazer as vinoimas.
Collher a améndoa, as ave-
Liis, nozes, azeltona para o

WLESQOL.

7 & ]
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Fases da lua em setembro
2013

Dia 5 de setembro — Lua
Nova

Dia 12 de setembro — Quarto

Crescente

Dia 19 de setembro — Lua
Cheia
As vogais
VemldoA

Menina gordinha

Redondinha
Ao pé
e
i 1
QuevemoE FAAN A
gauh el
Que vivo que é! ‘;’E
:
LGty
Depois o | Fey f“’
"\ 'm"; *eanns?
it
Eri

Com o seu chapelinho
No caminho

De po6po, vem o O

E giranamo

Por fimvemo U

1€



UVA

FRUTAS DO MES

Abacaxi, banana, figo, laranja, melao mamao, morango,

pera, maga, néspera, uva.
CONSELHOS UTEIS

- O figo é uma fruta que contém uma das maiores concen-
tracdes de acgucar. Portanto, fermenta facilmente, nao
devendo ser guardado por muito tempo.

- Ao cozinhar-se a beterraba deve-se deixar 3 cm de talo e
nao cortar a sua parte terminal. Esses cuidados evitam que
a beterraba perca liquidos durante o cozimento, o que
acentua o seu sabor e a deixa-a com cor mais concentrada.

- Para cozinhar brdcolos deve-se coloca-los em pouca agua
fervente e sal, mantendo-se a panela destapada durante
todo o cozimento.

19



OUTUBRO

Agricultura

Nos campos ¢ nas hortas-
sewear favas, nalbos, ervi-
Lhas, vabanetes, alhos, alface
de bnverno, chicéria, pastos,
trigo, avela, centelo, cevada ¢

LLnho.

Nos powmares e vinhas - Abrir

covas para as frutelras. Ter-
minar as vindimas. Colher
avellis, castanhas, nozes,

romds. Podar, Limpar frutel-

ras de carogo. Sewear plnhiio e

pewlsco.

Nos jardins - Plantar em
lugar definitivo: crisfnte-
MOS, SUSPLIDS, camplnulas e
putros plantas vivazes,
ranunculos, gladio-

los, narclsos, Anéno-

oa E:’-Sc;

Fases da lua em outubro
2013

Dia 4 de outubro — Lua
Nova

Dia 11 de outubro — Quar-
to Crescente

Dia 18 de outubro — Lua

Cheia

A morte ninguém escapa,
Nem o rei, nem o papa,
Mas escapo eu.

Compro uma panela,
Custa-me um vintém
Meto-me dentro dela

E tapo-me muito bem,
Entdo a morte passa e diz:
-Truz, truz! Quem esta ali?
-Aqui, aqui ndo estd ninguém.
-Adeus meus senhores,

Passem muito bem.

20



MACA

FRUTAS DO MES

Ameixa, laranja, banana, figo, maca, mamao, manga, melancia, nés-
pera, péssego.

CONSELHOS UTEIS

- Qualquer fruta para suco deve ser comprada apenas em quantidade
necessaria para o consumo de poucos dias, pois o seu estado de
maturidade mantém-se com dificuldade a temperatura ambiente.

- Ao comprar batatas prefira as lisas, sem manchas pretas ou bura-
cos. Estas em geral sdo as de melhor qualidade.

- Procure guarda as batatas em lugar seco, escuro e ndo muito quen-
te.

Assim elas durardo mais tempo. Quando expostas a luz por alguns
dias, as batatas ficam com a superficie esverdeada, o que lhes dd um
gosto amargo e ha trés maneiras basicas para se preparar batatas:
cozinhar, assar, fritar.

- Cubra as batatas depois de assadas com manteiga derretida. Esfre-
gue a casca das batatas com casca de limao, alguns minutos antes de
assar. D& um sabor especial.

- Para que as batatas figuem branquinhas, acrescente algumas gotas
de vinagre ou um pouco de leite a agua de cozimento.

21



Q.
NOVEMBRO |

-

O més de novemlbro pertence

N Fases da lua em novem-
ao outowno. Este mes € o ter-

) bro 2013
celro oesta estaglio do ano. Dia 3 de novembro — Lua
No outono usam-se roupas Nova
mais guentes. Dia 10 de novembro —

Quarto Crescente

O Sto Martinho celebra-se Dia 17 de novembro — Lua

NeSte MBS, CoMEMm-SE AS CaS- Cheia
tanhas e prova-se o vinho. D
Agricultura
No més de novenbro sevela-
, , , Arre burro
Se o trigo, centelo, avela,
; De Loulé
cevaoa, favas, trevo, nzevém,
Carregado
luzerna, alface, conves,
p De agua-pé
alhos, cebola ¢ moranguelros.
Arre burro
As temperaturas nesta altu- De Mongdo
va do ano atnda wiio siio tho Carregado

frias nem tho chuvosos. De requeijio

Arre burrinho

{@’\ Pra S. Martinho

Carregadinho

Leonor

De pao e vinho.
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MARACUJA
FRUTAS DO MES

Abacate, abacaxi, ameixa, banana, jabuticaba, maracuja,
nectarina, uva.

CONSELHOS UTEIS

- A jabuticaba tem elevado valor nutritivo. Escolha as mais
graudas, sem rachaduras ou picadas de inseto. S6 devem
ser lavadas pouco tempo antes de serem consumidas, pois
€ muito sensivel e azeda facilmente. Conserva-se no frigori-

fico de dois a trés dias.

- O rabanete é uma hortalica estimulante da digestao e
purificador do sangue. Prefira sempre os de tamanho
pequeno. Sao mais tenros e saborosos. Nao devem ser cozi-
dos, consuma-os sempre crus em saladas ou guarnicoes.

- O chuchu contém vitaminas do complexo B, além de
peqguenas quantidades de calcio e fésforo. Ele esta bom
para compra quando se apresenta de cor verde clara, firme
e sem manchas escuras. Podem ser conservados no frigori-
fico de duas a trés semanas.
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DPEZEMBRO

Agricultura - Nos campos
seveeny trigos de nverno e

0S CENELLOS .

ApLLcm estrumes e corveti-
VOS com Vista o preparagiio
das tevras para as planta-

¢oes da primeavera.

Nas hortas - Preparar
toalhoes e cantelros para as

culturas préprias da época.
Miguel P,

Nos jardins - Abrigar as
plantas do frio e da geada.
Podar as rvoselras. Plantar
alfazemas e alecrinm.
Semear saudades, bons

dins, golvos e manjericos.

Fases da lua em dezembro
2013

Dia 2 de dezembro — Lua
Nova

Dia 9 de dezembro — Quarto
Crescente

Dia 17 de dezembro — Lua

D

Cheia

Rei, rainha
Carlota, Joaquina
Fidalgo, ladrao
Menina bonita
Do meu coragao
Rei, capitao
Soldado, ladrdo
Menina bonita

Do meu coragao
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ABACAXI

FRUTAS DO MES

Abacate, abacaxi, ameixa, banana, figo, jabuticaba, mac3,

manga, nectarina, uva.
CONSELHOS UTEIS

- A manga, além de apetitosa, tem também muitas proprie-
dades medicinais: é um grande alimento anti-séptico e bom
dissolvente de gorduras. Excelente purificador do sangue e
bom diurético. Comendo-a na parte da manha, combate a
acidez e outros males do estdbmago.

- O almeirao, como a maioria dos folhosos é uma hortaliga
de baixo teor caldrico, mas contém calcio, fosforo e ferro.
Quando de boa qualidade, o almeirao deve apresentar
folhas verdes, firmes e nao muito sujas. Deve ser conserva-
do no frigorifico, protegido por papel ou saco plastico, onde
se conserva por 5 a 7 dias.

- O nabo é alcalino, o que ajuda a vencer os efeitos dos ali-
mentos dcidos que comemos. E rico em célcio, ferro, mag-
nésio e fosforo. A raiz, cortada em rodelas e preparada em
forma de cha, é utilizada contra a bronquite. O nabo pode
ser conservado no frigorifico por 2 a 3 semanas.
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