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DE IDENTIDADE
H 0 R T E L A

NOME CIENTIFICO: Mentha spicata L.
ORIGEM: Europa Central e regido Mediterranica

TIPO DE SOLO: ligeiros, areno-argilosos, francos ou de aluvido,
humidos e bem drenados. Com boa exposicéo solar

COLHEITA: até ao inicio da floracao
ESTRUTURA CONSUMIDA: folhas
MODO DE CONSUMO: fresco e seco

ASPETOS ORGANOLETICOS: folhas suaves e suculentas, com
coloracdo verde escuro. Sabor e aroma a mentol

SUGESTOES CULINARIAS: tisana, limonada, carne de carneiro,
peixe, sopas, saladas, ervilhas, sobremesas

TOP 5+

Com 0 apoio:

£

gerta

pelo Clef
Helio Loureiro

65 g de batata

40 g de feijdo vermelho
20 g de cebola

30 g de cenoura

30 g de nabo

250 mL de dgua

100 g de couve lombarda
5 g de hortela

5 g de azeite

1. Colocar numa cacarola a batata, o feijio vermelho previamente demo-
Ihado, a cebola, a cenoura e 0 nabo cortados em cubos. Adicionar dgua até
cobrir todos os ingredientes e deixar cozinhar em lume brando.

2. Depois, acrescentar a couve lombarda cortada em juliana e deixar cozi-
nhar durante 15 minutos.

3. Servir com as folhas de horteld e um fio de azeite.

A Roda da Alimentacdo Mediterranica recomenda o consumo de 1 a 2
porcoes, por dia, de leguminosas. Incluir feijdo na sopa € um modo de
atingir as recomendacdes de consumo deste grupo de alimentos.



