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Descoberta de Portugal
atraves das frutas e
horticolas
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Centro Operativo e Tecnologico
Hortofruticola Nacional



A Fruta do Nosso Pais

REGIONS PRODUCERS OF FRUITS
IN PORTUGAL

Mais vale uma laranja em
janeiro, que maca de
madureiro.

Plum
Chestnut
Cherry

Figs

Kiwi

Citrus

Apple

Melon and Melo
Strawberry
Pear

Small Fruits
Table Grapes
Peach
Pineapple
Banana
Anona

Madeira

Fonte: Portugal Fresh
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Os Horticolas do Nosso Pais

Laranja antes de Natal,
livra do catarral
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Os Horticolas do Nosso Pais

COTIEN

Centro Operativo e Tecnolagico
Hortofruticola Nacional

REGIONS PRODUCERS OF VEGETABLES AND FLOWERS

IN PORTUGAL

Onion

Garlic and Leek
Pea

Cabbages
Pumpkin
Lettuce

Potato

Bean

Green Beans
Bell-pepper
Tomato
Carrot

Flowers

Azores

Uvas, pao e meldo é
sustento de nutricao.

Fonte: Portugal fresh



As vantagens do nosso
pais

Ano de figo temporao, ano
de pao.

 Influéncia d Oceano Atlantico e do Mar
Mediterraneo possibilita uma vasta
variedade de produtos agricola de
qualidade;

* Frutos, Legumes e Flores durante todo o
anos

 Diferencas regionais que se traduzem
em diversidade de produtos;

e Produtos de Qualidade
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e Ameixa de Elvas - variedade antiga na

Europa mas com uma variabilidade genética
especifica na regiao do Alto-Alentejo.

: Produz-se em Borba, Campo Maior e Vila W
* Vicosa e algumas freguesias dos i
. concelhos de Elvas, de Estremoz, de

Sousel, de Monforte e de Alandroal.
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Alho e limao sao meio
cirurgiio



Alto Alentejo
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' Cere]a, Maga e Pessego da Cova da Beira -
Desde o inicio do século passado a cereja era
cultivada em bordadura, normalmente em arvores de
grande porte, comercializada e transportada em
comboio dentro de cestos de castanho destiado para
os mercados de Lisboa. O seu sucesso arrastou a maca

e o0 péssego desta regiao.

 Produz-se no Fundao, Belmonte e Covilha, para
o péssego e Maca, também Manteigas

Das cerejas as castanhas
bem a gente se amanha, do
castanho ao cerejo bem
mal me vejo



COVA DA BEIRA

Centro Operativo e T
Hortofruticola Nacional
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b7 Cere]as e Macas de Portalegre - As cerejas

. sao provenientes das cultivares resultantes do

« cruzamento da cerejeira brava (Prunus aviumL.)
com as variedades autoctones da zona de

= Portalegre. As macas sao provenientes da

.+ variedade Bravo de Esmolfe, tem caracteristicas

. proprias da variedade e distingue-se das suas

similares produzidas noutra regiao pelo sabor e
aroma

_+ Produz-se no concelhos Marvao, Castelo de
Vide e Portalegre
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Portalegre, Marvao e Castelo
de Vide

Centro Operativo e Tecnolc
Hortofruticola Nacional
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o Citrinos do Algarve - A forte ligacio historica
que Portugal e 0 Algarve tém com a expansao da
cultura dos citrinos na Europa, designadamente a
laranjeira doce, é sobejamente testemunhada pelo
nome deste citrino em alguns paises: na Albania,

“Portokale”, na Greécia “Portugales”, na Turquia e
Bulgaria, “Portokal”, etc.

 Produz-se Albufeira, Castro Marim, Farim,
B Faro, Lagoa, Lagos, Monchique, Olhio,
Portimao, S.Bras de Alportel, Silves, Vila
Real de Santo Antonio, Louleé e Tavira.

A laranja, de manha é
Ouro, de tarde é prata,e a
noite mata
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Algarve
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e Maca Bravo de Esmolfe - Conhecida desde o
século XVIII, esta variedade regional tem o seu
berco na aldeia de Esmolfe, no Concelho de
Penalva do Castelo

 Produz-se Manteigas, Seia, Gouveia, Celorico da Beira,
Fornos de Algodres, Guarda, Pinhel, Covilha, Belmonte,
Fundao, Arganil, Tabua, Oliveira do Hospital, Tondela,
Santa Comba Dao, Carregal do Sal, Nelas, Mangualde,
Penalva do Castelo, Satao, Aguiar da Beira, Viseu, Sao
Pedro do Sul, Vila Nova de Paiva, Castro Daire, Trancoso,
Sernancelhe, Penedono, Moimenta da Beira, Tarouca,
Lamego e Armama
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Beira Alta (Viseu, Guarda e
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e Maca da Beira Alta - fruto proveniente
de diversas variedades de macieira (Malus
domestica Borkh), Golden, Gala, Red
Delicious, Starking, Jonagold, Granny

Smith, Jonared e Reinetas

1 - Produz-se em Viseu e da Guarda e os
| concelhos de Oliveira do Hospital,
Tabua e Arganil




Centro Operativo ¢ Tecnologico
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e Maca de Alcobaca - A histéria agricola da
Regiao de Alcobaca comeca, com significado, em
1154 com a instalacao dos primeiros monges
vindos da Abadia de Claraval. %..Compreende-se
que os monges, desde o seu inicio, tivessem pelas
drvores frutiferas um verdadeiro culto.” A

e Produz-se em Leiria, Marinha Grande,
Batalha, Alcobaca, Porto Mos, Nazare, Rio
Maior, Caldas da Rainha, Obidos, Peniche,
Bombarral, Lourinha, Cadaval e Torres
Vedras.

>
Pela Ascensao coalha a
e a e nasce o pinh3ao.




Alcobaca

Hurtnfrullml a Nacional




Conhece o0 nosso pais atraves
da Fruta

e Péra rocha do Oeste - A variedade de Pyrus
communis L. apelidada de Péra Rocha tem a sua
origem, segundo Matta, numa arvore obtida por
semente ocasional, ha cerca de 157 anos, na
"fazenda do Rocha" em Sintra. Era de tal modo
gabada pela delicia dos seus frutos que fo0i a partir
de garios dessa arvore que a variedade se
espalhou.

* Produz-se em na zona Oeste (Lisboa e Vale do
Tejo
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Com o teu
péras: ele c
maduras e




Zona Oeste
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Melao e
mulher,

As cores saudaveils S,

Ricos em fitoquimicos, Alicina e Potdssio.

Frutos Horticolas
|
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l Diminuem os niveis de Colesterol

Melhoram o sistema Cardiovascular
Previnem a Diabetes fipo

Fonte: Delphine Dias - Associacio Portuguesa dos Nutricionistas



As cores saudaveis ok

Alimentos Verdes: Ricos em Luteina, Vitaminas C e K, Potdssio,
Acido fdlico,

Abacate Aipo Brocolos

Kiwi Alface Espargos

Couve Galega  Espinafres
Pepino Alface . . .

Maca Verde
Uvas Verdes

Manuteng¢do da pele jovem
Antioxidante

Melhoramento da Visdo
Formacdo do tubo neural do feto

Fonte: Delphine Dias - Associaciao Portuguesa dos Nutricionistas



As cores saudaveis

Melao a peso,
melancia a

Alimentos Vermelhos: Ricos em Licopeno e antocianinos. eoihe

Morangos

Cereja Tomate

Rabanetes
Pimento Vermelho

Melancia
Roma

. W
Melhora o sistema cardiovascular

Prevencdo de alguns tipos de cancro
Melhora a capacidade de memaria

Fonte: Delphine Dias - Associaciao Portuguesa dos Nutricionistas



Da laranja o que

As cores saudaveis oo

limao o que tiveres.

Alimentos Amarelos - Laranja: Ricos em pB-caroteno, Vitamina C,
Acido fdlico e Potdssio.

Frutos Horticolas

K4
Reforca o sistema imunoldgico e a
cicatrizacdo o
Melhora a visdo
Mantém a pele jovem .




As cores saudaveis . ..

(18/10) colhidas
" ' . — ; . estao as uvas
Alimentos Roxos: Ricos em Fitoguimicos e antioxidantes.
O que uma amora
tinge, outra verde
destingue

Ameixa Mirtilo
Amora Figo
Uva Vermelha

Maracuja

Beringela
Beterraba
Couve Roxa

Combate o envelhecimento
Previne o aparecimento de determinados cancros
Preserva a memaria

Melhora o funcionamento do sistema Urindrio

Fonte: Delphine Dias - Associaciao Portuguesa dos Nutricionistas



A fileira hortofruticola
no Centro das nossas
atencoes

Contactos

COTHN

Estrada de Leiria

2461 997 Alcobaca - Portugal

Telef: (351) 262 507 657 - Fax: (351) 262 507 659
E-mail: geral@cothn.pt




