ALIMENTACAO

38 . Cidades ¢ Brasilia, sibado, 3 dejulho de 2010+ CORREIO BRAZILIENSE

Sequir o calendario agricola é uma alternativa para economizar nas compras e garantir produtos de melhor qualidade nas refeicoes

Boa comida

por preco baixo

» MARIANA BRANCO

conomia paraobolsoalia-

da a uma alimentacdo sau-

davel. A combinacdo é per-

feitamente possivel caso o
consumidor opte por levar para
casa as frutas e as verduras da
época. Elas sdo mais baratas por
serem vendidos em plena safra,
quando hd abundéncia de oferta,
e carregam menos agrotoxicos
por serem cultivados com clima
naturalmente propicio ao seu de-
senvolvimento.

Para ajudar as pessoas na ho-
ra de fazer a feira, a Associag¢ao
Brasileira de Defesa dos Consu-
midores (Pro Teste) preparou
um calenddrio com os melhores
periodos do ano para adquirir
cada produto (veja quadro). As
informagoes foram organizadas
com base em dados do Ministé-
rio da Agricultura sobre os me-
ses de plantio no Brasil. Podem
ser aproveitadas por todas as
unidades da Federagao, ressal-
vadas pequenas diferengas de
produgio, distribuicdo e hibitos
alimentares locais.

“O calendario é para servir de
base e para o consumidor en-
tender que pode economizar e
ingerir menos agrotoxicos subs-
tituindo alimentos”, diz Fernan-
da Ribeiro, biéloga ligada a Pro

Menos quimica

A biéloga Fernanda Ribeiro
explica que todos 0s vegetais,
frutas e legumes sao ricos em
nutrientes. Portanto, a
substituicao ao longo do ano
nao significa s6 economia e
menos agentes quimicos no
organismo, é a oportunidade de
construir uma alimentagao o
mais rica e variada possivel. A
regra é trocar alimentos pelos
de cores semelhantes. Cenoura,
tomate e abdbora, por exemplo,
avermelhados, possuem
vitamina A. Folhas verdes, como
alface, agriao e acelga possuem
nutrientes semelhantes. Um
prato de salada com pelo menos
trés cores € garantia de sadde.

Teste e responsdvel pela organi-

zacgdo daEF?g
egundo dados da Centrais de

Abastecimento do DF (Ceasa-
DF), ligada a Secretaria de Agri-
cultura, na drea rural do Distrito
Federal predominam as culturas

de abacaxi, goiaba, limao, mara-
cujd, alface, alho, beterraba, be-
rinjela, chuchu, couve-flor, mo-
rango, jilé, pimentao, repolho e
milho verde. Ainda de acordo
com a Ceasa, nao sao plantados
aqui e tém que ser trazidos de ou-
tros estados a abobrinha italiana,
abobrinha comum, batata, bata-
ta-doce, cebola, mandioca, bana-
na, laranja, manga, mamado, tan-
gerina e uva. Portanto, indepen-
dentemente da estac¢do, os pri-
meiros produtos tendem a ser
mais baratos em Brasilia e regiao,
e 0s segundos, mais caros.

Além de variar segundo as
caracteristicas de cada lugar, o
preco dos alimentos também é
influenciado por alteracoes cli-
madticas inesperadas. O econo-
mista André Braz, da Fundacao
Getulio Vargas, lembra que 2010
foi um ano atipico para tomate e
batata. As safras de ambos fo-
ram prejudicadas por fortes chu-
vas. S6 agora os precos desses
produtos, que subiram mais de
50% em alguns estados, estdo
voltando ao normal. No DF, o
custo da batata inglesa recuou
15,9% entre 23 de maio e 22 ju-
nho. No Brasil, caiu 19,5% no
mesmo periodo. O valor do to-
mate recuou 11,22% no Distrito
Federal e 17,91% no pais em
igual intervalo de tempo.

Janeiro:
almeirao,
batata, berinjela,
beterraba, cebola,
couve, jil6, mitho

verde, pepino,
pimentao, -quiabo, salsao,
fomate, vagem, abacaxi,

figo, limap, melancig,
meldo, uva

Fevereiro: batata, berinjela,
jitd, mitho verde, pepino,
pimentao, quiabo, abacate, figo,
goiaba, limao, uva

Margo: berinjela, chuchu, jilg,
milho verde, pepino, pimentéo,
quiabo, abacate, banana, caqui,
figo, goiaba, Limao, maca,

maracujd

Abril: abdbora, berinjela,
chuchuy, jild, mandioca,
milho verde, pepino,
quiabo, abacate,
banana, caqui, timdo,
maga, mamao,
maracujd
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Sua mesa, mes a mes

Maio: abBbora, batata-doce,
berinjela, chuchu, inhame, jilg,
mandioca, banana, limao,
maga, mamao, maracujd

Junho: ab6bora, batata-doce,
inhame, mandioca, abacate,
banana, limao, maca

Julho: abdbora, agrido,
batata-doce, couve-flor,
inhame, mandioca, rabanete,
abacate, banang, laranja, timao,
macd, tangerina

Agosto: abdbora, acelga,
agriao, alface, batata-doce,
brécolis, cenoura, chicbria,
chuchu, couve, couve-flor,
escarola, espinafre, inhame,
mandioca, mitho verde,
rabanete, abacate, laranja,
morango, tangerina

Setembro: abdbora, acelga,
agrido, alface, batata-doce,
beterraba, brocolis, cencura,
chicéria, chuchu, couve,
couve-flor, escarola, espinafre,
inhame, mandioca, pimentas,
rabanete, repolho, salsao,
tomate, vagem, jabuticaba,
laranja, merango, tangerina

Qutubro: abobrinha, acelga,
agrido, alface, almeirdo, batata,
brécolis, cebola, cenoura,

. tebola, Cenoura, couve,
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Consumo
regrado

Como a maioria das pes-
soas, a professora Selma Regi-
na de Lima Brasil, 40 anos, faz
a feira uma vez por semana.
Ela conta que presta atengio a
variacdo nos precos dos ali-
mentos. No inicio deste ano,
por exemplo, quando a batata
e o tomate subiram a precos
estratosféricos, os dois itens
sumiram do carddpio de sua
casa.

No entanto, quando a alta
no custo é moderada e o item é
preferéncia da familia, ele con-
tinua integrando a cesta de
compras. E o0 caso do mamao
papaia. Mesmo julho ndo sen-
do época da fruta — os meses
mais indicados para adquiri-
la, segundo o calenddrio da
ProTeste, sdo abril, maio e ou-
tubro — Selma sempre compra
algumas unidades. Por ser in-
verno, época com grande ofer-
ta de maca, a professora tam-
bém levou algumas em seu tl-
timo sacoldo.

“Procuro um equilibrio en-
tre o que eu e a minha familia
gostamos, e o que é barato”,
declarou Selma Regina, que
gasta, semanalmente, aproxi-
mados R$ 60 com frutas, ver-
duras e hortalicas.

O funciondrio publico Jarib
Nébrega da Silva, 54 anos, con-
ta que adota a mesma estraté-
gia: mescla os produtos de que
gosta aos que estdo mais em
conta. Em sua udltima compra,
ele levou bastante tomate,
aproveitando a queda no preco
do vegetal. De janeiro a abril,
entretanto, quando estava
muito cara, o produto foi subs-
tituido na salada por outros
itens. O servidor também com-
prou laranja, que estava em
promogado e é uma das frutas
indicadas para consumo em
julho. Macd, banana e mamao
sdo as frutas preferidas da fa-
milia de Jarib, mas sempre hd
cuidado para que os gastos no
varejao nao ultrapassem o teto
de R$ 80 semanais atingido de
costume. “Se passar do limite
de gastos € porque tem que ti-
rar alguma coisa do carrinho.”
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chicbria, ",
chuchu,
couve,
couve-flor,
escarota, espinafre,
inhame, pepino, 5
rabanete, repolho, salsao,
tomate, vagem, pimentao, %
abacaxi, jabuticaba, laranja,
maman,meldo. L 8 !
Novembro: abobrinha, acelga, |
alface, almeirdo, batata, {
beterraba, brécolis, cebola,
cenoura, chicdria, couve, -
espinafre, pepino, pimentdo,
repolho, salsdo, tomate, vagen,
abacaxi, manga, melancia,
meldo, péssego, uva

Dezembo: abobrinha, acelga, g
batata, berinjela, beterraba,

4

mitho verde, pepino,
pimentao, repotho,
salsao, tomate, vagem,
abacaxi, manga,
metancia, melao,
péssego, uva

*Calendario organizado
pela ONG Pro Teste
segundo perfodo de safra
fornecide pelo Ministério
da Agricultura

Se passar do limite de gastos é porque
tem que tirar alguma coisa do carrinho”

Jarib Nobrega da Silva,
54 anos, funciondrio pdblico

Procuro um equilibrio entre o que eu e
a minha familia gostamos, e o que é barato”

Selma Regina de Lima Brasil,
40 anos, professora



