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Uma das principais atracoes das Festas Juninas sao as comidas tipicas. Resistir a tantas delicias é praticamente
impossivel. Entao, se for para comer, que tal escolher op¢ées que apresentam beneficios a satide?

Amendoim é uma semente leguminosa, assim como as castanhas, nozes
e améndoas. Rico em nutrientes antioxidantes e também acidos graxos
poli-insaturados, atua na protecao contra doencas cardiovasculares e no
combate a dislipidemias (reducao de colesterol e triglicérides). As
gorduras vegetais, como o coco e o amendoim, aparecem em diversos
doces tradicionais, a exemplo da canjica, do pé de moleque e da cocada,
mas € preciso cautela ao consumir essas preparacoes, ja que, para se ter
uma ideia, uma porcao de 100 g possui cerca de 600 kcal, mais gorduras.

Fonte de proteinas, vitaminas do complexo B e minerais, como ferro,
calcio, magnésio, zinco e potassio, o consumo moderado de pinhao
pode auxiliar no controle do colesterol e da pressao arterial, além de
reduzir fadiga, falta de energia e tensao muscular. Outro beneficio do
pinhdo é a quantidade de fibras que possui, contribuindo para a
melhora do funcionamento intestinal. O pinhao ainda tem propriedades
antioxidantes, que ajudam a inibir o envelhecimento.

Em uma porcao de 100 g, tem-se 160 kcal.

Serve de base para composicao de pratos tradicionais de Festa Junina,
como o bolo de fuba, a pamonha e a canjica. Auxilia na prevencao de
doencas cardiovasculares, no bom funcionamento intestinal, controla os
niveis de glicemia e colesterol sanguineo. A pipoca, obtida do grao inteiro
do milho, é rica em fibras e contribui na formacao do bolo fecal, além de
proporcionar saciedade. Outro grande beneficio da pipoca é a capacidade
de combater radicais livres e prevenir o envelhecimento precoce, devido a
quantidade de compostos antioxidantes (polifendis). Uma espiga de milho
cozido possui, em média, 108 kcal. Em relacao a pipoca, deve-se evitar as
de micro-ondas e cuidar com o excesso de sal adicionado.

Vale lembrar que os quitutes juninos sao, em sua maioria, ricos em acticar e em gordura. Portanto, nao
faca da comida a uUnica atracao da festa, mas sim aproveite a festa para confraternizar com amigos,
pular a fogueira, dancar a quadrilha e voltar a ser crianca com brincadeiras,

como pescaria e correio elegante.
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