CONFIRA AS FRUTAS E LEGUMES

DO VERAO:

Abdbora, abobrinha, agrido, alcachofra,
alho, batata-doce, berinjela, cenoura,
chicéria, chuchu, jilé, mandioca, milho-
verde, nabo, pimentao, quiabo, rabanete,
repolho, abacaxi, abacate, ameixa,

, banana, caju, coco, figo, goiaba, jaca,
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S . léﬁ" o3 zll2i9= clz) S3EE1G laranja, limao, maca, manga, maracuja,
——

melancia, melao, pera e uva.

Brasil, um pais tropical, marcado por sua variedade e diversidade de alimentos naturais.
Mas apesar da disponibilidade de frutas e de verduras o ano inteiro, € bom lembrar que
cada uma tem sua época do ano ideal para ser colhida. Os beneficios em comer os
alimentos da estagao estdo no prego, que diminui, assim como a utilizagdo de agrotoxicos,
uma vez que é mais facil ter uma boa colheita. Além disso, esses alimentos ficam muito
X mais saborosos e nutritivos, pois tém as condigOes ideais para desenvolverem ao maximo
3}—. suas caracteristicas. Privilegie, sempre que possivel, as produg¢des organicas.

Aquele milho cozido na praia... \ N Melancia, uma fruta tao refrescante...

E uma excelente fonte de vitaminas Por ser composta por 92% de agua, rica
do complexo B, vitamina A e C, é rico em vitaminas A, B (B1, B2, B3) e C, além
em manganeés, e por isso tem acao de conter minerais, como potassio e
antioxidante. Diferentemente de outros magnésio. Possui elevadas concentracdes
cereais, como 0 arroz € o trigo, que sao de licopeno que, além de conferir a cor
refinados no processo de industrializacao, avermelhada, € um potente antioxidante,
o milho conserva sua casca, € rico em associado a menor ocorréncia de doengas
fibras que aumentam a sensacao de coronarianas e alguns tipos de cancer.
saciedade, melhoram o transito intestinal

e ainda auxiliam no controle do colesterol. >¢Viva 0 verao e as diversidades

De preferéncia ao milho-verde cozido , da estacao!
ou assado, na espiga mesmo, evite o é
S~

milho de latinha cheio de conservantes.
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