Receita Sauddvel a

Limmao no seu dia-a-dia

O limao é um fruto tropical de ampla utiliza¢ao (culinaria, limpeza, industria
etc). E o ingrediente essencial da brasileirissima caipirinha. Além de nutritivo,

€ um excelente aliado a nossa saude, melhora o sistema imunolégico, é anti-inflamatério

e possui um poderoso antioxidante, o “limoneno”.

Existem varias espécies de limao, todas ricas em vitaminas como as do complexo B
(B1, B2 e B3) e provitamina A (caroteno), e minerais como calcio, ferro, magnésio, fosforo,

potassio, cobre, e manganés. E riquissimo em vitamina C (40 a 50mg/100gr de fruto). Por essa

razao, é indispensavel a sua ingestao diaria.

Suco de Limao com Capim-Santo Limonada com Gengibre e Hortela

Ingredientes: Ing redientgs:' )
v Suco de dois limdes; v Suco de dois limoes;

v 4folhas de capim-santo (capim cidreira); : ?zllgaesr ?:th}r?;a:en N
v 1 colher (sopa) de agucar; 3 geng .

v 150 ml de agua; v 1 colher (sopa) de agucar;
i F

v 150 ml de agua;
v Cubos de gelo a gosto. \ v Cubos de gelo a gosto.

Modo de preparo: Modo de preparo:

Lave e seque bem as folhas de capim-santo. ' Lave e seque bem as folhas de hortela. No

No liquidificador, bata o suco de limao, a agua, liquidificador, bata o suco de limao, a agua,

0 aclcar, as folhas de capim-santo e os cubos 0 agucar, as folhas de hortela, o gengibre

de gelo por cerca de 1 minuto para triturar. Coe e 0s cubos de gelo por cerca de 1 minuto para
com o auxilio de uma peneira e acrescente mais triturar. Coe com o auxilio de uma peneira

cubos de gelo se preferir. Sirva a seguir. e acrescente mais cubos de gelo se preferir.
Sirva a seguir.

Vocé também pode utilizar o limao em diversas preparacoes, ja que ele combina tanto com pratos

salgados quanto com pratos doces. E frequentemente usado com peixes e frutos do mar, além de
saladas, sobremesas e sucos.

A combinacao de alimentos que sao ricos em vitamina C com alimentos ricos em ferro maximiza

a capacidade do organismo de absorver o ferro. Vocé pode, por exemplo, espremer o suco de limao em
cima de uma salada de espinafre com grao de bico.

Cuidar da saude através da alimentacao € o melhor investimento podemos fazer. A prevencao esta
realmente em nossas maos!
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