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Apresentacao

A alimentacdo saudavel é uma ferramenta poderosa na promocao
da saude. Por isso mesmo, a Secretaria Municipal Adjunta de Seguranca
Alimentar e Nutricional tem o compromisso de desenvolver politicas
que garantam o direito a alimentacdo e também realiza acdes educativas
para promocdo de préticas alimentares saudaveis.

Os alimentos servem para saciar a fome, agradar o paladar, reunir
a familia e principalmente para fornecer a energia e os nutrientes que
0 corpo precisa para as atividades didrias. Ou seja, o alimento estd
intimamente ligado com o nosso bem estar fisico, social e mental.

No entanto, a vida moderna, o estresse e a publicidade sdo alguns
dos fatores que também influenciam o comportamento alimentar. A
questdo é que as escolhas alimentares inadequadas, como o consumo
excessivo de gorduras e aclcares, aliadas a falta de exercicios fisicos,
acarretam problemas cada vez mais visiveis e preocupantes.

E preciso ficar atento. O segredo de uma boa alimentacdo é
comer alimentos variados e integrais — frutas, verduras, legumes,
cereais, graos, carnes magras, leite e derivados, combinando qualidade,
quantidade, sabor e salde.

Neste Dicionario dos Alimentos vocé tem informacoes sobre
a funcdo e composicdo nutricional dos alimentos, para que figue mais
facil escolher e preparar uma alimentacdo equilibrada, saudavel e
saborosa.
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Componentes Nutritivos:

E rica em vitamina A. Também possui carboidratos, vitaminas
do complexo B, vitamina C, ferro, célcio, fésforo e fibras.

Funcoes:

+ Indispensével a viséo.

+ Conserva a saude da pele.

« Auxilia o crescimento.

« Participa da formacéo de
0ssos e dentes.

Pode ser consumida de diferentes
formas, como saladas, cozidos,
refogados, sopas, puré, paes, bolos e
doces. As sementes podem ser torradas
e consumidas como aperitivo.

Abobrinha

Componentes Nutritivos:

Contém célcio, fésforo, ferro, fibras e pequena quantidade de
vitaminas A e do complexo B.

Funcoes:

+ Ajuda na formacdo dos ossos e dentes.
+ Evita a fadiga mental.
+ Favorece a visdo e a pele.

» Auxilia no bom funcionamento do
intestino.

Evite descascar a abobrinha. Ela pode
ser preparada com a casca.




Agriao

Componentes Nutritivos:

E rico em vitamina C, além de conter vitaminas A e do
complexo B, iodo, célcio, fésforo, ferro, sédio e fibras.

Funcoes:

« Importante para a visdo e para manter a salde da pele.

+ Ajuda na formacdo dos dentes e 0ssos.

« Auxilia no processo de digestdo dos alimentos.

« Contribui para a producdo dos glébulos vermelhos do sangue.

O agrido pode ser usado cru em saladas, sozinho ou misturado
com outras hortalicas, e em sucos com diversas frutas. Os
talos podem ser usados em sopas, misturados ao arroz, como

recheio de suflés e bolinhos. #
b

Cuidados com a higiene dos alimentos:

Lavar bem as frutas, verduras e legumes em 4gua corrente.
No caso das verduras, lavar folha por folha. Se necessario,
utilizar uma escova limpa e macia para as frutas e
legumes. N&do usar sabdo ou detergente.

As verduras, os legumes e as frutas que serdo consumidos
crus e com casca, depois de bem lavados, devem ficar de
molho, inteiros e com casca, numa solucdo clorada:
1 colher (sopa) de agua sanitaria pura para um
litro de agua limpa. Deixar por 15 minutos,
escorrer e enxaguar.

Outras frutas, como laranja, banana e maméo, precisam
apenas ser lavados em &gua corrente.



Alface

Componentes Nutritivos:

Possui boa quantidade de vitaminas A, C e
do complexo B, além de célcio, ferro,
fosforo e fibras.

Funcoes:

« Favorece o funcionamento normal do
intestino.
+ Auxilia a boa vis3o.
« Combate o estresse e a insonia.
 Atua na formacdo de ossos e dentes.

Os tipos mais comuns de alface sdo: crespa,
roxa, lisa e americana.

Alho

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas C e do complexo B, célcio, fésforo, ferro, sédio,
iodo e potassio.

Funcoes:

+ Atua no sistema nervoso.

+ Ativa a circulacdo do sangue.

+ Aumenta a resisténcia imunolégica do organismo.

« Ajuda a controlar a pressdo sanguinea e os niveis de
colesterol.

O alho é um dtimo tempero. Uma dica saudavel é usar mais
alho e menos sal nas preparacdes.
Se armazenado com casca, em local fresco e arejado, conserva-
se por mais tempo. Se estiver descascado, o ideal é guardar na
geladeira, embrulhado em saco pléstico transparente.
Durante o preparo, evitar torrar, queimar ou dourar demais para
ndo perder as propriedades nutritivas.
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Almeirao

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas A, do
complexo B, célcio, fésforo,
ferro, fibras e menor
quantidade de potéssio e
vitamina C.

Funcoes:

+ Atua na formacdo dos o0ssos,
dentes e sangue.

« Alivia o cansaco.
+ Bom para a visdo, pele e mucosas.

« Essencial ao crescimento.

O almeirdo possui poucas calorias, da mesma forma que todos
os folhosos. E uma hortalica consumida no preparo de saladas
e pratos quentes, podendo substituir a couve, o espinafre e a
chicéria.

Dica: Como comprar frutas e hortalicas

mes frescos, firmes,
dos dedos (sem
sinais de
acteristicas,

Escolher frutas e legume
reagindo a uma leve pressdo
apertar), de bpa aparéncia, sem
danificacao por msgtos, ntajrcazgg(e)s car

rau de maturacao. _
(liizzgl)kr\?reag vgerduras de folhas limpas, Vicosas,
de cores brilhantes, sem marcas de
pragas, com talos firmes.



Batata-Doce

Componentes Nutritivos:

E rica em carboidratos. Possui também vitaminas A, C e do
complexo B, célcio, fésforo e ferro.

Funcodes:
+ Boa fonte de energia para o organismo.

« Ajuda no crescimento, na boa visdo e conserva a salde da
pele.

A batata-doce é encontrada em diversas variedades, nas cores
externas branca, amarela e roxa. Ao prepara-la, basta cozinhar
com a casca em dgua fervente e com a panela tampada, para
diminuir a perda de nutrientes.

Batata-Inglesa

Componentes Nutritivos:

E rica em carboidratos. Também possui vitaminas do complexo B
sodio, potassio, célcio, fosforo e ferro.

Funcoes:
+ Boa fonte de energia para o
organismo.
+ Ajuda na formagdo dos o0ssos e
dentes.

« Contribui para regular o sistema
nervoso.

E bom evitar comprar batatas com

brotos ou com manchas

esverdeadas, pois tém  menor
qualidade nutritiva.
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Berinjela

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas do complexo B, calcio,
fésforo, sodio e ferro.

Funcoes:

+ Seu consumo é recomendado para pessoas
com problemas de artrite, gota, reumatismo e
inflamacdes da pele.

Sabedoria Popular: Seu suco é diurético e recomendado nos
casos de inflamacdes dos rins, bexiga, uretra e controle de
colesterol.

As pessoas tém o habito de mergulhar a berinjela em &gua e sal
antes do preparo, mas esse procedimento anula o seu sabor e
grande parte de suas propriedades nutritivas.

Beterraba

Componentes Nutritivos:

Possui carboidratos, vitaminas C e do complexo B, célcio, fosforo
e pequena quantidade de ferro.

Funcoes:

« Auxilia na prevencdo da anemia, principalmente quando
preparada em forma de suco, com laranja e limdo.

* O suco da beterraba é tonico, refrescante e diurético, com
ligeiro efeito laxante.

A beterraba pode ser consumida de diversas maneiras: em
saladas, cruas ou cozidas, em sopas, no feijdo ou mesmo batida
no liquidificador com laranja ou com leite.

Dica: As folhas e talos da beterraba sdo ricos em nutrientes
e podem enriquecer os carddpios.
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Brocolis

Componentes Nutritivos:

Possui boa quantidade de ferro, fosforo,
célcio, vitaminas A, C e do complexo B.

Funcodes:

+ Auxilia a boa visdo.

» Atua na formacdo dos dentes e 0ssos.

+ Atua na prevencdo da anemia.

+ Seu consumo frequente estd associado & reducdo do risco
de cancer.

O brdcolis deve ser comprado bem verdinho. Utilizam-se as
folhas, as flores e os talos.

Dica: Os vegetais como brdécolis, repolho, couve, couve-flor e
couve de Bruxelas devem ser cozidos ou refogados em panela
destampada e com pouca dgua a fim de evitar cheiro e sabor
forte e desagraddvel. Também é adequado cozinhar por pouco
tempo para manter a cor.

Cara

Componentes Nutritivos:

E rico em carboidratos. Possui também vitaminas do complexo B,
célcio, fésforo, ferro e potéssio.

Funcoes:

« Tem grande poder energético (¢ essencial na alimentacdo
daqueles que gastam muita energia).

« Estimula o apetite, o crescimento e auxilia o processo de
digestéo.

+ Contribui para regular o sistema nervoso.

» Combate o estresse.

O card costuma ser confundido com o inhame, mas sdo duas
raizes que pertencem a plantas de variedades diferentes.
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Cebola

Componentes Nutritivos:

Possui fosforo, ferro, célcio, vitaminas
C e do complexo B.

Funcoes:
» Fortalece os ossos e dentes.

+ Contribui para regular o sistema
nervoso.

A cebola é a base de todos os
temperos, combina e oferece um sabor
especial a quase todos os tipos de pratos.

Atencdo: Para quem tem problemas de formagdo de gases, a
cebola crua ndo é recomendada.

Cenoura

Componentes Nutritivos:

E uma grande fonte de vitamina A. Também possui fésforo, célcio,
potassio, sodio, vitaminas C e do complexo B.

Funcoes:

« Contribui para o bom funcionamento da visdo, da pele, das
mucosas e dos cabelos.

+ Ajuda na formacdo dos dentes e 0ssos.

« Ajuda a regular o sistema nervoso.

« Auxilia no processo de digestdo dos alimentos.

A cenoura combina com vdrios alimentos e pode ser preparada
com casca na forma de sopas, saladas (cruas ou cozidas), cremes
e suflés.

Dica: As folhas da cenoura sdo ricas em vitamina A e podem
ser preparadas em sopas ou refogados.
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Chuchu

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas do complexo B,
vitamina C, sodio, potassio, célcio,
fésforo e ferro.

Funcoes:

« Contribui para a salde da
pele.

+ Ajuda na formacdo dos ossos, dentes e sangue.
+ Estimula o apetite.

O chuchu pode ser preparado de vérias formas: refogado, em
suflés, omeletes, saladas e sopas. O chuchu pode ser preparado
com casca (especialmente aqueles mais novos); para isso,
basta proceder com a higienizacdo correta.

Couve

Componentes Nutritivos:

E um vegetal muito rico em ferro, célcio, fésforo e fibras, além
de conter boa quantidade de vitaminas A, C e do complexo B.

Funcoes:

+ Ajuda a prevenir e combater a anemia.
+ Ajuda na formacdo dos ossos e dentes.
» Recomendada nos casos de prisdo de ventre.

Dica: Os talos de verduras como brécolis, couve, couve-for,
agrido, beterraba e salsinha sdo ricos em fibras e concentram
grandes quantidades de vitaminas e sais minerars.

Os talos da salsinha, por exemplo, possuem praticamente a
mesma quantidade de vitamina C da laranja.
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Couve-Flor

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas A, C e do
complexo B, célcio, sodio,
fosforo e ferro.

Funcoes:

« Colabora na formacdo de
dentes e 0ss0s.

e Suas folhas verdes sdo muito
eficazes no combate as anemias.

As folhas e os talos da couve-flor sdo ricos em vitaminas, sais
minerais e fibras e podem oferecer mais opcbes de cardapios:
saladas, farofas, suflés, sopas, omeletes, etc.

Espinafre

Componentes Nutritivos:
Possui ferro, fésforo, magnésio, vitaminas A, C e do complexo B.

Funcoes:
« Combate o escorbuto (problema na gengiva).
+ Importante na regulagdo do sistema nervoso.

Estudos mostram que o é&cido
oxdlico presente no espinafre
pode interferir na absorcdo do
célcio presente no leite e
seus derivados, por isso, o
consumo cru  deve  ser
moderado.
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Inhame

Componentes
Nutritivos:

Rico em carboidratos;
possui também célcio,
fésforo, sodio, ferro e
vitaminas do complexo B.

Funcodes:
+ Contribui para a formacdo dos ossos, dentes e sangue.
+ Auxilia o crescimento e o desenvolvimento.

« Bom para pele.

« Facilita o processo de digestdo dos alimentos.

Da mesma forma que o card, o inhame é um alimento

altamente energético. Pode ser preparado como a batata,
podendo substitui-la em grande parte das receitas.

Jild

Componentes Nutritivos:
Possui vitaminas A, C e do
complexo B, cdlcio, fésforo,
sédio e potassio.

Funcoes:

« Ajuda na formacdo dos ossos, dentes e na constituicdo
muscular.

Apesar do gosto meio amargo, hd quem ndo abra méo do jild
na cozinha: cozido, refogado ou fatiado e grelhado para
acompanhar um bom churrasco.
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Mandioca

Componentes Nutritivos:

E muito rica em carboidratos. Possui também
vitaminas do complexo B, célcio, fésforo e ferro. |
A mandioca amarela tem ainda vitamina A.

Funcoes:

+ E um alimento altamente energético.
+ Promove o crescimento saudavel.
+ Conserva a saude da pele.

Da mandioca se faz vérios produtos (farinhas, polvilho, etc).
Conforme o tipo, a cor da polpa da mandioca deve apresentar cor
branca ou amarelada uniforme, e a casca deve soltar com
facilidade. Ndo comprar as que tiverem a polpa arroxeada ou com
riscas pretas.

Para conservar a mandioca por mais tempo, é bom descascar e
guardar em vasilha destampada com 4gua na geladeira.

Mandioquinha (ou Batata Baroa)

Componentes Nutritivos:

E rica em carboidratos.
Também possui célcio, sddio, potassio, fésforo e vitaminas A, C e
do complexo B.

Funcoes:

« Altamente energética.

« Importante na formacdo dos ossos e dentes.

+ Auxilia no processo de digestdo dos alimentos.
+ Evita problemas de pele e do sistema nervoso.

A mandioquinha é ideal para acompanhar todos os tipos de carne.

Ou pode se transformar em um delicioso puré. E s6 experimentar
para gostar.
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Pepino

Componentes Nutritivos:

Possui célcio, sodio, potdssio, fdésforo, ferro, vitaminas do
complexo B e vitamina C.

Funcoes:

+ Auxilia o crescimento e desenvolvimento.
Ajuda na formacdo de ossos e dentes.
Contribui para fortalecer cabelos e unhas.

O suco de pepino tem acdo purificadora da
pele. Misturado com mel é excelente para
combater as enfermidades da garganta.

Dica: Quando consumido com casca, o
pepino auxilia a digestdo — evita aquela
sensa¢do de lembrar-se do pepino ao
longo do dia.

Pimentao

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas A, C e do complexo B e pequena
quantidade de fosforo, ferro, sédio e célcio.

Funcoes:
+ Age contra infeccdes.

+ Faz bem para os vasos
sanguineos, 0ssos e dentes.

« Favorece a visdo, o crescimento
e conserva a saude da pele e
das mucosas.

Os pimentdes podem ser servidos crus, fatiados como aperitivos,
na salada ou em pastas, tostados, recheados ou cozidos.
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Quiabo

Componentes Nutritivos:
Possui vitaminas A, C e do
complexo B, célcio, fésforo e
pequena quantidade de ferro.

Funcoes:
+ Bom para a pele, mucosas e visao.
+ Ajuda no processo de crescimento.
+ Atua na formacdo dos ossos, dentes e sangue.

N&o quebrar a pontinha do quiabo para testar sua qualidade, isso
s6 aumenta o desperdicio de alimentos.

Repolho

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas C e do complexo B, ferro, célcio, sodio, fosforo,
potéssio e fibras.

Funcoes:

+ Pode ser utilizado no tratamento das anemias.

+ Ajuda na constituicdo dos ossos e dentes.

+ Recomendado contra as infeccdes e hemorragias.
+ Ajuda no funcionamento do intestino.

O repolho pode ser usado em saladas, sopas, ensopados, suflés e

refogados, além de outras opcdes, como o “charuto” da culinéria
arabe.
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Rucula

Componentes Nutritivos:
Possui vitaminas A e C, cdlcio e ferro.

Funcoes:
+ Importante para a salde da pele e da visdo.
+ Fortalece o cabelo.

» Auxilia no desenvolvimento de ossos e dentes.

A ricula possui sabor picante, embora seja mais forte e mais
amargo. Pode ser preparada crua, em saladas, ou refogada. E
também uma 6tima opcéo de recheio para pizza.

Taioba

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas C e do complexo B, potéssio, ferro, fdsforo,
célcio e fibras.

Funcoes:

« Boa para a pele, cabelos e unhas.

* Previne cdimbras.

+ Ajuda a fortalecer ossos e dentes.

« Importante para o bom funcionamento do intestino.

Os talos da taioba podem ser utilizados no
preparo do arroz, farofas, sopas e
refogados. Antes de picar, basta retirar

a pelicula dos talos com o auxilio de
uma faca.
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Tempero Verde (Salsae Cebolinha)y, s

o

Componentes Nutritivos:

Ricos em vitaminas A, C e do
complexo B, célcio e fésforo.
Possui também pequena
quantidade de ferro.

Funcoes:
 Excelente na formacdo de ossos e dentes.
« Estimula o apetite.

+ Mantém a salide da pele e promove o crescimento.

Os temperos verdes, ou simplesmente cheiro verde, combinam
salsa e cebolinha na proporcdo ideal para deixar as receitas
deliciosas. Eles também devem ser usados nas refeicoes para
substituir parte do sal.

Dica: Os talos da salsa séo ricos em vitamina C e podem ser
preparados em sopas, sucos, farofas, patés e em outras
receitas.



Tomate

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas A, C e do complexo B, fosforo, ferro, sédio,
potassio, magnésio e célcio.

Funcodes:
» Auxilia a boa visdo.

+ D4 resisténcia aos vasos sanguineos.
+ Evita a fragilidade dos ossos.

Os tomates combinam com vdrias receitas:

saladas, refogados, molhos, sopas, picles

e sucos. Os maduros possuem

até quatro vezes mais
vitamina A do que os
verdes.

Vagem

Componentes Nutritivos:

Possui ferro, sodio, fosforo, célcio, fibras, vitaminas A, C e do
complexo B.

Funcoes:
 Colabora na formacdo dos ossos e dentes.
« Ajuda nos casos de anemia.

+ Estimula as funcdes do intestino.

Entre as vagens mais comuns estdo a vagem-de-corda e
a vagem-de-metro. Elas também sdo conhecidas como
feijoes-verdes.
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Os temperos na culindria

Os temperos na culindria tém um cardter muito pessoal. Os aromaticos,
como cebolinha, salsa, coentro, horteld, manjericdo, tomilho, orégano e
louro, podem ser usados sozinhos ou combinados entre si.

As especiarias sdo as partes secas de plantas aromdticas. As mais comuns
sdo: acafrdo, cominho, cravo, gengibre, gergelim, canela, noz-moscada e
pimenta do reino.

Tem ainda os condimentos usados para acentuar o sabor dos alimentos,
como alho, cebola e vinagres.







Dicas importantes:

Frutas, legumes e verduras sdo ricos em vitaminas, minerais e fibras e devem
estar presentes diariamente nas refeicdes, pois contribuem para a protecdo a
satde e diminuicdo do risco de ocorréncia de vaérias doencas.

Aumente e varie o consumo de frutas, verduras e legumes nas refeicoes didrias:
conheca novos sabores; prefira os alimentos da estacdo; prepare de diferentes
modos.

Ao longo do dia, coma menos quantidade em cada refeicdo, diminuindo os
intervalos: isso evita que o organismo acumule calorias em forma de gordura.

Faca pelo menos trés refeicdes principais didrias (café da manhé, almoco e jantar
e pequenos lanches nos intervalos.

Os melhores lanches, entre as refeicdes, sdo frutas frescas ou suco de frutas
frescas sem adicdo de actcar.




Abacate

Componentes Nutritivos:
Possui sédio, potéssio, célcio,
fésforo, ferro, vitaminas A, C e
do complexo B.

Funcoes:
+ Boa fonte de energia para o organismo.
+ Ajuda na formacdo de ossos e dentes.
« Alivia a fadiga mental.

O abacate pode ser consumido ao natural, na forma de creme,
vitamina ou até mesmo nas saladas com verduras e legumes.

Importante saber: O abacate possui um tipo de gordura
insaturada, que diminui as chances de desenvolver doencas
cardiovasculares. Mas é sempre bom ndo exagerar na quantidade.

Abacaxi

Componentes Nutritivos:

Rico em vitaminas A, C e do complexo B. Possui também célcio,
potassio, sodio, ferro, fésforo e um pouco de zinco.

Funcoes:

+ Importante no desenvolvimento dos ossos e dentes.
* Facilita a digestéo.

O sabor doce e levemente &cido faz do abacaxi
uma opcdo deliciosa de sobremesa;
também pode ser preparado nas
saladas ou mesmo grelhado ou
J— assado com frango e outras
. carnes.
&
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Acai

O Acai é uma fruta exotica, tipica da regido
Amazonica.

Componentes nutritivos:

Alta concentracdo de célcio, ferro, potassio, zinco, fibras, vitaminas
C e E, além de gorduras.

Funcoes:

+ Alto valor energético.

+ Beneficiam a circulacdo sanguinea.

+ Ajuda a combater os radicais livres.

+ Contribui na prevencdo de anemias e fortalecimento muscular.

O principal elemento extraido do acafl é o chamado vinho do acai
(suco), feito com a polpa e a casca dos frutos maduros. A fruta é
apreciada das mais diversas formas, como creme, licor, geléia,
mingau, sorvete e doces.

Curiosidade: Da palmeira do acal pode-se extrair um palmito de
boa qualidade.

Acerola

Componentes Nutritivos:

Rica em vitamina C. Possui também vitamina A,
potéssio e fésforo e pequenas quantidades
de vitaminas do complexo B, célcio e ferro.

Funcoes:

 Auxilia na cicatrizacdo.

+ Protege gengivas e dentes.
+ Boa para a pele, 0ssos e para os tecidos nervosos.
« Previne gripes e resfriados.

A acerola, além do consumo natural, pode ser utilizada na
preparacdo de sucos, sorvetes, vinhos, licores e doces.

Deve ser conservada no congelador (j& lavada), porque é uma
fruta que estraga facilmente. Dessa forma, conserva-se por até
trés meses.
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Ameixa

Componentes Nutritivos:

E rica em vitaminas do complexo B e fibras.
Contém também vitaminas A e C, célcio, sddio, potéssio, fésforo
e ferro.

Funcoes:

» Boa para a pele e cabelo.
+ Essencial ao crescimento.
« Laxante (solta o intestino). ‘

A ameixa seca tem varias

utilidades em caldas, sorvetes,
pudins, bolos, tortas, refrescos e licores.
Além disso, combina muito bem com pratos salgados.

Banana

Componentes Nutritivos:

E rica em carboidratos e potéssio.
Possui ainda vitaminas A, C e do complexo B, célcio, zinco,
fosforo, sddio e pequena quantidade de ferro.

Funcoes:

+ Ajuda a regular o sistema nervoso.

+ D4 resisténcia aos vasos sanguineos.

« Evita as cdimbras.

« Auxilia no processo de digestdo dos alimentos.
+ Auxilia no tratamento da diarréia.

As bananas s&o muito utilizadas na culindria de vérios paises.

Sdo consumidas ao natural, fritas, cozidas e assadas, ou
preparadas em bolos, doces e tortas.
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Caju

Componentes nutritivos:

Fonte de vitaminas A, C e do complexo B, potassio, célcio e
fosforo. Sua castanha é de alto valor protéico.

Funcoes:

« Participa da formacdo do
sangue; protege a pele.

+ Auxilia a digestao.
« Aumenta a resisténcia
contra infeccdes.

O caju é muito consumido ao
natural, ou na forma de suco,
sorvete, doces em calda, pasta,
cristalizados e até pratos salgados.

Caqui

Componentes Nutritivos:

E rico em vitaminas A, C e do Complexo B, sédio, potassio e
fibras. Possui também fésforo, magnésio, célcio e ferro.

Funcoes:

* Regula as fungdes intestinais.
+ Ajuda no crescimento.
 Auxilia na formacdo do esmalte dos dentes.

O caqui possui substancias antioxidantes que neutralizam toxinas
e radicais livres, que sdo responsaveis pelo processo de
envelhecimento.

Dica: Lavar o caqui somente na hora de

comer, para ndo acelerar o processo de
apodrecimento.
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Coco

Componentes Nutritivos:

Possui potéssio, sddio, calcio, ferro, fosforo, fibras e vitaminas
do complexo B e um pouco de vitamina C.

Funcodes:
» Estimula o funcionamento
do intestino.

+ A agua de coco ¢ indicada
nos casos de diarréia,
vomitos e desidratacao.

Para saber se o coco maduro
estd em boas condicdes é suficiente
bater na casca. Se o som for oco, estd estragado.

Goiaba

Componentes Nutritivos:

Otima fonte de vitamina C. Possui, ainda, boa quantidade de
célcio, fosforo, sodio, ferro, potdssio, vitaminas A e do complexo
B.

Funcodes:

+ Importante no combate as infec¢des e hemorragias.
+ Ajuda no fortalecimento dos ossos e dentes.

+ Boa para a visdo, pele e as mucosas.

Ao comprar, escolher as goiabas de tamanho
uniforme, maduras e firmes.

z

Dica: A casca de goiaba é rica em
vitaminas e fibras.
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Jabuticaba

Componentes nutritivos:

Possui vitaminas C, do
complexo B e, em menor
quantidade, ferro, célcio, fosforo,
sodio e potassio.

Funcoes:
+ Evita problemas de pele e reumatismo.
 Essencial ao crescimento.

+ Auxilia no bom funcionamento do sistema nervoso.

A jabuticaba pode ser consumida ao natural ou usada para fazer
doce, geléia, licor ou vinho.

Jaca

Componentes Nutritivos:

Rica em fibras, possui também vitaminas A, C e do complexo B,
célcio, fosforo e ferro.

Funcoes:

« Indicada para pessoas com problemas intestinais.
Contribui na formacdo de ossos e dentes.

+ Ajuda no crescimento.

« £ bom para os cabelos e pele.

Os tipos mais cultivados de jaqueira sdo: jaca-dura (com frutos
grandes e bagos de consisténcia rigida) e jaca-mole (frutos
menores e bagos doces com consisténcia mole).

Os bagos da jaca s&o consumidos ao natural ou na forma de
doces, compotas, refrescos, sucos e licores.
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Laranja

Componentes nutritivos:

Rica em vitamina C.
Possui também célcio, fosforo, sédio, potéssio e pouca quantidade
de vitamina A, do complexo B e ferro.

Funcoes:
* Favorece a

« Contribui n
dentes.

+ Reforca as

+ O bagaco da laranja ajuda a soltar

o intestino.

Na compra, escolher as laranjas mais
firmes, pesadas e com casca lisa. Os frutos

digestéo.
a formacdo de ossos e

defesas do organismo.

leves e com a casca esponjosa tém pouco suco e sdo de qualidade

inferior.

Limao

Componentes Nutritivos:

Rico em vitamina C.
Possui também boa quantidade de vitaminas do complexo B,

célcio, fosforo

, ferro, sédio e potéssio.

Funcoes:

+ Fortalece os o0ssos e os dentes.

+ Auxilia no processo de cicatrizagdo.
+ Evita hemorragias.

+ Reforca as defesas do organismo.

Assim como a laranja, ao comprar, escolher os mais
pesados e com casca lisa, sinal de que estdo
maduros e tém bastante suco.

Dica: Reduza o consumo de doces, bolos,
biscoitos e outros alimentos ricos em actcar
para no madximo 2 vezes por semana.
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Maca

Componentes
nutritivos:

Possui carboidratos,
vitaminas A, C e do complexo
B, fésforo, sodio, potéssio e célcio.
Funcoes:

* Indicada contra azia.

« E recomendada para problemas do intestino, da pele e do
sistema nervoso.

Ao comprar, escolher as de casca com cor acentuada e brilhante,
polpa firme, pesadas, sem partes moles, furos ou rachaduras.

Mamao

Componentes Nutritivos:

Possui célcio, fosforo, ferro, sodio, potéssio e vitaminas A, C e do
complexo B.

Funcoes:

« Bom para a visdo.
 Auxilia o bom funcionamento intestinal.
» Da resisténcia contra as infeccoes.
Guardar o mamdo verde em lugar fresco e escuro, nunca riscar
com faca ou outro objeto. Conservar o maduro na geladeira.

No mamdo existe uma substadncia chamada de “papaina”, que
serve como amaciante de carnes: basta colocar a casca do mamao
verde ou algumas gotas do leite da casca sobre a carne por alguns
minutos.
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Manga

Componentes nutritivos:

Otima fonte de fibras e vitaminas A e C.
Possui também vitaminas do complexo
B, célcio, fosforo, potassio e sddio.

Funcoes:

- Otima para a visdo.
» Ajuda no funcionamento do intestino.

A casca da manga pode ser aproveitada
para fazer um delicioso suco: basta
higienizar a fruta antes de descascar,
bater as cascas no liquidificador com
agua, acucar e gelo a gosto.

Maracuja

Componentes Nutritivos:
Rico em vitaminas C e do complexo B. Possui também ferro,

célcio, potassio e fésforo.

Funcoes:

« Auxilia o bom funcionamento do sistema nervoso.

+ D4 resisténcia aos vasos sanguineos.

+ Combate os radicais livres.

O maracujd € uma fruta muito apreciada pela qualidade, aroma e

sabor agradével de seu suco. Ao comprar, escolher os de casca
brilhante, firme, sem rachaduras ou manchas.

Conservar o maracujd maduro na geladeira. Quando verde, deve
ser guardado em lugar fresco e seco até amadurecer.
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Melancia

Componentes nutritivos:

Possui vitaminas A, C e do
Complexo B, célcio, fésforo,
potassio e sodio.

Funcodes:

» Auxilia o bom funcionamento dos
rins, intestino e estdmago.

« E um suave calmante.
A melancia é uma fruta altamente refrescante, ideal para ser

consumida nas épocas de muito calor. Tem poucas calorias e
propriedades hidratantes (contém cerca de 90% de &gua).

Melao

Componentes Nutritivos:

Possui vitaminas A, C e do complexo B. Também contém calcio,
fosforo, sédio, potéssio e pequena quantidade de ferro.

Funcoes:

+ Protege a visdo.
 Colabora na cicatrizacdo dos ferimentos.
+ Contribui na formacdo dos ossos, dentes e sangue.

A cor da casca do meldo varia do verde ao amarelo, assim como
a polpa que também muda conforme o tipo.

Dica: Aprecie a sua refeicdo. Coma devagar. Faca das

refeicoes um ponto de encontro da familia. Ndo se alimente
assistindo TV.
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Morango

Componentes nutritivos:

Possui vitaminas A, C e
do complexo B, ferro, sédio,
potéssio, célcio e fosforo.

Funcoes:

+ Fortalece os ossos e dentes.
« Evita hemorragias.

 Da resisténcia aos tecidos.

O morango é uma das frutas mais conhecidas no mundo. Ao
comprar, prefira as bandejas transparentes para poder verificar
melhor a qualidade dos morangos.

Pera

Componentes Nutritivos:

Possui potdssio e, em menor
quantidade, célcio, fosforo, sddio,
ferro, vitaminas C e do complexo B.

Funcoes:
« Auxiia o bom funcionamento
intestinal.

+ Contribui na formacdo de 0ssos,
dentes e sangue.

+ Abre o apetite.

A pera de boa qualidade tem a casca firme, sem ser dura (a
casca dura indica que a fruta foi colhida antes do tempo e logo
ficard murcha e sem sabor).
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Péssego

Componentes nutritivos:

Possui fibras, vitaminas A, C e do complexo B, além de pequena
quantidade de cdlcio, fésforo, ferro, sddio e potéssio.

Funcoes:

+ Ajuda no bom funcionamento do
intestino.

« Protege a pele.
+ Ajuda na formacdo do sangue.
+ Auxilia a digestao.

O péssego pode ser saboreado fresco, acrescentado a saladas de
frutas ou preparado com carnes e aves. Também pode ser
utilizado para fazer doces, bolos e tortas.

Tangerina/Mexerica

Existem diferentes variedades dessa fruta, sendo as mais comuns:
poncan, murcot, rio ou carioca.

Componentes Nutritivos:

Rica em vitamina C. Possui também vitaminas A e do complexo
B, célcio, ferro, potassio, sddio, fésforo e magnésio.

Funcoes:

+ Reforca as defesas do organismo e auxilia na absorcdo do ferro.
+ Ajuda no funcionamento do intestino (o bagaco).

+ Tem acdo antioxidante (ajuda a reduzir o risco de tumores).

A tangerina se diferencia das outras frutas citricas porque sua
casca se solta facilmente dos gomos. Ao comprar, preferir as mais
pesadas, firmes, de cor brilhante e intensa; sem sinais de
amolecimento. Em geral, é consumida ao natural, quando se
apreciam melhor o sabor e o aroma levemente perfumado.
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Componentes nutritivos:
Rica em carboidratos.

Possui também vitaminas A, C e do complexo B, sddio, potéssio,
célcio, fésforo e uma pequena quantidade de ferro.

Funcoes:

+ E um laxante suave.

 Estimula as funcoes cardiacas.

+ Reforca as defesas do organismo.

« Sua acdo antioxidante contribui para combater o envelhecimento,
protege contra doencas do coracéo e previne o desenvolvimento
de vérios tipos de cancer.

Sdo muitas as variedades de uvas, porém, as mais conhecidas no
Brasil sdo: itdlia, rubi, nidgara e rosada. Todas sdo muito apreciadas
por seu sabor doce e suculento. As uvas pretas sdo a variedade
mais utilizada na producédo de vinho e suco de uva.
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Como armazenar as frutas e hortalicas:

Para aumentar a durabilidade dos alimentos, colocar na geladeira as
verduras, frutas e legumes que estragam rapidamente — a prateleira
inferior e a gaveta da geladeira séo os locais apropriados.

As frutas e hortalicas podem ser guardadas, ainda sem higienizar, em
sacos pldsticos, secos e bem fechados para ndo causar contaminacdo de
outros alimentos. A medida que for utilizando, proceder a higiene correta.

Se optar por armazenar as frutas e hortalicas ja higienizadas, é
importante secar bem antes de colocar na geladeira. Também é necessdrio
usar embalagens apropriadas para alimentos, como sacos pldsticos
transparentes ou potes de vidro ou de pldstico limpos.

Se houver um vegetal estragando na geladeira, retire-o imediatamente.
Os fungos presentes em um vegetal podem se espalhar pelos outros,
estragando-os rapidamente.

Nunca forre as prateleiras da geladeira com pldsticos ou toalhas, pois
isso dificulta a circulagdo do ar frio, prejudicando o bom funcionamento
do aparelho.

As raizes, frutas e tubérculos que ndo estiverem maduros devem ser
guardados em locais secos, longe do sol e livres de insetos.







Arroz

De origem asidtica, o arroz foi trazido ao Brasil pelos portugueses.
Existem diferentes variedades desse cereal: polido, integral,
parboilizado, arboreo, vermelho, etc.

Componentes nutritivos:

Rico em carboidratos; contém ainda vitaminas do complexo B,
fésforo, ferro e célcio.
O arroz integral, além desses nutrientes, possui proteinas e fibras.

Funcoes:

+ Fonte de energia.

+ Auxilia a digestao.

« Combate o estresse.

+ Fundamental para os tecidos nervoso e muscular.

O arroz integral € mais completo, pois mantém a camada externa
do grao, o farelo. Além de conservar vitaminas do complexo B,
contém fibras benéficas ao intestino.

Ja o arroz branco polido perde fibras, sais minerais e vitaminas no
processo de retirada da casca durante o refinamento industrial.

O parboilizado concentra mais Vitaminas do complexo B,
importantes para afastar doencas cardiovasculares.

Dica: A unido do arroz com feijdo garante o fornecimento de
proteinas de qualidade. A caréncia protéica de um é suprida pelos
bons teores do outro e vice-versa. Assim, juntos, eles formam
uma dupla perfeita.



Aveia

Componentes nutritivos:

Rica em fibras, vitaminas do complexo B, vitamina E, célcio,
fosforo, ferro e proteinas.

Funcoes:

* Melhora o funcionamento do intestino.

 Auxilia na reducdo do colesterol.

» Previne contra o envelhecimento e aparecimento de doencas.
+ Controla a quantidade de acticar no sangue

« Promove a saciedade.

A aveia pode ser ingerida sob forma de flocos, flocos finos, farinha
e como ingrediente no preparo de biscoitos, mingau, misturada
com frutas, sopas, caldos, tortas, bolos etc.

Milho Verde

Componentes Nutritivos:

Possui carboidratos, sédio, fésforo,
potdssio, vitaminas A, do complexo B e
vitamina E.

Funcoes:

+ Ajuda a regular o sistema nervoso

+ Auxilia no processo de digestdo dos alimentos.

« Fortalece o sistema de defesa do organismo.

e Cracas a vitamina E, atua no crescimento e no sistema
reprodutor.

O milho deve ser comprado fresco, com as folhas bem verdes e
cabelo marrom-escuro. As espigas mais novas sdo as melhores
para cozinhar e refogar; as mais duras podem ser usadas para
fazer um mingau.
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Trigo

O trigo € um dos cereais mais utilizados e amplamente cultivados
em todo o mundo.

Componentes nutritivos:

Os alimentos derivados do trigo sdo boas fontes especialmente
de carboidratos; possui também vitaminas do complexo B, fésforo,
célcio, ferro, potéssio, sédio e fibras.

Funcoes:

O trigo apresenta um conjunto de nutrientes importantes para
. saude, porém a sua fun¢do no organismo dependerd se o
t- F P alimento foi feito com o trigo integral ou refinado.

De uma forma geral, por ser um alimento altamente energético, o
trigo fornece grande parte das calorias consumidas.

Os alimentos mais comuns derivados do trigo estdo largamente
presentes nas mesas dos brasileiros: pdes, biscoitos, bolos,
macarrdo e massas em geral. Também pode ser consumido na
forma de farelo, germe ou dleo de germe de trigo.
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Feijao

Do grupo das leguminosas, que incluem a ervilha, lentilha, soja,
grao-de-bico e amendoim, o feijdo é o mais popular.

Componentes nutritivos:

Possui proteinas, ferro, fosforo, célcio, fibras e vitaminas do
complexo B.

Funcoes:

+ Indicado para prevenir e combater a anemia.

+ Ajuda a regular o transito intestinal.

+ Atua na formacdo da estrutura dssea.

+ Bom para o funcionamento do sistema nervoso.

Ao comprar o feijdo a granel, verificar se os graos estdo inteiros,
sem mofo, umidade, caruncho, excesso de pedras e sujeiras.

.~

Dica: Coma feijGo pelo menos 1 vez
por dia, no minimo 4 vezes por
semana.

O feijGo é um alimento rico em ferro.
Na hora das refeicées, coloque 1 concha
de feijGdo no seu prato, assim, estard
evitando a anemia.



Ervilha

Componentes nutritivos:

Possui proteinas, vitaminas A, C e do complexo B, célcio, fosforo,
ferro e potdssio.

Funcoes:

+ Ajuda na formacdo dos ossos e dentes.

+ Promove o crescimento.

 Excelente para a satde dos olhos e da pele.

« Estimula o apetite.

As ervilhas frescas devem ter vagens limpas, cheias, firmes, de cor

verde-clara; as ervilhas secas ndo devem estar muito quebradas,
nem apresentar sujeira.

Soja

E um alimento de origem vegetal que pode ser utilizado em varias
preparagdes na cozinha.

Componentes nutritivos:
Possui proteinas, gorduras, vitaminas do complexo B (com excecéo
da B12), fibras, sddio, célcio, potéssio e ferro.

Funcoes:

» Ajuda a renovar e conservar os tecidos do corpo.

+ Importante para os tecidos nervoso e muscular.

+ Possui acdo preventiva contra vérias doencas.

+ Retarda o desenvolvimento de alguns tipos de cancer, como
de colon, boca, pulmaéo, figado, pancreas e de esofago.

» Reduz os niveis de colesterol.

Ao comprar a soja a granel, verificar se os grdos estdo inteiros,
sem mofo, umidade e caruncho. A cor depende da variedade da
soja; as mais apreciadas variam de amarelo a marrom claro. Se
for embalada, preferir as embalagens transparentes.

A soja deve ser guardada em lugar fresco, sem umidade e em
recipientes fechados, longe da luz solar.
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Leia os rotulos das embalagens!

 Todo produto deve ter rétulo, onde deve
constar nome, fabricante, peso, data de
fabricacdo e validade, modo de conservacéo,
informacdo nutricional e, se for o caso, o
modo de preparo.

» Nenhuma embalagem deve ter partes
enferrujadas, estufadas ou com vazamento.

» Observar sempre o prazo de validade dos
produtos.







Carnes

As cames, de uma forma geral (de boi, porco, peixes, aves, caca
— inclusive os mildos), possuem 0s mesmos componentes
protéicos, importantes para o crescimento e manutencdo da
salde.

Componentes nutritivos:

E rica em proteinas de alto valor biolégico. Possui também
vitaminas do complexo B, ferro, fésforo, célcio e sddio.

Funcoes:
 Auxilia no crescimento e formacdo de tecidos.
+ Auxilia na recuperacdo de pessoas com anemia.

Importante saber:

« Ao adquirir qualquer tipo de carne, observar se tem consisténcia,
cor e cheiro caracteristicos.

« As carnes devem estar sob refrigeracdo e em boas condicdes
de acondicionamento.

+ Observar também as condicdes de higiene do acougue e dos
funcionarios.

« A carne bovina muito vermelha pode ser sinal de aditivos
quimicos (corantes, sulfito, nitrito) que fazem mal ao
organismo.

+ Ao comprar carne moida, exija que ela seja moida na hora.

+ Os mildos devem ser consumidos com moderagdo, por causa
do alto teor de gordura.

+ As carnes de primeira ou de segunda t¢ém o mesmo valor
nutricional.

+ Descongelar as carnes na parte de baixo da geladeira para

evitar contaminacdo. E lembre-se que ndo é recomendado

congelar uma came que j& tenha sido descongelada.
+ &



Peixe

Ao comprar peixes frescos:

Observar se estdo mantidos em refrigeracdo ou sobre uma
camada de gelo.

A came deve estar firme e eldstica, resistente a pressdo dos
dedos.

Cor branca ou rosada com reflexos perolados.

Olhos brilhantes, transparentes e guelras avermelhadas.

Escamas bem aderentes e brilhantes.

Ao chegar em casa, o peixe ndo pode ser mantido em temperatura
ambiente. Caso ndo seja preparado na hora, deve ser guardado no
congelador ja limpo.

O descongelamento deverd ser feito sobre refrigeracdo, ou seja,
dentro da prépria geladeira.

Ovos

Os ovos também s3o uma opcdo ao consumo de camne: prefira-os
cozidos, escaldados, mexidos, ou como omelete, preparados com pouco
ou nenhum dleo.

Dicas e conservacao:

Ao comprar ovos, verificar sempre o interior das caixas para certificar-se
de que ndo existe nenhum quebrado.

Em casa, manter os ovos na parte interna da geladeira, nunca na
porta, onde ha muita variacdo de temperatura.

N&o lavar os ovos antes de guardd-los para evitar a remocdo da
pelicula natural que protege a casca, pois isso favorece a entrada de
microrganismos. Lavar apenas na hora de usar.

N&o quebrar os ovos sobre os outros ingredientes de uma receita. O
correto € quebra-los um a um em uma xicara para verificar se ndo hd
alteracdo e, assim, ndo comprometer a receita.
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Importante saber:

As carmnes, aves, peixes e ovos fazem parte de uma alimentacdo nutritiva
que contribui para a salde e para o crescimento saudavel.

a Xi [ cas | v utritiv
Néo existem diferencas importantes no valor nutritvo de camnes
denominadas “de primeira” ou “de segunda”. O que é importante é optar
por aqueles cortes com menor teor de gordura.

Prefira as carnes magras e retire toda a gordura aparente antes da
preparacdo (inclusive a pele do frango e o couro do peixe).

Coma mais frango e peixe e sempre prefira came com baixo teor de
gordura.

Os derivados de carne (charque, salsicha, linguica, presuntos, salames e
outros embutidos) contém, em geral, excesso de gordura e de sal e devem
ser consumidos ocasionalmente.

Prefira cames, peixes ou aves assados ou preparados com pouca gordura.

Os mitidos, como o figado bovino, coracdo de galinha, entre outros, devem
ser consumidos pelo menos uma vez por semana: esses alimentos sdo
excelentes fontes de ferro, nutriente essencial para evitar anemia, em
especial em criancas, jovens, idosos e mulheres em idade fértil.







Observe as condicées de higiene
do local onde estd comprando
alimentos! Supermercados,
acougues, bares, mercearias e
padarias devem ter higiene
perfeita. Isso inclui a limpeza
do chdo, das paredes,
equipamentos e funciondrios.



Leite e Derivados

Existem vérios tipos de leite (de vaca, cabra, jumenta, bufala). O
mais comum € o de vaca.

Derivados do leite: queijo, manteiga, coalhada, iogurte, creme de
leite, leite condensado.

Componentes nutritivos:

Otimas fontes de célcio, fésforo e proteinas. Possuem também
vitaminas do Complexo B, especialmente a B2, gorduras, vitaminas
A e D (exceto os produtos desnatados).

Funcoes:

+ Importante na formag&o dos ossos, dentes e sangue.
+ Ajuda no crescimento.
+ Fornece energia ao corpo.

Ao comprar leite industrializado, observar a data de validade e se
a embalagem estd integra. No caso do leite pasteurizado, observar
ainda se estd sob refrigeracdo adequada.

Dica: Se for comprar leite fresco (in natura), verificar primeiro
a procedéncia do produto e, em casa, ferver durante 5
minutos (contar apds levantar fervura).

Ao comprar queijos, verificar se a embalagem estd integra,
se o cheiro e o tipo sdo caracteristicos e se possui o selo de
qualidade SIF. Observar o prazo de validade dos produtos.










A Safra dos Alimentos

Todas as frutas, verduras e legumes tém uma época
propria para o plantio e para a colheita, que é definida de
acordo com as caracteristicas de cada espécie vegetal e com
as condicoes ambientais locais. Esta época representa o
periodo da SAFRA de cada produto.

O plantio e a colheita na época certa proporcionam
aumento da produtividade e melhoria consideravel na
qualidade. Assim, a cada més e nova estacdGo temos as
frutas, verduras e legumes tipicos de sua época.

Atualmente, com o desenvolvimento de novas técnicas
agricolas, é possivel realizar o cultivo de alimentos fora da
época e, assim, obter diferentes tipos de hortifruti ao longo
do ano. No entanto, vale lembrar que é no periodo da safra
que os alimentos estdo mais frescos, com maior potencial
nutritivo e com preco mais em conta. Tudo isso proporciona
economia ao consumidor e melhoria da qualidade da
alimentacdo.

Por isso, é muito importante saber a época certa da safra
dos alimentos. Veja, a sequir, a TABELA DE SAFRA das frutas
e hortalicas mais comuns:




Tabela de safra dos alimentos

TABELA DE HORTALICAS

Alimento Jan Fev Mar Abr Maio Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Abdbora Moranga e e e
Abobrinha ltaliana o o .
Abobrinha Menina o . o
Acelga e e o o
Agrido e e o e
Alface e o e o .

Alho o o

Almeirao o . o .
Batata-Doce o . .

Batata Inglesa e o e .
Berinjela .
Beterraba . o o .
Brocolis e o o e e

Card . . . o

Cebola o o S
Cebolinha « o e .
Cenoura o .
Chuchu . . . . o
Couve o . o

Couve-Flor e o o e

Ervilha o e o o

59



TABELA DE HORTALICAS

Alimento Jan Fev Mar Abr Maio Jun Jul Ago Set Out Nov Dez
Espinafre o . o o o
Inhame . . e o e
Jilo . . .

Mandioca « . . .

Mandioquinha e . .
Maxixe U . o
Milho Verde e e . .
Moranga Comum . . .
Mostarda e o o e

Pepino o .
Pimentdo . . .
Quiabo e o .
Rabanete e o o e e
Repolho Verde e o o e

Repolho Roxo e e .
Rucula e o o o e

Salsa . . o
Taioba .

Tomate Maca B . . o .
Tomate Santa . . . . .
Cruz

Vagem o . . o

60



Frutas brasileiras
Abacate
Abacaxi
Acerola
Ameixa
Banana Maca
Banana Nanica
Banana Ouro
Banana Prata
Banana da Terra
Caju
Caqui
Coco Verde
Figo
Goiaba
Jabuticaba
Jaca
Laranja Péra

Laranja Lima/
Serra D'dgua

Lima da Pérsia

Jan

Fev Mar
L] [ ]
L] [ ]
L] L]
L] [ ]
L] L]

L]
L] [ ]

Abr
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Maio Jun
L] L]
L]
L]
L]
L]
L] L]
[ ]
L] L]

Jul

Ago Set

Out

Nov Dez
L] L]
L] L]

[ ] L]
L]
[ ] L]
[ ]
[ ] L]



Alimento
Limdo Galego
Lim&o Taiti
Maca
Mamao Formosa
Mamdo Havai
Manga
Maracuja Azedo
Melancia
Melao
Morango
Nectarina
Pequi
Pera
Péssego
Pinha
Tangerina Poncan
Tangerina Rio
Uva Itélia
Uva Nidgara

Uva Rubi

Jan

Fev Mar
L] [ ]
L] [ ]

Abr

Maio
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Jun

Jul

Ago Set
L
L L]
L] L]

Out Nov Dez
L]
L]
L] [ ] L]
L]
L] L] L]
L] L] L]
L] L] L]
L]
L] L]
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