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EMENTA SEMANAL

As ementas apresentadas baseiam-se no padrdo da
Dieta Mediterrdnica, um modelo alimentar
equilibrado e culturalmente enraizado, reconhecido
pelos seus beneficios para a saude. Este padrdo
valoriz@-=pdo. sg=—af qualidade =des.  @lingentos i mas
também o convivio @ mesa, a partilha das refeicdes
em familia e a transmissdo de hdbitos alimentares
sauddaveis entre geracdes, aspetos particularmente
relevantes na refeicdo.

Estas propostas constituem apenas sugestdes para o
jantar, uma vez que, durante o periodo de almo¢o, os
adultos se encontram habitualmente nos seus locais
de trabalho e as criancas na escola. Tém como
objativo apoiarseas s familias § ng sorgdntzd¢do [das
refeicbes da noite, promovendo uma alimentac¢cdo
equilibrada, variada e nutricionalmente adequada,
de acordo com as recomenda¢cdes do Prato em T.
Privilegiam-se refeicbes de comida de panela,
reconfortantes e PLr-C TG0 S confecionadas com
alimentos simples e acessiveis, nutricionalmente
cicas:. eXNaglNhhiadas - com -os*-prigcrpi-od - ¥a —dijetd
mediterrdnica. Desta form-cs estas ementas
promovem refeicdes completas e equilibradas,
facilitando a ado¢cdo de um estilo de vida sauddvel
ne contexto\tromilrer.

E lembre-se...

Comece sempre pela sopa,
lermine-com o fegta!
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SEGUNDA-FEIRA

SOPA
Sopa de grdo-de-bico e espinafres
Serve: 4 pessods
Ingredientes:
«200 g de grdo-de-bico cozido;
. 150 g de espinafres frescos;
«-150 g de batata;
.100 g de cenoura;
100 g de cebola;
«+2 dentes de alho;
.1 colher de sopa de azeite;
$1 9L de Ggua;
s Sal a-gosto.

Modo de preparagcdao:

1.Refogar a cebola e o alho no azeite; ;

2.Adicionar a cenoura, a batata e 100 g do grdo-de-bico;

3.Adicionar a dagua e deixar cozinhar, até os legumes ficarem
macios. Triturar até obter um creme liso;

4. Acrescentar os restantes 100 g de grdo-de-bico e os espinafres.
Ajustar temperos.

PRATO PRINCIPAL EM T
Arroz de marisco e peixe com brécolos e cenovuras

Serve: 4 pessoas ‘ =
Ingredientes: ;

«200 g de pescada; N\ g‘\\\\iﬁ
.200 g de camardo; \ , \ O
.150 g de mexilhd@o sem casca; L\ //.\
.150 g de ameijoa; ,\

.2 dentes de alho;

«+2 colheres de sopa de azeite;
«200 g de arroz carolino;

«1 cebola;

=3 00-gdebrécaolos:

300 g de cenouras;

-.Especiarias: 1 folha de louro e sal.

Modo de preparac¢dao:

1.Cozer 0os brécolos e a cenoura em dgua temperada com sal;

2.Escorrer e reservar;

3.Cozer rapidamente a pescada, o camardo, o mexilhdo e as
améijoas em adgua com louro;

4,Retirar o peixe e 0 marisco, reservar e coar o caldo para usar
nNo arroz;

5.Num tacho, saltear o alho no azeite, juntar o peixe e o marisco.
Envolver;

6.Refogar a cebola no azeite. Juntar o arroz e adicionar 600 mL
do caldo do marisco quente. Deixar cozinhar.

SOBREMESA
Anands




SEGUNDA-FEIRA

:\'nformogéo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total (9) (9) (mg)
28 kcal 4 1 1 0 1 1 -
9 9 9 9 9 0] mg
Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura Si:g:g;% Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (9) Total = (9 (9) (mg)
Peizgzdi e = 19 0g 29 0g 159 0g e
Ovos kcal mg
Hidratos de 87 . 3
Carbono keal 209 0g 0g 0g 29 19 mg
Horticolas £ % 3 0] 0 2 3 o2
rti
ol 9 9 9 9 9 9 mg
Informacdo Nutricional/100g (Anands):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
48 kcal 9,59 9,59 0,29 0g 0,59 129 2 mg

Estratégia Nutricional:

O mercurio € um metal
sobretudo nos de grande porte e predadores,
efeitos negativos no sistema nervoso.
O tipo de peixe consumido,

excessivo pode ter
riscos,

reduzir

e

importante variar

pesado que pode acumular-se nos peixes,
€ O seu consumo

Para

privilegiando espécies de pequeno e médio porte, que tendem a
acumular menores quantidades de mercurio.




TERCA-FEIRA

SOPA
Sopa de abdébora
Serve: 4 pessoas

Ingredientes:

Modo de preparagdao:
.

25

3.

500 g de abobora descascada;

150 g de batata;

100 g de cebola;

2 dentes de alho;

1 colher de sopa de azeite;

1L de dgua;

Especiarias: Noz-moscada, sal e pimenta.

Numa panela, aquecer o azeite e refogadr a cebola e o alho ate
ficarem macios.

Adicionar a abdébora e a batata, envolver bem e cobrir com
agua. Temperar com sal, pimenta e noz-moscada.

Triturar com uma varinha mdagica atée obter um creme liso.

PRATO PRINCIPAL EM T

Esparguete a bolonhesa com legumes salteados em vinagre
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:

500 g de carne de vaca magra picada;
125 g de cebola média;

2 dentes de alho;

2 colheres de sopa de azeite;
200 g de polpa de tomate;
200 g de esparguete integral;
150 g de cenoura;

150 g de courgette;

150 g de pimento vermelho;
150 g de pickles;

Especiarias: Sal e pimenta.

Modo de preparag¢dao:

1z

5

Aquecer uma colher de azeite numa frigideira. Saltear a
cenoura, a courgette e o0 pimento. Adicionar o vinagre dos
pickles. Retirar do lume;

.Refogar a cebola e o alho no azeite. Acrescentar a carne

picada e cozinhar. Juntar a polpa de tomate. Temperar com sal
e pimenta;
Cozer o esparguete em agua com sal, até ficar al dente.

SOBREMESA

Macd



TERCA-FEIRA

:\'nformogéo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9) (9) (mg)
15 kcal 29 19 0g 0g 0g 0g 11 mg
Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura Si:g:g;% Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (9) Total = (9 (9) (mg)
Peizgzdi e - 19 0g 79 29 13 9 0g el
Ovos kcal mg
Hidratos de 102 ' 240
Carbono keal 1999 099 0,69 019 3,49 1,59 a0
Horticolas £l 3 2 0 0 1 2 0
rti
ol 9 9 9 9 9 9 mg
Eformacao  NUtric tona 100 g tMacda )
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
64 kcal 13,49 13,49 0,59 0,1g 0,29 219 6 mg

Estratégia Nutricional:

A carne vermelha € uma excelente fonte de proteina de alto valor

bioldgico,

ferro

heme

zinco e vitaminas do complexo B (como B12).

No entanto,
processada
associado a maior

CEom:0

enchidos,

fiambres,

O consumo excessivo de carne vermelha,
salsichas),
risco de doengcas cardiovasculares,

tipos de cancro e excesso de gordura saturada.

(facilmente absorvido pelo organismo),

sobretudo

tem

sido

alguns




QUARTA-FEIRA

SOPA
Sopa de couve e feijdo encarnado
Serve: 4 pessoas

Ingredientes:

200 g de feijdo encarnado cozido;

200 g de couve galega;

150 g de batata;

100 g de cenoura meéedia;

100 g de cebola;

2 dentes de alho;

1 colher de sopa de azeite;

12 | ~de. dgia;

Especiarias: Sal, pimenta e 1 folha de louro.

Modo de préparagdo:

1.

5

3.
4.
9

Numa panela grande, aquecer o azeite e refogar a cebola e o
alho até ficarem macios; :

Adicionar a batata, a cenoura, o feijdo encarnado e a folha de
louro. Cobrir com dgua e temperar com sal e pimenta;

Cozinhar até os legumes estarem macios.

Triturar a sopa até obter um creme homogéneo.

Acrescentar a couve e deixar cozinhar mais 5 minutos, para que
figue verde e tenra. Ajustar os temperos.

PRATO PRINCIPAL EM T

Peixe grelhado com puré de batata-doce e legumes assados
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:

600 g de filetes de peixe;

3 colheres de chda de azeite;

11imdo;

500 g de batata-doce;

50 mL de leite;

200 g de pimento vermelho;

200 g de cenoura;

300 g de broécolos;

Especiarias: Sal, pimenta, tomilho e orégd&os.

Modo de preparag¢dao:

1=
2.Cortar os legumes e temperar com azeite, sal, pimenta e ervas;
%

4. Numa panela, cozer a batata-doce em dgua. Escorrer. Amassar

Pré-aquecer o forno a 200°C;
Colocar os legumes num tabuleiro de forno e levd-los ao forno;

as botatas e misturar 1 colher de azeite e o leite;

.Temperar os filetes de peixe com sal, pimenta e 1 colher de

sopa de dazeite. Grelhar numa frigideira antiaderente. Servir
com limdo.

SOBREMESA

Uvas



QUARTA-FEIRA

rx'nformoc;c”:lo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9) (9) (mg)
22 kcal 39 19 0g 0g 19 29 61 mg
Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura Si?g:g;% Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (9) Total = (9 (9) (mg)
Pecézgzzli e 2 0g 0g 29 0g 149 0g o
Ovos kcal mg
Hidratos de 126 ' 22
Carbono kcal 269 8g g 0g 19 29 mg
Horticolas £ 5 2 1 0 2 2 =
rti
ol 9 9 9 9 9 9 mg
Informacdo Nutricional/100g (Uvas):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
78 kcal 173 9 173 9 0,59 0,1g 0,39 0,89 2 mg
Estratégia Nutricional:
f==botatd-doce guando- ‘compoarada=—conm - -batate=tradicrondl

possui

um
confecdo,

controlar os niveis de agucar no sangue

indice glicemico mais baixo, dependendo da forma de

libertando a glicose de forma gradual e ajudando a




UINTA-FEIRA
SOPA Q

Sopa de agridao

Serve: 4 pessoas

Ingredientes:

« 200 g de agrido;

« 150 g de batata;

« 100 g de cenoura;

« 100 g de cebola;

« 2 dentes de alho;

«1 colher de sopa de azeite;

=32 Fede-agua;

. Especiarias: Sal, pimenta e 1 folha de louro.

Modo de preparacdo:

1.Numa panela, aguecer o azeite e refogar a cebola e o alho;

2 Adicitonar-a sbatata, a- cenousra e a forht de louvro= CobEE tom
dgua e temperar; :

3.Cozinhar até os legumes estarem macios. Juntar o agrido;

4. Triturar a sopa. Ajustar temperos.

PRATO PRINCIPAL EM T

Frango grelhado com legumes salteados e quinoa
Serve: 4 pessoas

Ingredientes:

« 600 g de peitos de frango;

e« 2 cOolheres de sopa de azeite;

el limdo;

« 200 g de quinoaq;

« 150 g de cenoura;

« 150 g de courgette;

+ 150 g de pimento vermelho;

o 150 g desbrocolos:

« Especiarias: Sal, pimenta, tomilho e orégd&os.

Modo de preparag¢dao:

1.Lavar bem a quinoa. Cozer a quinoa em 500 mL de dagua, até
absorver o liquido e ficar macia. Escorrer e reservar;

2.Aquecer o azeite numa frigideira larga. Saltear os legumes ate
ficarem tenros. Temperar com sal, pimenta e ervas aromdticas.

3. Temperar os peitos de frango com sal, pimenta e ervas;

4.Grelhar numa frigideira antiaderente, até estarem bem cozidos.

5.Servir com |limdo a gosto.

SOBREMESA
Kiwi




QUINTA-FEIRA

rx'nformoc;c”:lo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9) (9) (mg)
17 keal 29 19 19 0g 19 19 12 mg
Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura Si?g:g;% Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (9) Total = (9 (9) (mg)
Pecézgzzli e o 0g 0g 39 19 239 0g L
Ovos kcal mg
Hidratos de 107 . 8
Carbono keal 209 0g 29 0g 49 09 mg
Horticolas kii;l 39 29 29 0g 29 29 ;89
Informacdo Nutricional/100g_ (Kiwi):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
60 kcal 109 g 109 g 0,59 019 119 199 9 mg

Estratégia Nutricional:

E préciso lavar.a quinoa porque a-=suU€ casca contém saponinc.
Para além

uma
disso,

substdncia natural
laovagem permite

que tem um sabor
eliminar

amargo.
impurezas e

digestdo, uma vez que a saponina pode irritar o estdmago.

melhorar a




SEXTA-FEIRA

SOPA
Sopa de lentilhas com cenoura e alho-francés
Serve: 4 pessoas

Ingredientes:

Modo de preparag¢dao:

a P~ NN o

6,

‘Especiarias: Sal, pimenta e 1 folha de louro.

200 g de lentilhas secas;
150 g de cenouras;

150 g de alho-francés;

100 g de cebola;

2 dentes de alho;

1 colher de sopa de azeite;
1,2 L de dgua;

.Lavar bem as lentilhas em dgua corrente. Escorrer;

.Num tacho, aquecer o azeite e refogar a cebola e o alho;
.Juntar o alho-francés e a cenoura; -
“Acrescentaras-lentilfhgs, asagua:C louUre egzs0l;
.Cozinhar até as lentilhas estarem macias;

Triturar e ajustar o sal e a pimenta.

PRATO PRINCIPAL EM T

Lulas estufadas com arroz e legumes estufados
Serve: 4 pessoads
Ingredientes:

1000 g de lulas;

320 g de cebola;

3 dentes de alho;

300 g de tomates maduros;
1 cenoura;

150 mL de vinho branco;

5 colheres de azeite;

300 g de arroz;

250 g de courgette;

150 g de cenoura;

150 g de pimento;
Especiarias: T felha “"de=IdUuro, SOlSpiri—=pitl, SISt Oregao.s:
tomilho e pimenta.

Modo de preparag¢dao:
1.Refogar 200 g de cebola e 2 dentes de alho numa frigideira com

CRIY RS o O TN

o

7

2 colheres de azeite;

.Juntar 300 g de tomate em cubos, 120 g de cenoura e o louro;
.Adicionar as lulas, temperar e regar com vinho;

.Cozinhar tapado. Ajustar-a dgua e finalizar as lulas com aguda;
.Numa panela, refogar 1 dente de alho. Juntar o arroz e envolver

cgdicionar 4gud (proporcaoc-de=2 para-lk

.Noutra frigideira, refogar a cebola no azeite;

Juntar ad panela os legumes, temperar e cozinhar tapado.

SOBREMESA

Péra



SEXTA-FEIRA

;'nformogéo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9 (9) (mg)
44 keal 69 19 19 0g 39 29 8 mg
Informag¢do Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura Si?g:g;% Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (9) Total = (9 (9) (mg)
e 61 120
Pescado e 19 19 19 0g 99 19
Ovos kcal mg
Hidratos de ne ' 3
Carbono kcal 269 Og 0g 0g 29 19 mg
40 16
Horticol 3 3 2 0 1 2
orticolas eail g g g g g g mg
Informac¢cdo Nutricional/100g (Péra)
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(keal) Carbono (g) (9) Total ) (9 (9) (mg)
47 keal 949 949 0,49 0g 0,39 229 8 mg
Estratégia Nutricional:
As leguminosas devem ser lavadas em dgua corrente apos d
demolha e antes da confec&o, para remover residuos, reduzir
feetores . antinuvtricionais-. (como< fitatos e. oligossacdarideos)=¢

melhorar a digestibilidade.




SABADO
SOPA

Sopa de legumes sem batata
Serve: 4 pessoads
Ingredientes:
-1 cebola media;
«2 dentes de alho;
«.200 g de cenouras;
«300 g de courgette;
.150 g de alho-francés;
«150 g de nabo;
.120 g de brdécolos;
.2 colheres de sopa de azeite;
«.1,2L de dgua;
Sal a gosto.

¢

Modo de preparagdao:

l.Lavar bem todos os legumes em dgua corrente;

2.Descascar e cortar a cebola, o alho, a cenoura e o nabo;

3.Colocar os legumes numa panela e adicionar a dgua. Deixar
cozinhar. Triturar e adicionar o azeite no final.

PRATO PRINCIPALEM T
Carne de porco da alentejana com arroz, grelos e brécolos
salteados
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:
«600 g de carne de porco;
«+600 g de améijoas;
«+4 dentes de alho;
«.150 g de cebola;
<100 mL de vinho branco;
«+4 colheres de sopa de azeite;
«.300 g de grelos;
«300:-g.de bréecolos:
«240 g de arroz;
«.Especiarias: pimentdo-doce, 1 folha de louro, coentros frescos,
sal e pimenta.

Modo de preparac¢dao:

1.Lavar as améijoas em dgua fria com sal até libertarem a areiaq;

2. Temperar a carne com alho picado, pimentdo-doce, louro, sal,
pimenta e vinho branco. Deixar marinar cerca de 1 hora;

3.Aguecer o azeite e refogar ligeiramente a cebola picada.
Juntar a carne e deixar dourar. Adicionar as améijoas e
cozZinhat até abrirem. Finalizar com ceentros picados:

4. Numa panela, aquecer o azeite e juntar o alho;

5.Adicionar o arroz, envolver e juntar dgua. Temperar com sal e
deixar cozinhar;

6.Lavar os legumes. Saltear o alho no azeite, juntar os grelos e os
brécolos. Ajustar o sal e servir.

SOBREMESA
Mirtilos




SABADO

rx'nformoc;c”:lo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9) (9) (mg)
16 kcal 19 19 19 0g 19 19 9 mg

Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura Semdira Proteina Fibra Sal
Saturada
(kcal) Carbono (g) () = (9) (9) (mg)
Carne
: 150 268
Pescado e 19 0g 39 179 0g
Ovos kcal mg
Hidratos de 16 ' 3
Carbono kcal 269 0g 0g 29 19 mg
Horticolas S 2 2 0 = 3 1
rti
oo g g g g cE
tnformacdo Nutricional/100g (Péra):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(kecal) Carbono (g) (9) Total ) (9) (9) (mg)
0,3
43 keal 6,49 6,49 0,69 019 0,59 319 =

Estratégia Nutricional:

Os frutos vermelhos sdo ricos em antioxidantes, fibras e vitamina

€ promovendo sauvde cardiovascuiar;

digestdo, cognitiva e

funcdo

reforcgo

controlo da glicemia,
sistema

do

sendo também pouco caldricos e saciantes.

boa

imunitdrio,




DOMINGO

SOPA
Sopa de ervilhas secas | Serve: 4 pessoas
Ingredientes:

Modo 'de p'reparagao:

l.Lavar bem as ervilhas secas;
2=
o

4.

5.

250 g de ervilhas secas;

100 g de cebola;

2 dentes de alho;

150 g de cenoura;

50 g de aipo;

200 g de batata;

2 colheres de sopa de azeite;

1,2 L de dgua;

Especiarias: Sal, pimenta e 1 folha de louro.

Numa panela, aguecer o azeite e refogar a cebola e o alho;
Adicionar a cenoura, aipo e batata cortados em cubos, juntamente
com as ervilhas escorridas e a folha de louro;

Cobrir com dgua. Retirar a folha de louro e triturar a sopa até
ficar cremosa. Ajustar a consisténcia com agua;

Temperar com sal e pimenta a gosto. Servir quente.

PRATO PRINCIPAL EM T

Polvo a lagareiro com batata assada com pele e espinafres
Serve: 4 pessoas
Ingredientes:

1 kg de polvo limpo;

3 dentes de alho;

3 colheres de sopa de azeite;

600 g de batata;

800 g de espinafres;

Especiarias: 2 folhas de louro, sal, pimenta, alecrim e coentros.

Modo de preparacgcdao:
.Cozer o polvo em dgua com 1 folha de louro, até ficar macio;

1

2
3.

o7

Num tabuleiro de forno, colocar o polvo, o azeite e juntar o alho;
Lavar as batatas e cortar ao meio. Temperar com azeite, sal e
ervas aromdticas. Levar ao forno a 200°C, até adourar;

.Lavar os espinafres e escorrer bem. Saltear o alho picado no

azeite. Juntar os espinafres e cozinhar até murcharem;
Ajustar o sal e servir como acompanhamento.

SOBREMESA

Laranja com canela e roma | Serve: 4 pessods
Ingredientes:

100 g de roma&;
500 g de laranja;
Canela em po.

Modo de preparag¢dao:
1.Abrir a romd@ oo meio e retirar os bagos, reservando o sumo que

conseguir aproveitar;

2.Descascar as laranjas de modo a eliminar qualquer pelicula

branca, cortar em rodelas e dispor nos pratos de servico;

3.Colocar a romd por cima. Temperar com sumo de romd& e com

canela em po.



DOMINGO

:\'nformogéo Nutricional/100g (Sopa):

Energia Hidratos de Acucares Gordura SCZ:L(:;J;O; Proteina Fibra Sal
(kcal) Carbono (g) (@) Total ) (9) (9) (mg)
33 kcal 59 19 19 0g 19 19 41 mg

Informacdo Nutricional/100g (Prato Principal):
Energia Hidratos de Acgucares Gordura Semdira Proteina Fibra Sal
Saturada

(kcal) Carbono (g) () = (9) (9) (mg)
Peizgzdi e . 0g 0g 0g 159 0g 23
Ovos kcal mg

Hidratos de 90 ' 9
Carbono kcal 199 19 0g 59 29 mg
Horticolas 2> 1 1 0 = 3 o2
oo g g g g 9y

Informacdo Nutricional/100g (Laranja com canela e romd):

Energia Hidratos de Acucares Gordura S(Z(EL(:;J;Z Proteina Fibra Sal
(keal) Carbono (g) (9) Total ) (9 (9) (mg)
50 kcal 99 99 0g 0g 19 29 4 mg

Estratégia Nutricional:

Consumir a fruta

fibra alimentar

regular
glicemia

puUreés.

(0]

trdnsito
e contribui

inteira € especialmente benéfico por causa da

presente

intestinal,
parg=o

na polpa e
promove
saude

da

Na - cascor
saciedade,
microbiota

que ajuda a
controla

a

intestinal,
efeitos que se perdem quando a fruta € processada em sumos ou




