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Fruto ou Horticola...

O tomate apesar de nascer e
de se desenvolver como um

de frutose neste alimento é
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Tomate e as suas

“3 caracteristicas! .

Beneficios para a salde:

Ajuda na cicatrizagdo de feridas,
na manutengdo de o0ssos e
dentes fortes, pois melhora
absorcdo de ferro, dado o seu
conteudo de Vitamina C.
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., fruto, nutricionalmente ¢é ¥ \ ¥ .
w4 considerado um horticola, = @75 (B . II( @@ & ¥ Tem um ?:Iapel |mpc<|3rtante na
. iy prevengao de cancro da préstata,
f R SN2 pelcentagem . 3 E“ / \ -=_. = no aumento do colesterol HDL e

Aspetos Nutricionais... b

reducdo do LDL, resultado do
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reduzida. O tomate é constituido por 93,5% de agua, é rico ‘,‘ 3 Vo : s AT & b
Ou seja, apesar de " em licopeno, vitamina C, vitamina A e potdssio e [ A importante para a visio e , :3_;3
botanicamente ser um fruto, : E baixo em calorias. & '".; fungdo imunoldgica. ¥':§ ,g
3 tom.ate 5 e C Composicao Nutricional por 100g: t: : ,‘ PodeN auxma.r na redugdo da /' §
consumido e  preparado 415 pressdo arterial. A e
4 como um horticola, Energia: 19 kal Agua: 93,5¢g a ) = :‘
s ;tratando-se de um alimento Hidratosde 35¢ Vitamina A:  85ug t : Aproveite a época sazonal do ﬂ %
8" muito versatil! Carbono: Yitamina C: 20mg ‘ tomate para fazer deliciosas saladas “"d d q
). Proteina: 088 ¢aroteno: 510 ug ‘ Y e lanches para si e para toda a % )
VR Gordura: 03¢g Potéssio 253mg gk 8§ familia! W g
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grandes mudancas
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