I,'I e dicas = 20,
O nUtTitiT/ClS — }‘ ‘;quenos/passos,
_ grandes mudanc¢as

DICA SEMANAL DE NUIRICAO EDICAO N° 124 / 22 a 28 de julho 2019

Ameixa: um fruto do Verao!

O surgimento da ameixa é sinal que entramos em pleno verdo! E um fruto excelente para os dias mais quentes devido a sua riqueza em 4gua, pelo que é uma
6tima opgdo para ser consumida no final das refei¢Ges principais, aos lanches ou mesmo ao pequeno-almogo, enriquecendo a sua alimentacao!

antocianinas: antioxidantes que protegem as
artérias, mantendo-as flexiveis.

A ameixa branca apregenta maior quantidade de
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A ameixa d’Elvag DOB, pertencente a variedade

Rainha Claudia, & um alimento aggiduo em divereog vitamina A, do que a ameixa vermelha
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