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DICA SEMANAL DE NUTRICAO

EDICAO N° 199/ 15 a 19 de novembro de 2021

Carateristicas nutricionais da Avela

Oleaginosas

Origem:

Sementes comestiveis, ricas em 6leo e com

alto teor de gordura, provenientes de plantas: Como escolher

~ , . -

Sdo uma proteina vegetal, conhecidas por N Como conservar
terem na sua composi¢do nutrientes que =

podem oferecer beneficios ao organismo. Como consumir

As oleaginosas contém antioxidantes, fibras,
gorduras monoinsaturadas e polinsaturadas,
proteinas, sais minerais e vitaminas.

. . ~ - Carateristicas nutricionais da Améndoa
Dois exemplos de oleaginosas sdo a Avela e a

Améndoa, frutos muito apreciados nas mais
variadas receitas ou simplesmente como

snacks. Origem:

Como escolher

Como conservar

Como consumir
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