DIETAM\ED[TERRENICA
. :rmiﬁn_” -
Published on Dieta mediterranica (http://www.dietamediterranica.pt)

Inicio > Ameixa | Fruta da época

Ameixa | Fruta da época

Idioma
Undefined

Esta semana, no “Nutrimento Sazonal — Edicdo Verdo”, exploramos as caracteristicas e
beneficios da ameixa. Desde a ameixa branca a vermelha, este é um fruto muito tipico dos
meses de verdo (Cartao #4 ).

Beneficios

-Rica em potéssio e nas vitaminas A e E.

-Teor de aglUcar muda consoante a variedade.

-Possui fibras, que lhe conferem efeitos laxantes.

-Quando seca, o valor energético aumenta muito.

-Possui acido oxalico, ndo sendo aconselhavel para quem sofre de calculos renais.
Escolher

-Prefira-a madura, mas firme, perfumada e com pele brilhante.
Conservar

-Temperatura ambiente: 3 a 8 dias.

-Frigorifico: 2 a 4 semanas.

Saborear
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-Consumida fresca, seca ou em calda, € um bom ingrediente para doces, compotas, bolos ou
tartes.

-As pessoas com estbmago sensivel devem consumi-la descascada, visto que a pele contém
acidos irritantes.
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