SUCO DE AMORA

Escrita por Prof® Dra. Niceia Bearari,
nutricionista e voluntaria na EMEA/Parque Escola

Vocé ja reparou que existem muitos
pés de amora em nossa cidade?

E comum encontrar um pé de amora
em parques, pracas, jardins e até em
calgadas.

A amora é fruto da amoreira. Ela

é pequena, nutritiva e saborosa,

além de trazer muitos beneficios
para criangas. A amora é rica em
vitamina C, que fortalece nosso
sistema imunoldgico para combater
doencas. Tem minerais e ferro,
substancias essenciais para a boa
circulacao sanguinea. Ela ajuda a

INGREDIENTES

1copode 1 copo Mel, agucar

amoras dedgua  ou adogante
a gosto.

MODO DE PREPARO

Bata tudo no liquidificador.
Depois coe usando uma
peneira. Beba na hora,
para aproveitar melhor as
vitaminas.

combater anemia e regular a glicose
no sangue, tem funcao antifingica,
bactericida e anti-inflamatoria.

Vocé pode comer a amora natural e
também se refrescar com um suco
de amora. Vamos para a receita...

DICA!

Quanto menos
acucar voceé usar,
melhor sera para
sua saude. Vocé
também pode
colocar uma
banana na receita,
trocar a agua por
leite ou iogurte
natural. Fica uma
delicia.

Vocé sabe a diferenca entre amora e framboesa?

A amora € uma fruta com polpa
uniforme e a framboesa é uma fruta de
centro oco.

A amora é um fruto vermelho e chega
a ficar quase preto quando esta
maduro. A amora pode ser cultivada
em todo o Brasil, pois se adapta bem a
qualquer tipo de solo.

A framboesa para ser cultivada precisa
de cuidados, como a temperatura que
nao deve ser maior que 7C.

Tanto a amora quanto a framboesa
s&o usadas na preparacao de doces,
geleias, compotas, iogurtes, sucos e
outras receitas.
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E EPOCA DE COLHER...

Veja algumas frutas e legumes que ficam prontos para colher nos meses de novembro e
dezembro, no Brasil. Prefira comer frutas e vegetais da estacao de colheita, pois eles sdo
mais gostosos, baratos e estao repletos de vitaminas e minerais que te tornam mais forte e
saudavel. Vocé sabia que muitos os alimentos com pico de colheita em novembro ainda sdo
vistos em abundancia em dezembro? Veja alguns deles!

Agradecemos a parceria do Hortifruti Lino Jardim na doagao
semanal de frutas e vegetais frescos para alimentacio dos cagados
e outros animais da EMEA Parque Tangara/Parque Escola!

Siga e acompanhe as publicacoes do @linojardimhortifruti
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https://www.facebook.com/linojardimhortifruti



