DICA MENSAL DE NUTRICAO Abril de 2026

Morango

Fragaria vesca

Os alimentos devem ser consumidos na devida estagdo
do ano. No caso do morango é nos meses:

@ Abril @ Junho @ Agosto

Composi¢ao Nutricional Por 100g

Energia 32 kcal
& Maio (M Julho Agua 92,2¢
Lipidos totais 02¢g
Em Portugal, as zonas de maior producdo deste fruto sdo - -
} ) . M Hidratos de carbono totais 6g
o Alentejo, o Algarve, o Ribatejo e o Oeste. " -

> . | Fibra 0,6 g
Como comprar e conservar Vitamina C 47 mg

~ . P . Folatos 47 ug

e Os morangos sdo muito sensiveis, por isso devem ser Magnés n

adquiridos poucos dias antes de serem consumidos. lagne5|o me

e Ao comprar deve-se escolher os que apresentam Fésforo 26 mg

A composigao nutricional do morango revela-o como
um alimento com um 6timo poder antioxidante.

consisténcia firme, cor vermelha viva e superficie sem
mazelas ou partes danificadas. Os morangos de
tamanho médio sdo, normalmente, mais saborosos do
gue os de tamanho muito grande.

e Quando sdo pré-embalados, verificar se ndo estdo
demasiado compactados, visto que facilita a
deterioracdo dos mesmos.

e Em casa, devem ser guardados no frigorifico, logo apds
a compra e durante um a dois dias. Antes disso, deve-
se retirar os que estdo danificados ou com bolor e
verificar das boas condi¢Ges da embalagem.

http://are.cm-porto.pt/documentos

Dé-nos a sua opinido, clique aqui
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Os morangos sdo uma fruta de simples preparagdo e
consumo, sendo facilmente integrada do dia-a-dia.
E, ainda, bastante versatil, podendo ser consumido

em natureza, em receitas variadas, desde doces,
bolos, gelados, sumos, ou mesmo adicionado a
iogurtes, batidos ou saladas.

Gelado de Morango

Ingredientes:

- 300g de morangos congelados;
- 300g de banana congelada;

- 3 Colheres de sopa de iogurte grego natural.

Preparacao:

- Colocar todos os ingredientes num
processador de alimentos ou liquidificadora
e triturar até obter uma textura cremoso;

- Pode ser consumido de imediato ou
colocado num recipiente e deixar no
congelador para ficar mais consistente.

Porto.
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