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Mediterranica
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- Tangerinas
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« Limoes

» Limas
AENES

Familia
dos
Citrinos

G
£
&
N
&

W
N
374' PROVAST

Sabias que...

3-5anos: 2 a 1laranja; %2a 1 tangering;
1a2cementinas.; 1a 2 mandarinas.

1PORCAO
+5 anos: 1 laranja; 2 clementinas; 2
tangerinas; 2 mandarinas; 1 toranja.
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BENEFiCI0S dos CITRINOS:
Pela sua riqueza em vitamina C:
» Reforcam as defesas do organismo (imunidade)

» Ajudam a prevenir e a combater infecdes respiratorias:

gripes e constipacoes.

MITO OU VERDADE?

Laranja de manha é ouro, a tarde é prata e a noite mata?
MITO - Laranja é ouro de manha, a tarde e a noite.

Nao devemos misturar laranja com leite?

MITO - Podes comer laranja e laticinios em simultaneo.
Lembra-te que os sucos digestivos do estbmago sao muito mais
acidos.

Sequndo o estilo de vida da Dieta Mediterrdnica deves consumir alimentos locais
e 5azonais, ou seja, que sdo produzidos na regido e caracteristicos da época ou
estacdo do ano em que estds.
Em pleno Inverno, tempo de constipac0es, a natureza oferece-te frutos deliciosos
e sumarentos - os Citrinos.

Poe na pralica...

Espreme uma laranja para um copo e enche o resto com dgua.

DICA: Bebe 0 sumo assim que o preparares para nao perder propriedades.

E mais saudavel comer a fruta do que beber o sumo, porque ndo aproveitas as
fibras. Nao facas o teu sumo com mais do que uma laranja por pessoa, pois terd
muito agucar.

Dispde os kiwis, as mandarinas e a banana num prato,em  ~ f\
forma de palmeira. Para os ramos da palmeira usa os kiwis.

Corta a banana ao meio longitudinalmente e faz pequenos

golpes, desta forma vai servir para construires um tronco

perfeito. Na base coloca os gomos das mandarinas de forma

a que estes se parecam com coloridas dunas.

Se és mais crescido e queres ser original, experimenta fazer esta salada de
espinafres e clementina.
E Lava bem as folhas de espinafre e coloca numa
saladeira, acrescenta nozes, azeitonas e
gomos de clementina. Tempera com um fino
| fio de azeite e sumo de clementina.
CURIOSIDADE: Os espinafres sao ricos em ferro
e a vitamina C da clementina melhora a sua
absorcao.

Faz da fruta a tua sobremesa preferida!




