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Alimentos nutritivos nas festas
juninas:
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Milho: Alimento versatil, que pode ser
usado em diversos tipos de preparo, é
bastante nutritivo e tem baixo indice
glicémico. Contém em sua composi¢do
fibras que ajudam a melhorar o transito
intestinal, além de conter vitaminas do
complexo B, vitamina A e minerais.

Amendoim: E muito nutritivo e bastante
consumido nessa época do ano, em
diversas variedades de preparo: cozidos,
bolos, assados, pacoca. Contém em sua
composicdo vitaminas do complexo B,
diversos minerais, ajuda prevenir cancer,
doencgas cardiovasculares e melhora a
saciedade.

Aipim: Base do bolo que é um dos
principais pratos tipicos do Nordeste, é
uma raiz de consumo variado, desde goma,
a polvilho, cozida, assada, em bolos, sopas
e caldos. Contém em sua composicao
vitaminas do complexo B, vitamina C, além
de outros nutrientes.

Coco: muito usado nas festas juninas para
agregar sabor aos bolos, canjicas, mugunza
e outras delicias, é rico em gorduras boas
gue ajudam na protecdo do sistema
cardiovascular e neuroldgico, além e
aumentar a saciedade e conter vitaminas e
minerais.

Batata doce: apreciada nas festas juninas,
este tubérculo com sabor adocicado
conttm amido resistente, que atua
semelhantemente as fibras, auxiliando no
controle da glicemia e na redugao do
colesterol total. Também, pode ser usada
na preparacao de saladas ou bolos.

Pinhdo: tradicional nas festas juninas,
além de degustado cozido ou assado pode
ser utilizado em varias receitas, entre elas,
bolos, pagocas, doces. O pinhdo traz
inUmeros beneficios para a saude. Sua
semente ndao possui gluten, tem baixo
indice glicémico e grande quantidade de
proteinas e fibras. Grande parte de suas
gorduras sdo monoinsaturadas. O pinhdo
também é rico em Vitamina E, Vitamina K,
Ferro, Cdlcio, Magnésio, também é fonte
de energia, ja que é rico em amidos.
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