VOCE SABIA QUE A MAIORIA DAS FRUTAS
TEM APROVEITAMENTO INTEGRAL?

Vocé sabia que a maioria das frutas tem aproveitamento integral? E nas cascas também que se
encontra boa parte das vitaminas. Vamos aprender sobre 5 frutas que vocé deve comer a
casca.Comer algumas frutas com casca além acrescentar mais fibras, mais vitaminas, minerais e
antioxidantes na alimentagao também evita o desperdicio de alimentos.

Para utilizar as cascas das frutas ¢ importante fazer a higienizagao correta com agua clorada ou se
possivel dar preferéncia para fruta organica ou bioldgica, que sao cultivadas sem agrotdéxicos ou
substancias quimicas que normalmente se acumulam nas cascas dos vegetais e podem fazer mal a
saude, se consumidas com muita frequéncia. Por isso,alguns bons exemplos de frutas que se pode
comer a casca Sao:

Maracuja

Na casca do maracuja além da vitamina C, encontramos também a pectina, um tipo de fibra que
formar um gel em nosso estomago gerando saciedade, ajuda a emagrecer além de auxiliar no
controle de doengas como diabetes e colesterol alto.

A casca do maracuja pode ser usada para fazer farinha para emagrecer, ou em receitas de geleia
,sucos e doce.

Receita de Geleia de Casca de Maracuja
Ingredientes:

6 maracujas médios com casca

1,5 xicara de cha de agucar

1 caixinha de gelatina de maracuja

Modo de preparo:

Lavar bem os maracujas e retirar a polpa. Colocar as cascas com a parte branca em uma panela de



pressdo com agua e deixar cozinhar por cerca de 15 minutos, tempo em que o bagaco branco ira se
soltar da casca amarela. Retirar do fogo e, com o auxilio de uma colher, retirar o bagaco do
maracuja, descartando a parte amarela da casca. Triturar o bagaco no liquidificador, despejar o
creme formado em uma panela e levar ao fogo baixo, adicionando o acticar. Mexer suavemente e
deixe cozinhar por cerca de 5 minutos. Desligar o fogo, adicionar o p6 da gelatina de maracuja e
mexer até dissolver bem. Coloque em uma vasilha e utilizar em torradas e aperitivos.
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Banana

A casca da banana é rica em fibras, que melhoram o funcionamento do intestino e ajudam a
controlar problemas como colesterol alto e diabetes, e tem mais potéssio e célcio que a propria
fruta, nutrientes que melhoram a satide dssea e ajudam a prevenir caibras musculares.

A casca da banana é 6tima para ser usada em bolos, adicionar nutrientes a farofa tradicional ou a
famosa casca empanada, até mesmo para um brigadeiro saudavel.

Melancia

A casca da melancia, especialmente a parte branca, possui nutrientes como vitamina C, vitamina B6
e zinco, que tém alto poder antioxidante e que melhoraram a circulagdo sanguinea, caracteristica
que faz com que a casca da melancia também seja utilizada para melhorar o desempenho sexual
segundo pesquisas.

Muito utilizada em farofa, doces etc.
Receita de Doce de Casca de Melancia
Ingredientes:

2 xicaras de casca de melancia ralada

1 xicara de agucar



3 cravos-da-india
1 pau de canela
Modo de preparo:

Colocar todos os ingredientes em uma panela e cozinhar em fogo baixo por cerca de 40 minutos ou
até secar o liquido. Retirar do fogo e servir gelado juntamente com torradas ou como cobertura de
bolos e sobremesas.

Laranja

A casca da laranja é rica em flavonoides, substancias anti-inflamatdrias e antioxidantes, e em fibras,
nutrientes que favorecem a digestdao e melhoram o transito intestinal. Além disso, a casca de laranja
possui propriedades que ajudam a reduzir a producdo de gases e aliviar nauseas e enjoos.

E importante lembrar que o ideal é a utilizacéo da casca de laranjas organicas. A casca da laranja
pode ser usada fazer farinha ou ser adicionada em bolos e compotas.

Manga

A casca da manga contém vitaminas A e C, que melhoram a satde da pele e fortalecem o sistema
imunoldgico, e é rica em fibras, que melhoram o funcionamento intestinal e ajudam na perda de
peso. Também pode ser utilizada em vitaminas, geleias e compotas.

Enfim, vocé pode usar e abusar da criatividade nas receitas utilizando as frutas de forma integral e
estard agregando mais vitaminas a sua saldde e de seus familiares, além de promover menos
desperdicios.

Tenha uma vida saudavel !
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