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sais minerais e fibvas. Entre elas, estido a banana e a bergamota, que
destacamos nesta edicdo por serem duas das frutas mais doadas para
o Programa Mesa Brasil no Rio Grande do Sul, com 7.340 kg e
4.860 kg respectivamente, doados em apenas dois meses.

Abanana é uma fruta de alto valor nutritivo, rica em agticar e
sais minerais (como cilcio, fosforo e ferro) ¢ também conheci-
da como excelente fonte de potissio, sendo indicada para evitar
caibras e fadiga muscular. E uma fruta de ficil digestio, que pode
ser dada 3s criancgas a partir de 6 meses de idade. Pode ser
consumida ao natutal, como sobremesa, em salada de frutas ¢
utilizada na elaboragio de bolos, tortas, soirvetes, mingaus, faro-
fas, musses e sanduiches.

Veja algumas dicas para o consumo da banana:

- Se a banana estiver mole, mas nio estragada, aproveite-a em
bolos, vitaminhas ¢ doce.

- No caso do doce, para que ele nio grude no fundo da pane-
la, basta colocar uma colheirinha de chocolate em pé quando for
misturar as bananas com o acticar.

- Antes de fritar a banana, passe-a em farinha de trigo. Assim,

ela nao ficard gordurosa.

APROVEITE:
Receita de

satide, ideais para serem consumidas

a qualquer hora, sem restrigao e fonte de vitaminas,

Ingredientes

- Cascas de 6 tangerinas

- Quando for usar banana em uma torta mergulhe-a em suco

de limio ou laranja, para evitar que fique escura.

BERGAMOTA

Ja a bergamota ¢ também conhecida como tangerina ou
mexirica e € fonte de vitaminas C, A e B, além de conter, em
menor concentragio, sais minerais como cilcio, sddio, fosforo,
ferro e magnésio.

Avitamina C, junto com o cilcio e o fosforo, so essenciais
para o desenvolvimento de dentes e ossos. A vitamina A € indis-
pensivel para a satide dos olhos, da pele e aumenta a resisténcia i
infecgdes. As vitaminas do complexo B estimulam o apetite, o
crescimento e fortificam os nervos.

A bergamota € indicada para todas as idades, pode ser usada
em refrescos, sorvetes e doces e, quando consumida in natura,
deve ser ingerida com o bagago, para facilitar a formacao de resi-
duos que melhoram o funcionamento dos intestinos.

destampar e deixar 1 dia em repouso.
Nos 5 dias seguintes, trocar a dgua duas

" Doce de Casca
de Bergamota
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- 3 xicaras de cha de agticar

- 5 xicaras de chd de dgua

- 10 cravos

Modo de preparo

Descascar as tangerinas em pedagos

grandes. Aferventar. Tirar do fogo sem

vezes por dia até que a casca nio esteja
mais amarga. Fazer uma calda rala com
dgua, o acticar e o cravo. Colocar as cas-
cas dentro da calda e cozinhar.
Desligar o fogo, ¢, no dia seguinte, co-
zinhar novamente para apurar.






