As frutas vermelhas, além do simbolismo, sdo
ricas em uma série de nutrientes, como vitaminas
A, E, Ce até K, no caso da amora. Além disso,
tém, naturalmente, propriedades antioxidantes,
importantes no caso dos exageros comuns da
época. E, como toda fruta, sdo ricas em fibras, que
ajudam no bom funcionamento do sistema diges-
tivo como um todo, auxiliando tanto quem tem
problemas de constipacdo quanto quem néo tem.
Para comprd-las mais em conta, uma opgéo sGo
os sacos com as frutas congeladas, que apresen-
tam precos abaixo dos das vendidas na prateleira
e sGo prdticas para conservar e usar em receitas.

Andréia Arantes, 42, consome as frutas com
frequéncia e gosta muito, principalmente por |

fibra presente no alimento. Por isso, conta que |

do ao periodo da safra para comprar mais
unidades. Ela as usa no preparo de batidas
| e sucos ou no de caldas de frutas vermelhas
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para usar em sobremesas. Também séo exce-
lentes itens decorativos. “Amo receber pessoas
com uma bela cesta e comidas deliciosas. E as
frutas desta estacéo deixam a mesa linda, além
de serem supergostosas.”

Assim como faz Andréia, é importante incluir
as frutas na rotina, pois seus beneficios se esten-
dem por todo o ano. A nutricionista Fernanda
Machado explica que as formas mais féceis de
inseri-las no dia a dia sGo nos intervalos entre
as refeicoes, como sobremesas e em lanches.
“Para quem gosta de receitas agridoces, dé para
acrescentar essas frutas em um prato principal.

Pode ser em algumas carnes, em alguma prepa-
racdo, como torta, e em saladas”, explica.

como batatas. As mais comuns da época séo as
polémicas uvas-passas, que sdo adicionadas no
arroz, no salpicdo, na farofa e nos pratos princi-
pais. Contudo, outras também s@o comuns, prin-
cipalmente adicionadas a misturas de nozes e
castanhas, como damasco, goji berry e banana.

Um alerta importante quando se trata desses
alimentos estd relacionado & moderagdo, pois,
apés desidratadas, todos os nutrientes ficam
mais concentrados, assim como a quantidade
de actcar. Por isso, a nutricionista Carla Rios
afirma que deve existir um cuidado com esses
niveis. Além disso, ela explica que estas tém uma
maior tendéncia & presenca de fungos por causa
da conservacdo, principalmente quando comer-
cializadas a granel, em que ficam estocadas por
um grande perfodo e mais expostas. A recomen-
dacéo é de que a compra seja feita em estabele-
cimentos de confianca e, preferencialmente, que
elas estejam em saquinhos fechados.

As frutas secas sdo muito comuns no perfo-
do e estdo cada vez mais presentes em lojas
naturais. Atualmente, hd uma enorme varieda-
de de frutas secas. O processo de desidrata-
céo se estende até mesmo para alguns legumes,
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