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Utilize a cor ao seu favor Il

Compostos Instaveis

Para conservar suas propriedades, cada alimento tem sua maneira exata de ser preservado

omo nés ja sabemos, os
‘ pigmentos naturais dos ali-

mentos estdo relaciona-
dos com importantes atividades
biolégicas. Seus efeitos benéficos
em relacao a satide estao relacio-
nados com suas propriedades an-
tioxidantes, prote¢ao contra da-
nos oxidativos a componentes
celulares, efeitos antiinflamaté-
rios e prevencao das doengas cro-
nicas nao transmissiveis (cancer,
diabetes, doengas cardiovascula-
res, hipertensao etc.).

Esses compostos amigos do
NOSsO organismo sao muito ins-
taveis e se degradam facilmente.
Mas como preservar a0 maximo
as propriedades de legumes, ver-
duras e frutas? Cada alimento
tem sua maneira exata de ser pre-
servado. Alguns exemplos de co-
mo armazenar:

Alcachofra - Armazenar na ge-
ladeira, guardada em um saco
plastico por até cinco dias.

Aspargo - Guardar as langas
frescas em recipientes abertos
dentro da geladeira. Cozinhe em
poucos dias.

Abacate - Guardar em local
fresco e arejado. Cuidado: amas-
sa com facilidade. Os maduros
podem ficar na geladeira por até
uma semana, mas, se ja estive-
rem abertos, deixe o caroco en-
caixado na fruta para atrasar o
processo de deterioracao. Ainda
nao estao maduros? Deixe-os fo-
ra da geladeira de dois a quatro
dias;

Brécolis - Mantenha refrigera-
do em saco pldstico por até uma
semana.

Vagem - Apés a lavagem, con-
serve na geladeira em um saco
plastico lacrado por até uma se-
mana.

Kiwi - Deixe os kiwis amadure-
cerem em temperatura ambien-
te. Quando ja estiverem madu-
ros, podem ser conservados na
geladeira em um saco pldstico
por até uma semana.

Alface - Na gela-
deira, a alface
pode ficar até
quatro
dias em
umsa-
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No caso da melancia, mantenha a fruta sempre refrlgerada para evitar que ela flque fibrosa ou seca

co pldstico ou em recipiente fe-
chado. Se nao for refrigerada,
mantenha em local bem seco
dentro de um saco pldstico aber-
to.

Mirtilo - Antes de lavar, colo-
que em um recipiente totalmen-
te vedado e leve a geladeira por
um periodo de cinco a sete dias.

Uvas - Antes da lavagem, man-
tenha os cachos em uma tigela
rasa na geladeira por até uma se-
mana. Na hora de comer, lave
bem os gomos.

Pimentio - Deixe a dgua correr
para limpar bem a "pele" do pi-
mentdo. Mantenha-o fresco, re-
frigerado, por até duas semanas.

Morango - Antes da lavagem,
coloque os morangos sobre pa-
pel-toalha dentro de um reci-
piente fechado. Eles vao expelir
qualquer impureza.

Tomate - Nunca na geladei-
®a. » ra-atemperatura bai-

xa destréi o sabor e a textura.
Deixe-os na sombra, por até
uma semana.

Melancia - Mantenha a fruta
sempre refrigerada para evitar
que ela fique fibrosa ou seca. Po-
de permanecer na geladeira por
até uma semana.

Péssego - Deixe os verdes em
temperatura ambiente. Os madu-
ros podem ir para a geladeira,
mas devem ser consumidos em
dois ou trés dias.

Laranja - Em temperatura am-
biente ou dentro da geladeira
por até duas semanas.

Milho - Sem remover a casca,
conserve as espigas dentro da ge-
ladeira em sacos pldsticos. De-
pois de cozidos, retire os graos
com uma faca e guarde-os den-
tro de um recipiente fe-
chado sob refrigera-
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Saiba mais

Os abacates maduros podem ficar na
geladeira até uma semana, mas, se jd es-
tiverem abertos, deixe o carogo encaixa-
do na fruta para atrasar a deterioragdo.
Ainda nao estao maduros? Deixe-os fo-
ra da geladeira de dois a quatro dias.
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ainda nao
esteja no pon-
to para ser con-
sumida, deve amadu-
recer em temperatura am-
biente em um saco de papel par-
cialmente fechado.

Abacaxi - Caso esteja estive ver-
de, mantenha-o em temperatura
ambiente por trés ou quatro
dias. Na geladeira, por até cinco.
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