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Selecédo chega a cinco cortes por leséo para jogos contra Chile e Peru

Fabricio Bruno € convocado no lugar de Militdo 5 na selecao brasileira

Ayrton Lucas diz que Filipe Luis € idolo e destaca clareza de ideias no Flamengo: "Muito
inteligente”

Mito sobre vegetais congelados é desmentido pela ciéncia

A vida moderna correndo pode dificultar a manutencéo de alimentos frescos disponiveis para
todas as refeicdes. Um mito persistente é de vegetais congelados serem menos saudaveis,
devido a perda de propriedades, do que os comprados no mesmo dia. Mas o que a ciéncia diz
sobre isso?

Especialista esclarece o mito

O fato de vegetais e frutas congelados terem menos nutrientes ou serem menos saudaveis € um
mito, segundo Evangeline Mantzioris, diretora do programa de Nutricdo e Ciéncias dos Alimentos
na Universidade do Sul da Australia. Alguns vegetais podem ser congelados sem perder suas
propriedades.

Veja abaixo uma tabela comparando os nutrientes de vegetais congelados versus frescos:

Vegetal Vegetal congelado Vegetal fresco
Espinafre Vitamina C: 2,9mg Vitamina C: 2,2mg
Graos de milho Vitamina C: 6,8mg Vitamina C: 5,3mg
Brogos Ferro: 0,5mg Ferro: 0,3mg

Apesar de minerais como célcio, ferro e magnésio permanecerem em niveis similares em
produtos congelados, em comparagéo com os frescos, outra vantagem dos vegetais e frutas
congelados é o potencial de reducdo do desperdicio de alimentos, ja que € possivel usar apenas
0 que é necessario no momento. Além disso, a técnica do branqueamento pode ser utilizada,
consistindo em dar um choque térmico no alimento. Ele deve ser cozido por pouco tempo na
agua fervente e resfriado logo em seguida numa agua com gelo.

Os vegetais congelados ndo sédo adequados para saladas, mas podem ser consumidos assados,
cozidos a vapor e usados em sopas, ensopados, guisados, currys, tortas e quiches. As frutas
congeladas podem ser adicionadas aos pratos do café da manha (com cereais ou iogurte) ou
utilizadas em tortas e bolos de frutas, por exemplo.
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