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Um alimento valioso na saltde e na doenga

O abacate &€ uma fruta de alta densidade nutricional e poderosa
acdo antioxidante. Destaca-se pela presenca de dcido oleico
(gorduro monoinsaturada), 6mega 3 e 6, fibras e micronutrientes como
magnésio, potdssio, folato, vitamina B6, vitamina C, vitamina E, betaina,
carotenoides, como a zeaxantina e luteinal-2 e compostos bioativos,
como o betasitosterol’. Contém uma das maiores concentragoes
de glutationa entre frutas e vegetais*® molécula essencial para o
combate aos radicais livres, eliminagéo de toxinas e fortalecimento do
sistema imunolégico.

Diferentemente da maioria das frutas, possui baixo teor de
carboidratos e uma densidade energética moderada (7 kcol/g),
sendo composto por cerca de 80% de dgua e fibras’. Seu perfil
nutricional se assemelha ao das oleaginosas. Um abacate (136g)
contém perfil de nutrientes e fitoquimicos semelhantes a uma porgéo
de 42,59 de oleaginosas, com menos da metade das calorias
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De textura cremosa e sabor neutro, € um ingrediente versdatil,
podendo ser utilizado em inUmeras receitas doces e salgadas. Sua
maciez e alto valor nutricional fazem dele um excelente alimento em
todas as fases da vida, desde criangas na introdugéo alimentar até
idosos.




Carogo do abacate

O carogo do abacate contém alguns nutrientes
em concentragdo ainda maior que na polpa, como
aminodcidos, fibras, fosfolipideos e compostos
bioativos com grande poder antiinflamatoério®™. Pode
ser desidratado transformado em farinha e utilizado
para enriquecer as receitas. Alem de suas propriedades
funcionais, esse uso promove o dproveitaomento integral do
alimento, reduzindo o desperdicio e incentivando o consumo consciente. Pela
sua agdo analgésica e anti-inflamatoria, € especialmente indicado no manejo
de dores em doencas reumdaticas, como artrite reumatoide e osteoartrite e
outros quadros inflamatoérios como bursite, rinite, sinusite.

Oleo de avocado

O dleo de avocado € uma alternativa valiosa para
dietas hospitalares devido a sua composi¢cdo nutri-
cional, facilidade de incluséo em preparacées’. As-
sim como o abacate, é rico em dcido oleico (gor—
dura monoinsaturada), 6mega 3 e 6, glutationa,
além de compostos de alto potencial antioxidan-
te e anti-inflamatoério, como o betasitosterol e a
glutationa®'>®, Suas propriedades nutricionais séo
compardveis as do azeite de oliva. Uma colher de
sopa do azeite de avocado (13ml) tem 64mg de be-
tasitosterol, teor que se assemelha ¢ 100g da polpa de
avocado (76mg).

Seu sabor € agraddvel e possibilita o uso tanto em preparagdes doces quan-
to salgadas. Por sua alta densidade energética, € uma excelente estratégia para
aumentar o aporte caldrico em dietas, reduzir o impacto glicémico das refei-
¢6es e melhorar a absorgéo de vitaminas lipossolaveis (A, D, E e K) presentes nos
outros alimentos da refei¢do, gragas a presenga do dcido oleico?




Destaca-se também pelo ponto de fumaca elevado (cerca de 250°C), o que
0 torna seguro para preparagdes em altas temperaturas sem formar compos-
tos prejudiciais & saude.

O consumo de 15 a 20ml de 6leo de avocado ao
dia esta relacionado d melhora da resposta imune,
antioxidante, anti-inflomatdria e antimicrobianag,
podendo ser um adjuvante no tratamento de obe-
sidade, dislipidemia, diabetes, doencas articulares, A\ B
osteoporose, doencgas de pele?2 A composicdo do ' ‘
oleo consiste em 71% de dacido graxo monoinsatura-
dos, 13% poli-insaturados e 16% de saturados, proporcdo
que auxilia na promog¢do de perfil lipidico saudavel2

Além do uso via oral, o 6leo de avocado tem grande potencial como cos-
meceéutico, atuando na hidratagdo da pele, protegdo solar e promovendo
acdo antioxidante e antienvelhecimento™.

Variedades e producdo no Brasil

De acordo com a Associagdo dos Abacates do Brasil (AAB)®,

existern mais de 500 variedades de abacate. No Brasil,

as principais variedades cultivadas incluem avocado

! (Hoss), breda, fortuna, geada, margarida, ouro verde

e quintal® Entre elas, o avocado é o que possui maior
interesse internacional.

O Brasil € o sétimo maior produtor mundial de abacate’™,
com o estado de Sdo Paulo liderando a produgdo nacional
(cerca de 50%). Apesar do consumo per capita no Brasil (1,9
kg) ser inferior ao de paises como México e Estados Unidos (6,5 e
4kg, respectivamente)'s, a conscientizagéo sobre seus beneficios tem
impulsionado o consumo interno.

A FAO (Organizagéo das Nagdes Unidas para Alimentagéo e Agricultura)
estima que o abacate se tornard a fruta tropical mais comercializada até 2030.



Como escolher e consumir

Saber identificar o ponto de maturacdo do abacate é essencial:
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ABACATE:

A casca deve estar verde e opaca, sem amassados,
manchas ou rachaduras. A fruta deve ser firme, com leve
maciez ado toque. Se a casca estiver dura e brilhante, o
abacate ainda ndo estd maduro; se apresentar manchas
marrons, passou do ponto.

N
\
AVOCADO:
A casca verde-escura indica maturagdo ideal; tons
verde-claros indicam que ainda estd verde, enquanto o
preto aponta que passou do ponto.
N -

O abacate pode ser congelado e
usado em vitaminas e sucos, pro-
porcionando cremosidade e res-
friamento sem diluir o sabor, como
ocorreria ao usar gelo.
Atualmente é possivel
adquirir  a  polpa de
avocado congelada.
Além de ser uma forma
pratica de garantir que
terd sempre a polpa madura,

a tecnologia utilizada para o
congelamento  preserva  as
caracteristicas  organolépticas
do alimento, o que permite o uso
dessa polpa em diversas receitas,
mesmo apoés descongelamento.




Como conservar

A oxidagdo do abacate € um desafio, especialmente em ambientes hospi-
talares, j& que a apresentagdo do alimento tem grande impacto na aceitagdo
dos pacientes. Algumas estratégias para minimizar a oxidagdo e, consequen-
temente, o escurecimento da fruta:

o Passar suco de limdo, vinagre ou laranja sobre a superficie cortada do
abacate. O deido presente retarda a oxidagdo.

Pincelar uma camada fina de azeite na superficie cortada do abacate. O
oleo cria uma barreira que previne o contato com o oxigénio.

o Sempre que possivel, preparar o abacate logo antes de servir. Isso reduz o
tempo de exposi¢do e garante frescor.

Misturar o abacate com outros ingredientes, de preferéncia contendo
algum elemento dcido e adicionar ds preparagdes ingredientes
antioxidantes como alho, cebola, ervas e frutas.

Essas estratégias podem ser adaptadas conforme a realidade do hospital,
equilibrando custo, praticidade e aceitagdo dos pacientes.

Comparacdo entre nutrientes do abacate” e avocado™®

Porgdo de 100g

ABACATE AVOCADO ABACATE AVOCADO

Energia (kcal) 96 167 Magnésio (mg) 15 29
Protefna (g) 1 19 Potéssio (mg) 206 507
Lipideo (g) 84 154 Vit € (mg) 87 88
Carboidrato (g) 6 8,6 zZinco (mg) 02 0,68
Fibras (g) 6,3 6,8 Folato (mcg) 62 89




Propriedades terapéuticas

O consumo regular de abacate estd associado a prevengdo e ao trata-
mento de diversas condicdes como dislipidemia, hipertensdo, diabetes tipo 2,
obesidade, doengas neurodegenerativas, oculares, cardiacas e intestinais® .
Entre suas agoes terapéuticas, destacam-se:

Redugdo do colesterol LDL Controle da
e aumento do HDL %22 pressdo arterial 2%
“ o y
()
+%
Melhora das fungoes Controle glicémico
cognitivas, cerebrais e e aumento da
efeito neuroprotetor > saciedade 9%

Melhora do Prevencdo de catarata e
microbioma intestinal 2 degeneragdo macular ?

o

Hidratagdo, vico e elasticidade da pele,
prevenindo o envelhecimento precoce e reduz
os danos causados pela exposicdo solar ? 0




Embora ainda ndo haja estudos
que correlacionem diretamente o
consumo de abacate com efeitos
na prevenc¢do do cdncer, a fruta &
rica em carotenoides, terpenoides,
glutationa e compostos fendlicos,
que possuem propriedades anti-
carcinogénicas descritas na litera-
tura®?7.%8, Estudo recente sugere que
0 consumo de abacate pode estar
relacionado a redugdo do risco de
alguns tipos de cdncer em homens
(Erricson et al, 2023).

Diversos nutrientes e fitoquimi-
COs presentes no abacate, como as
fibras, potdssio, magnésio, carote-
noides, vitamina B, folato, vitamina
C, E, K, compostos fendlicos e beta-
sitosterol, estdo relacionados a sal-
de cardiovascular. O betasitosterol
€ um fitoesterol que age inibindo
intestinal de absor¢do do colesterol
e diminuindo a sintese de colesterol
hepdtico30. Fitoesterdis possuem
inGmeras propriedades fisiologicas,
dentre elas o que contribui para a
edlccordofcolestero|MliDEESINEOS
abacates sdo a fonte mais rica de
fitoesterois entre as frutas.®

Um estudo randomizado e cru-
zado com 12 mulheres com diabe-
tes tipo 2 comparou uma dieta rica
em dcido oleico proveniente de
abacate e azeite de oliva com uma
dieta pobre em gorduras e rica em
carboidratos complexos®. Apds 4
semanas, a dieta rica em abacate
reduziu significativamente os trigli-
cerideos plasmaticos (20% versus
7% na dieta rica em carboidratos),
e manteve o controle glicémico. Es-
ses achados indicam que a subs-




tituicdo parcial de carboidratos por gordura mo-
noinsaturada pode ser uma estratégia eficaz no
manejo do diabetes tipo 2.

Além disso, o consumo regular de abacate estd
relacionado a melhor homeostase de glicose e in-
sulina, especialmente em pacientes com diabetes
tipo 23 Um estudo recente em adultos mexicanos
associou 0 consumo de abacate a um menor risco de
diabetes em mulheres (Cheng et al 2024)3* Wood et al.
(2023) identificaram associagées altamente significativas
entre a glicemia e caracteristicas metaboldomicas relacionadas ao consu-
mo de abacate, destacando a importdncia de considerar as diferengas indivi-
duais no metabolismo ao investigar as relagoées entre dieta e saude.

Em estudo de Ojo et al. (2022)¢, o carogo do abacate demonstrou melho-
rar a sensibilidade a insulina e regular o metabolismo glicolipidico, através da
ativacdo da via PI3K/AKT e inibig&o da morte de células pacredticas.

Tramontin et al. (2020)3% demostraram que tanto o abacate quanto o
gengibre apresentam efeitos antioxidantes e antiinflamatérios, melhorando
a atividade enzimdtica e modulando alteragdes relacionadas & obesidade
e que ambos sdo eficazes em reverter os efeitos prejudiciais da obesidade
sobre os lipidios sanguineos. Aléem disso, o consumo de metade de um aba-
cate Hass em uma refeicdo pode aumentar a saciedade por até 5 horas em
adultos com sobrepeso?.

Diante de sua riqueza nutricional, o abacate se destaca como um verda-
deiro “superalimento”®. Sua versatilidade o torna um ingrediente valioso em
diferentes padrées alimentares, como a dieta mediterrdneq, low carb, ceto-

génica e DASH. Seja como alimento
funcional ou parte de estratégias
terapéuticas, o abacate ofere-
ce beneficios comprovados
para a salde, refor¢cando seu
papel em uma alimentagdo

equilibrada e saudavel e

nas dietas hospitalares.



Carolina Franciscato e Rodolfo Bustamante
Irmdos na Cozinha




Vitamina
de abacate
proteica

Ingredientes:

*150mlde leite de vaca gelado
(integral, semidesnatado
ou desnatado, conforme a
necessidade do paciente)

* 60g de abacate

1 tdmara Medjoolou 3
tamaras Deglet, sem carogo

 20g de whey protein* sabor
baunilha ou cacau

3 pedrasde gelo

1 colher(cha) de cacau em po
(opcional)

* Gotas de extrato de baunilha
(opcional)

Modo de preparo:

Cologue todos os ingredientes no liquidificador
¢ bata até obter uma mistura cremosa e ho-
mogénea. Ideal que seja servido em seguida.

Alternativa para uma receita sem leite de
vaca: usar extrato vegetal (como de oleagi-
Nosas ou coco) e proteina vegana ou cold-
geno hidrolisado.

Sinergia nutricional:

As gorduras do abacate auxiliam no controle do
colesterol e melhora da sensibilidade & insulina. Mag-
nésio, teobromina e polifendis do cacau auxiliam no bem es-
tar e relaxamento, na melhora da fungdéo endotelial e redu-
¢dao da pressdo arterial. O potdssio do abacate e da tdmara
também atuam na regulagdo da pressdo.

Os peptideos bioativos do whey protein e do leite tém agdo an-
tioxidante, imunomoduladora e atuam na inibigdo da enzima
de angiotensing, ECA, reduzindo pressdo arterial. Esses pepti-
deos inibem moléculas de adesdo, prevenindo a aterosclerose.

Whey promove saciedade, auxilia na cicatrizagdo e preser-
vagdo da massa muscular, especialmente para diabéticos
que apresentam perda muscular associada ¢ idade ou a
doenga e para pacientes cardiacos em recuperagdo pos-

*ideal que seja um whey protein com ~cirtrgica.
uma lista de ingredientes “limpa”, sem

conservantes, aclicares, adocantes e Uma bebida rica em antioxidantes, que combatem o estres-

aromatizantes artificiais

Picolé
de abacate

Ingredientes:

*360g de abacate ouavocado
* 170giogurte naturalintegral
* 2 col.sopa de sumo de limao
e 4 col.cha de steviaem po
*15folhas de hortela

se oxidativo comum em diabéticos e pacientes com doen-
cas cardiovasculares.

B

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no mixer, processador
ou liquidificador.

2. Cologue em forminhas de picolé e leve para o
freezer até congelar.

Um lanche com boa digestibilidade, pois a fermentacéo do
iogurte pré-digere as proteinas do leite e reduz o teor de lac-
tose, facilitando o processo digestivo. Soma-se a isso a pre-
senc¢a da horteld, que tem propriedade digestiva.

Sinergia nutricional:

Uma combinagdo de baixo indice glicémico que promove
saciedade, equilibra o microbioma intestinal e fornece an-
tioxidantes, fatores importantes para prevenir e tratar com-
plicagées metabdlicas como o diabetes e dislipidemia. O
consumo regular de iogurte & capaz de aumentar o HDL, me-
Ihorar resisténcia & insulina e permeabilidade intestinal.
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Guacamole

Ingredientes:

* 2 avocados grandes

* 2 cebola roxa

« Punhado de folhas de coentro frescas
(aproximadamente % de xicara)

*1tomateitaliano grande

*Suco de %, limao Tahiti grande

* 1 colher de sopa de azeite extra virgem ou
azeite de avocado

« Sal e pimenta-do-reino a gosto

Smoothie
de abacate

Ingredientes:

*160mlde agua de coco

* 50g de avocado congelado
em pedacos

* 75g de morangos

*40g de beterraba crua
congelada em pedacos

«1 colher(cha) de canela
empo

Modo de preparo:

1. Corte o avocado ao meio, retire 0 carogo e a casca e
transfira a polpa para uma tigela. Regue com o suco de
limd&o e amasse com um garfo até obter um puré rdstico.

2. Corte o tomate ao meio, retire as sementes e corte em
cubinhos pequenos.

3. Corte a cebola roxa em cubinhos pequenos e pique as
folhas de coentro grosseiramente.

4. Misture todos os ingredientes em uma tigela e tempere
com azeite, sal e pimenta a gosto.

Sinergia nutricional:

A querceting, polifenol presente na cebola roxa, age ge-
nomicamente no figado, sinalizando a inibi¢do da sintese
hepatica do colesterol (agdo semelhante da estatina). As
fibras presentes no abacate, tomate e cebola atuam no
intestino, diminuindo a absorg¢do de gordura e nutrindo
microbiota intestinal. Abacate e azeite contém fitoes-
terois que inibem a absorgdo de colesterol no intestino.
Vitamina C do limdo, licopeno do tomate, vitamina E do
azeite e abacate e quercetina da cebola tém agdo antio-
xidante e protegem o LDL da oxidagédo (& a molécula de
LDL oxidada que é fagocitada pelos macréfagos e inicia
a formagao da placa de ateroma).

Por ser uma preparagéo de baixo teor de carboidratos,
rica em fibras e compostos com acgdo antioxidante e an-
tiinflamatoria, € uma combinagéo estratégica para dieta
dos diabéticos.

@ TIO L

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata
até obter uma mistura homogénea e cremosa. Ideal que
seja servido em seguida.

Sinergia nutricional:

Combinagdo de nutrientes que auxilia no
controle do estresse oxidativo, da pressdo
arterial e hidratacdo. A presenca da cane-
la e das fibras da beterraba, frutas verme-
Ihas e abacate reduz o indice glicémico da
preparagdo. A beterraba é fonte de nitrato,
precursor do oxido nitrico, potente vasodi-
latador que atua na melhora da disfungcéo
endotelial. A baixa produgdo de oxido nitrico
pode estar associada a doencas como ate-
rosclerose e hipertensdo.



Tabule de
quinoa com
avocado

Ingredientes:

« 5 xicara de quinoa vermelha
* 5 xicara de quinoa branca

e 2 xicaras de agua

* 2 tomates italianos

* 4 cebolaroxa

e Yy xicara de folhas de
hortela frescas

e Vsxicara de folhas de
salsinha frescas

* Suco de 1 limao Tahiti grande

* 2 colheres de sopa de azeite extra
virgem ou azeite de avocado

*1pepinojaponés
*1avocado grande
* Salagosto

Dica

Modo de preparo:

1. Lave bem a quinoa em uma peneira sob dgua corrente por
1 minuto.

2. Coloque a quinoa em uma tigela com dgua e deixe de mo-
Iho por 30 minutos, depois escorra.

3. Em uma panelag, aqueca a quinoa em fogo alto para secar
0s gréos.

4. Adicione as 2 xicaras de dgua e cozinhe até que os grdos
estejam cozidos, porém ao dente, e a dgua tenha secado.

5. Desligue o fogo, deixe a quinoa esfriar e leve a geladeira
para resfriar.

6. Descasque o pepino, retire as sementes e corte em cubi-

nhos pequenos.

Corte o tomate ao meio, retire as sementes e corte em

cubinhos pequenos.

-

8. Corte a cebola roxa em cubinhos pequenos.
9. Pique as folhas de horteld e salsinha.

10.Retire a casca e o caro¢o do avocado e corte-o em cubi-
nhos.

1. Em uma tigela, misture a quinoa com todos os ingredientes,
deixando o avocado por Ultimo. Ajuste o sall.

12. Sirva gelado.

Dica: Picar todos os ingredientes em cubos pe-
quenos torna o tabule mais delicado. Pode ser-
vir em cestinha de alface americana.

Sinergia nutricional:

A presenca da gordura do abacate e azeite e as fibras
do abacate, quinoag, cebola, tomate e pepino modu-
lam a resposta glicémica e promovem saciedade.
Compostos bioativos da preparagdo atuam nu-
trindo microbiota e contribuem para protegéo
cardiovascular.

Quinoa é fonte de proteina de alto valor bio-
l6gico e tem alta concentragdo de micronu-
trientes. Uma combinagdo rica em fibras que
auxilia no controle glicémico e na saciedade.




Suco verde

Ingredientes:

*150g de abacaxi em pedacos

* 60g de avocado congelado em
pedacos

*Sucodellimao

* 240ml de agua de coco (ideal
que sejaanatural ouno caso da
caixinha, sem aditivos)

«1folha de couve semotalo (35g)

* Folhas de hortela a gosto
(aproximadamente 2g)

« 1 pedaco pequeno de gengibre (5g)
* 2 pedras de gelo

Flon de
abacate

Ingredientes:

* 1sachédegelatinaincolor
* 200gdeabacate

* 100mlde leite de vaca (ou extrato
vegetal, como de coco ou de
oleaginosas, para umaalternativa
sem leite)

Yacol.cha de steviaem po

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes no liqui-
dificador e bata até obter uma consis-
téncia cremosa. Ideal que seja servido
em seguida.

Sinergia nutricional:

Combinagdo de compostos que modu-
lam @ inflamagéo (como gingerol do gen-
gibre, bromelina do abacaxi e dcido oleico
do abacate), auxiliam no controle glicémico

e contribuem para salde intestinal e mitocondrial.
Gengibre tem agdo termogénica e antiinflamatéria e é
um composto excelente em casos de ma digestdo. Aba-
caxi contém vitamina C e bromelina, enzima digestiva
com propriedade anti-inflamatéria que ajudam na di-
gestdo das proteinas dos outros alimentos da refei¢céo. A
couve é fonte de magnésio, folato e glicosinolato, com-
posto bioativo com agéo antiinflamatéria que participa
das reagoées de detoxificagdo no figado.

N @&@\

Modo de preparo:

1. Dissolva a gelatina incolor conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Bata todo os ingredientes no mixer, liquidificador ou pro-
cessador.

3. Coloque em forminhas de silicone e leve para a geladei-
ra até firmar.

Uma alternativa mais natural e com maior densidade
nutricional para as tradicionais gelatinas comumente
presentes nas dietas hospitalares. Pode ser servido como
lanche ou sobremesa, excelente opgdo para diabéticos,
pelo baixo teor de carboidratos.




Maionese
de abacate

Ingredientes:

* 1 xicara de abacate picado

e 4 colheres de sopa de azeite
deoliva extra virgem

*Sucodellimdo
* Salagosto
* 1dente pequeno dealho

Hommus de
avocado

Ingredientes:

» 1 xicara de grao-de-bico cozido
(aprox.200g)

* 1avocado maduro
(150g de polpa)

¢ 2 colheres de sopa de azeite de
oliva extra virgem

¢ 1colherdesopa detahine
(pasta de gergelim descascado)

e Suco de 1 limadosiciliano ou
Tahiti

*10a15folhasde hortela grandes
* Sal e pimenta-do-reino a gosto

* Chade hortela (ou agua) o
quanto baste (aprox. 50ml)

Modo de preparo:

1. Descasque o dente de alho.

2. No liquidificador, coloque o abacate, o suco de limdo, o
azeite e o sal.

3. Bata até obter uma consisténcia cremosa.

4. Sirva como acompanhamento para sanduiches, grelha-
dos ou adicione uma a duas colheres de adgua para deixar
mais fluido e use como molho para saladas.

Sinergia nutricional:

Os compostos sulfurados do alho, com-
binados as gorduras boas do abacate e
azeite e a mostarda, atuam melhorando
stress oxidativo e auxiliom no controle
da pressdo arterial. Excelente alternativa
& tradicional maionese, com melhor per-
fil de gordura e maior teor de compostos
funcionais.

Modo de preparo:

1. No liquidificador, adicione o gréo-de-bico, azeite, tahine,
suco de limdo e folhas de horteld.

2. Bata até obter uma pasta homogénea.

3. Acrescente a polpa do avocado e tempere com sal e pi-
menta-do-reino.

4. Bata novamente, adicionando o liquido aos poucos, até fi-
car cremoso e alcangar a consisténcia desejada.

Sinergia nutricional:

Preparagdo de baixo indice glicémico, rica em fibras, protei-
na de origem vegetal (do gréo de bico e tahine) e micronu-
trientes como magnésio e vitamina B6. A incluséo de abaca-
te na tradicional receita de hommus, além

de agregar todos os nutrientes

do abacate reduz o teor de
carboidrato na porgéo, tor-
nando uma alternativa
mais interessante espe-
cialmente para diabéti-
cos. Uma boa opgdo de
acompanhamento de
saladas, peixe, frango
ou lanches.




Salada de
frutas

Ingredientes:

* 3 laranjas

*1avocado maduro ou120g de abacate
* 2 manga

*2maca

*,mamao papaia

*1banana prata

1 col. de sopa de semente de chia
*1col.de ché de canelaem po

Modo de preparo:

1. Esprema as laranjas e coloque o suco em uma tigela
grande.

2. Corte todas as frutas em cubinhos pequenos: avocado,
manga, magd, mamdo e banana.

3. Adicione as frutas cortadas & tigela com o suco de
laranja e misture delicadamente para evitar que des-
manchem.

4. Acrescente as sementes de chia e misture.
5. Polvilhe canela.
6. Coloque em tagas individuais.

Picar todos os ingredientes em cubos

pequenos torna o a salada de fruta
mais delicada.

Sinergia nutricional:

A inclusdo do abacate, canela e chig, enriquece a pre-
paragéo com gorduras boas, compostos antioxidantes e
mais fibras e atua como compensador metabdlico, re-
duzindo o impacto glicémico da preparagdo e tornan-
do-a mais equilibrada. A presenca da papaina, enzima
digestiva do mamdo, auxilia na digestéo de proteinas,
sendo uma boa op¢do de sobremesa apos uma refeigéo
com carnes. A presenga do abacate aumenta a absor-
¢do dos carotenoides das frutas.
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