As avelas podem ser consumidas a qualquer hora.

As avelds podem ser consumidas a qualquer hora. Mesmo em pequenas
quantidades, em consumos diarios, trazem varios beneficios a saude.

Mas ndo é necessario o consumo das avelas isoladamente, pode-se agrega-las
a pratos, desde os mais simples até os mais elaborados.

As avelas inteiras, pedacos ou moidas podem ser distribuidas como
coberturas de doces, saladas, pratos frios e quentes, dando-lhes sabor e
requinte, de acordo com a criatividade de cada um.

Eis algumas sugestdes de consumo:

e Como aperitivo, torradas, com sal, agcucar, mel ou outros xaropes.

e Com cobertura de chocolate, glaciadas ou caramelizadas.

e Juntamente com granolas ou cereais matinais, com ou sem leite.

e Como componente ou cobertura de iogurtes, sorvetes ou sobremesas.

e Misturadas no arroz (ex. arroz a grega) ou no macarrao (ex. macarrao
ao pesto).

e Na massa ou cobertura de docinhos de festas.

¢ Na massa ou cobertura de paes, bolos, cucas e tortas.

e Adorno ou recheio de carnes.



e Adorno ou misturadas em saladas.
e Em pudins, pavés e outros doces.

Compozsigao de nozes descascadas [por 100 g)

Componente UnidadeAméndod Aveld | Pinh3o |Pistacio| Moz
Agua v] 11| b i [ b
Proteinas v] 16 13 32 21 13
Lipidos g h2 62 48 h2 63
Hidratos de carbono v] 4 10 ) 12 i
Fibras v] 14 i 1 [ b
Minerais v] 3 2 3 2
Energia kcal h42 625 h67 623 660
Acido palmitico mg 3.26 3 2.6 [ 44
Acido estedrico mg 0.9 1.1 0.2 0.68 1.3
Acido aracdénico mg 0.1 o1 0,27 0.42
Acido palmitoleico mg 0.34 0.16 0.28 0.2
Acido oleico mg 365 474 266 346 9.6
Acido linoleico mg 9.9 6.3 203 6.5 34.1
Acido linolénico mg 0.26 0,15 027 6.8
Carotenos mg 0.12 29ug Jug 0.15 48uqg
Tocoferois mg 26 28 h.2 a-toc 46
Yitamina B1 mg 022 0.39 0.39 0.34 0.34
Yitamina B2 mg 0.62 0.21 0.25 0.2 012
Micotinamida [B3] mg 418 1.35 2.7 1.45 1
¥itamina B6 mqg 60ug 0.45 0.87
Acido Félico [B9]) mg 45 71 he 77
Sodio mg b 2 2
Potassio mg g60 636 1000 h4a4
Calcio mg 240 226 40 136 a7
Ferro mg 4 4 P i 2
Fosforo mg 454 333 466 00 409
Zinco mg 2 2 3
Aminoacidos mg

Histidina mg 0.51 033 0.36
Izoleucina mg 0.86 0.91 0.67
Leucina mg 1.43 1.05 1.14
Lizina mg 0.57 0.45 044
Metionina mg 0.26 0.16 022
Cizteina mg 0,37 022 0,25
Phe mg 1.13 0.6 0.66
Tiroidina mg 0.61 0.55 0.64
Thr mg 0.6 0.47 0.54
Triptofano mg 017 0,25 017
Yalina mg 11 1.03 077




