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E uma fruta nativa da América Central e do Sul,
sendo cultivada nestas regioes desde 8000 aC.
Hoje o maior produtor € o México, mas América do
Norte, Israel, Africa do Sul, Austrdlia e Nova

Zelandia também se destacam na producado.
No Brasil, chegou por volta dos séculos XVI e
XVII, trazido da Guiana Francesa por Luis de

Abreu Vieira e Silva.

O abacate é proveniente de exelentes beneficios para a
saude, é rico em vitamincas C, E e K. E minerais como
potdssio e magnesio.



~ Melhora o rendimento do treino
por ser rico em energia. E
mantém os musculos fortes

Previne doencas cardiacas e
cancer, por ser rico em vitaminas e
antioxidantes que fortalecem o
sistema imunologico

Aumenta a hidratacdo e o
brilho do cabelo

Contribuicdo para uma

7
pele bonita e hidratada \(/ )

Antienvelhecimento




Avocado Breda  Fortuna Geada Margarida Ouro Quintal
Verde

GEO}UI/VLGA/ OQ,Q/ Ao)uzjo,o)uw:

e Vitaminas: Feito com leite, aglcar e outras frutas.

e Guacamole: Paste de abacate com tomate, cebola, alho, limao
e pimenta.

- Molho de abacate para saladas: Creme de abacate,
cebolinha, alho, azeite, sal e pimenta.

e Mousse de abacate: abacate, leite condensado e limdo

e Abacate amassado: Abacate, leite e aclcar




Energia (kcal)

Proteinas (g)

108

- Gordura Total (g)
Gordura monoinsaturada (g)

i ol f | Carboidrato (g)

10,5

Fibras (g)
Vitamina C (mg)
Vitamina A/caroteno (mcg)

Vitamina E (mg)

Acido félico/Folato (mcg)

Potassio (mg)

326

Fosforo (mg)

36
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PARA MANUSEAR ADEQUADAMENTE O
ABACATE:

Apole o Abacate em Com uma faca, faca Gire as duas partes Com a ajuda de uma

uma superficie ou um corte que circule da fruta e separe. faca ou colher, remova
segure na mao. toda a fruta. 0 Carogo.

A conservacdo do abacate pode ser feita da seguinte
maneira:

e mantido na geladeira envolvido em plastico filme
para evitar a oxidacdo e/ou com suco de limao na
superficie, podendo ser guardado na geladeira por
até 3 semanas.



- SUPERMERCADO:

- FEIRA:




