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O quiabo contém vitaminas A, B, C, fibras e
diferentes sais minerais, como cdlcio, ferro,
fosforo e cobre. E um fruto extremamente

nuftritivo.

Fortalece a visdo; Conftribui com o processo
de crescimento do corpo; Contribui com a
formacdo de ossos e dentes; Contribui com
o bom funcionamento intestinal; Pode ser
usado para uma dieta sauddvel e
balanceada; E um fruto de fécil digestdo.

A higienizacdo das hortalicas € um processo
fundamental para manter a qualidade e os
beneficios por ela oferecidos. E recomen-
dada, além da lavacdo em agua corrente,
a desinfeccdo com solucdo de hipoclorito
(para cada 1 litro de dgua, 1 colher de sopa
de dgua sanitdria) deixando a hortalica de
molho por 15 minutos, faca o enxdgue com
dgua potdvel apds a desinfeccdo.

Fruto

Tem altos niveis de oxalato, uma substancia
que facilita a formacdo de pedras norim e
na vesicula. O cozimento e o descarte
dessa primeira dgua diminuem bem essa
possibilidade.

Algumas pessoas evitam comer quiabo,
principalmente quando refogado, devido
a "baba" que ele produz. Para reduzir,

seguem algumas dicas: Depois de lavar,

seque o quiabo, um por um, muito bem;

outra dica é cortar as pontas do quiabo,
deixar de molho durante 30 minutos no

suco de um limao (ou 100ml de vinagre)
para cada meio litro de dgua. Depois
seque e prepare. Vocé também pode

espremer suco de 1 limdo no refogado

direto ou, ainda, ndo servirimediatamente,
esperando entre 5 e 10 minutos.
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Que gosto tem?
Suave e adocicado.

L g

7

Material produzido pela equipe de
extensdo social - Epagri - Geréncia
Regional de Joinville

O Centro de Treinamento da
Epagri de Joinville oferece
cursos de ugo integral dosg
alimentos e outros cursos

Geréncia Regional de Joinville
Rodovia SC 418, km 0,3
Pirabeiraba - Joinville/SC
(47) 3461-1520
gri@epagri.sc.gov.br
www.epagri.sc.gov.br

WwWWw.epagri.sc.gov.br
@ www.youtube.com/epagritv
T www.facebook.com/epagri
www.twitter.com/epagrioficial
@ www.instagram.com/epagri
@ linkedin.com/company/epagri

Q http://publicacoes.epagri.sc.gov.br
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