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Em Portugal, a presenca de améndoas a3 mesa é imprescindivel para a celebracdo da Pascoa.
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Com a chegada desta época festiva, a Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas elabora este
guia para dar a conhecer as carateristicas deste alimento, assim como a sua riqueza
nutricional.
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Améndoa | Prunus dulcis

* As améndoas (Prunus dulcis ou Amygdalus communis L.) pertencem a familia Rosaceae, inclui
também outros frutos como péssegos, damascos, ameixas, cerejas, magas, peras € morangos.

* Acredita-se que as améndoas terao surgido no Médio Oriente, tendo posteriormente sido
disseminadas para o resto do mundo.

* As améndoas podem agrupar-se em dois tipos: doces e amargas. As variedades de améndoa
doce sao cultivadas pelo seu sabor e sao aquelas que sao utilizadas na alimentacao. Ja a
améndoa amarga contém uma substancia toxica que a torna improépria para consumo, sendo
utilizada, por exemplo, na medicina tradicional, em paises asiaticos.
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* As améndoas fazem parte do grupo dos frutos oleaginosos que, pelas suas diferencas
nutricionais em relacdo a fruta fresca, ndao sao incluidas no grupo da fruta da Roda dos
Alimentos; contudo, também tém lugar numa alimentacao saudavel.
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* Uma porgao de frutos oleaginosos (onde se incluem as améndoas) é 30 g.

Curiosidade: Portugal apresenta uma producdo de améndoas
com caracteristicas de qualidade diferenciada, reconhecida pela
Comissdo Europeia, com Denominacdo de Origem Protegida
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* A améndoa € um alimento rico em energia, essencialmente devido ao conteddo em gordura, ==
gue é responsavel por 78 % do seu valor energético total.

* A composi¢ao nutricional deste alimento pode variar de acordo com a forma como é

preparado ou confecionado, por exemplo, se é consumido de forma natural ou adicionado de

outros ingredientes (p. ex. agucar, chocolate).

Energia Proteina Gordura Hidratos de Fibra Acidos Acidos gordos Acidos gordos a- Vitamina B2 Fosforo Magnésio
(Kcal) (g) total (g) carbono alimentar gordos monoinsaturados polinsaturados tocoferol (Riboflavina) (mg)
disponiveis (g) saturados (g) (g) (mg) (mg)
(g) (8)

100g 643 21,6 56,0 7,2 12 4,7 34,5 14,3 24 0,75 400 260

Energia Proteina Gordura Hidratos de Fibra Acidos Acidos gordos Acidos gordos a- Vitamina B2 Fosforo Magnésio \\
(Kcal) (g) total (g) carbono alimentar gordos monoinsaturados polinsaturados tocoferol (Riboflavina) (mg) (mg)
disponiveis (g) saturados (g) (g) (mg) (mg)

(8) (8) §

100g 650 21,6 56,8 il 12,2 4,7 35,1 14,5 25 0,57 410 260
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A améndoa apresenta uma elevada densidade nutricional, destacando-se as seguintes

carateristicas:

- A semelhanca dos outros frutos oleaginosos, as améndoas sdo ricas em gordura e,
consequentemente, apresentam um elevado valor caldrico — 643 Kcal/100g. Contudo, importa
referir que a gordura presente nas améndoas é predominantemente do tipo insaturado (mono
e polinsaturado);

* Constitui uma excelente fonte de a-tocoferol (vitamina E) € manganés e uma boa fonte de
magnésio, cobre, ferro, fosforo, fibra alimentar, vitamina B2 e proteinas;

*As améndoas sdo igualmente ricas em diversos fitoquimicos incluindo acidos fendlicos,
fitoesterdis e compostos fendlicos, o que lhe confere grande potencial antioxidante;

* A améndoa com pele, para além de ser mais rica em fibra, fornece 5 vezes mais compostos

fendlicos do que a améndoa pelada.
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Recomendam-se os seguintes cuidados a ter na compra e conservac¢ao das améndoas:

* Optar por améndoa com pele em detrimento da pelada, devido as suas

vantagens nutricionais;

* Preferir as améndoas que se encontram intactas, limpas, isentas de manchas
e areas de descoloracao, livre de odores ou sabores estranhos e que nao se

apresentem demasiado enrugadas;
* Armazenar as améndoas a temperatura ambiente, num local fresco e seco,

pois podem deteriorar-se facilmente, se submetidas a elevadas temperaturas

ou a humidade.
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De seguida, apresentamos algumas sugestdes para preparar e consumir améndoas:

\

* As améndoas podem ser consumidas cruas ou torradas, com pele ou sem pele, podendo integrar
uma refeicao nutritiva e saborosa. Este alimento possui uma grande utilidade gastronémica podendo
também ser consumido como aperitivo, nas sopas, como acompanhamento em pratos principais, em

sobremesas, bolos, biscoitos e bolachas;

- E possivel encontrar-se no mercado améndoas em diversas formas: améndoa inteira, miolo de
améndoa com pele ou sem pele, améndoa torrada, farinha de améndoa, bebida de améndoa e

creme de améndoa para barrar;

* As améndoas de chocolate podem ser confecionadas em casa, juntando o chocolate (de preferéncia
negro) as améndoas e aguecendo, até que se visualize a formacdao de uma cobertura seca a envolver

as améndoas. Nesta Pascoa faca as suas améndoas!
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