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Frutas e legumes
E hoje, que fruta temos?
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Descrição 

No pomar e na horta da Quinta, podem ser observadas várias árvores de fruto, 
bem como uma grande variedade de legumes, cuja disponibilidade varia com as es-
tações do ano.

O grupo da fruta e legumes ocupa a maior área da roda/pirâmide dos alimentos. 
A sua ingestão é fundamental para uma alimentação saudável, devendo ser consu-
midos pelas crianças desde cedo, por serem ricos, essencialmente, em vitaminas, 
minerais e fi bras, necessários ao bom funcionamento do organismo.

Existem várias formas de consumir frutas e legumes. 
Nesta atividade apresentamo-los ao natural e sob 

a forma de sumos, e discutiremos as implica-
ções da sua sazonalidade.


