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== MIRTILO ===

Na Quinta das Pirimides, numa drea constituida por 8 campos diferentes
podemos encontrar 11.200 cultivares distribuidas por variedades como

Duke, Bluecrop e Legacy.

O Mirtilo (fruto) destas variedades caracteriza-se pela sua cor azul ceroso e
pelo seu sabor agridoce. O tamanho desta baga varia entre os 5 e os 23
milimetros de didmetro. E um fruto de verdo e encontra-se disponivel a
partir dos finais de Maio.

== O FRUTO

Quando ocorre a matura¢io do fruto, dd-se uma diminui¢ao do teor em clorofila e
aumenta o teor em antocianinas e agicares, fazendo com que a cor mude de verde
para azul. As antocianinas sio pigmentos naturais que tém propriedades
antioxidantes e as quais se atribuem uma série de beneficios para a satde, valendo
ao mirtilo denominagdes tais como “Rei dos Antioxidantes”, “fruto da juventude”,
“fruto da satide” ou “fruto da longevidade”. Além das antocianinas o mirtilo tem
também vitaminas e minerais, tais como vitamina A, B, C e K, potdssio, magnésio,
calcio, fésforo e ferro.
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MIRTILO

== (S BENEFICIOS

De entre os infindaveis beneficios do consumo do mirtilo, destacamos:

* Previne doencas cardiovasculares e atenua alteragdes do sistema
nervoso

e Reduz o colesterol
* Aparelho urindrio e digestivo

* Memboéria e
coordenagao motora

* Visao

 Diabetes

TABELA NUTRICIONAL (Por 100g de Mirtilos)

Vitamina C

Carbono (g) (mg) (mg)

Calorias Proteinas Gorduras Hidratos Ferro

(Kcal) 3] ()

Sédio Potdssio Fésforo Zinco Cilcio Magnésio Fibras

(mg) (g) (mg) (mg) (mg) mg) (mg)




