O melio é um fruto originario da Africa e
da Asia, as suas variedades sio inimeras,
sendo que todas apresentam frutos de
forma esférica, casca espessa, polpa
carnosa e suculenta.

Algumas das suas caracteristicas como a cor, a textura
da casca, a cor e o sabor da polpa dependem do

processo de cultivo.

Energia, Kcal 27

Energia, Kj 112
Agua, g 91,8
Proteina, g 0,6
Gordura total, g 0,3
Acidos gordos saturados, g 0,1
Acidos gordos monoinsaturados, g 0,1
Acidos gordos polinsaturados, g 0,1
Acidos gordos trans, g 0

Total de hidratos de carbono disponiveis, g 5,7
Fibra alimentar, g 0,9
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Elevado teor de potassio e

magnésio;

Fonte importante de
betacaroteno (provitamina A)
e vitamina C;

Ajuda a emagrecer;

Previne o envelhecimento
precoce da pele;

Melhora o transito intestinal;
Controla a pressao arterial;
Fortalece os ossos e dentes;

Previne as doencas cardiacas.



Ingredientes

1 Chavena de meldo

1/2 Chavena de sumo de laranja
1 cm Gengibre descascado

1 Colher de sopa de agucar
Folha de hortela

Modo de Preparagao

1. Descascar o meldo e cortar em pedacinhos.
Colocar no liquidificador com o sumo de
laranja, o gengibre e o agucar.

2. Bater bem e servir num copo com uma folha
de hortela.

Ingredientes

1 Chavena de mini tomates cortados ao meio

1 Chavena de meldo em cubos ou bolinhas

6 Folhas de alface

Folhas de hortela a gosto

Temperar: azeite, sumo de limdo, sal e hortelad picadinha.

Modo de Preparacao

1. Higienizar e preparar todos os ingredientes.

2. Numa tigela adicionar todos os ingredientes
e temperar.
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