Do Campo a Mesa:
Poder dos Alimentos
Organicos para
Transformar Sua
Vida

Embarque em uma jornada deliciosa e transformadora com os alimentos organicos.

Descubra como a escolha consciente daquilo que colocamos em nossos pratos pode

impactar positivamente nossa saude, o meio ambiente e o futuro do planeta.

@ Por Victor JR
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O que sdo alimentos organicos?

1 | Cultivo sem
agrotdxicos

Cultivados sem o uso de
agrotéxicos e fertilizantes
sintéticos, os alimentos
organicos preservam a saude do

solo e do meio ambiente.

Prioridade a natureza

Priorizam praticas sustentaveis
que respeitam o ciclo natural
da terra, utilizando adubos
organicos e controle bioloégico

de pragas.

Bem-estar animal

Criados em ambientes livres de
hormbnios e antibidéticos, os

animais que fornecem produtos
organicos tém melhor qualidade

de vida.
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Beneficios dos alimentos organicos para a

saude

Mais nutrientes

Estudos indicam que os alimentos
organicos podem conter maior
concentracao de vitaminas, minerais

e antioxidantes.

Menos toxinas

A auséncia de agrotoxicos garante
que os alimentos organicos sejam
livres de residuos quimicos

prejudiciais a saude.

Melhor digestao

O consumo regular de alimentos
organicos pode contribuir para uma
melhor digestao e absorcao dos

nutrientes.

@ Made with Gamma
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Menor impacto ambiental da
agricultura organica

1 Preservacao do solo

As praticas de cultivo organico preservam a fertilidade do solo,

evitando a erosao e o esgotamento de nutrientes.

92 | Conservagdio da agua

Técnicas de irrigacao eficientes e a reducao do uso de
fertilizantes quimicos contribuem para a conservacao dos

recursos hidricos.

3 Biodiversidade

A agricultura orgéanica promove a biodiversidade, incentivando a

presenca de insetos benéficos e a polinizacao natural.
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Como identificar produtos

organicos confiaveis

Certificacdo

Busque produtos com selos de
certificagao oficial, como o
selo "organico" do Ministério da
Agricultura, Pecuaria e

Abastecimento (MAPA).

Procedéncia

Priorize produtos de produtores
locais e conhecidos, que podem
fornecer informacoes detalhadas

sobre suas praticas de cultivo.

Verifique se a embalagem informa claramente "orgénico" e se contém

informacoes sobre o produtor, data de producao e outros detalhes

relevantes.
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Saiba escolher os melhores
produtos organicos

\/

Variedade

1 Explore diferentes tipos de frutas, legumes, verduras e graos

organicos para uma dieta equilibrada e rica em nutrientes.

Sazonalidade

:Z Priorize produtos da estacao, que estao no seu ponto ideal de

sabor, textura e nutrientes.

Qualidade

3 Verifique a aparéncia, o aroma e a textura dos produtos para

garantir que estao frescos e em bom estado.

@ Made with Gamma



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Dicas de preparo para aproveitar
os alimentos organicos

y

Corte e Lave

Lave bem os alimentos organicos em agua corrente antes de corta-los e prepara-los.

PN

Cozinhar

Utilize métodos de cozimento que preservem os nutrientes, como cozimento a vapor, refogados

rapidos ou assados.

Criatividade

Experimente novas receitas, combinando os alimentos orgénicos de forma criativa e saborosa.

@ Made with Gamma
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Receitas saudaveis e
deliciosas com

organicos

Salada colorida com folhas
frescas, tomate cereja,
pepino, cenoura e azeite de

oliva extra virgem

Frango assado com legumes

organicos e ervas frescas

Sopa de lentilha com legumes

orgénicos e temperos frescos

Bolo de banana com aveia e
mel, sem gluten e sem acucar

refinado
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Onde encontrar alimentos orgénicos em

Feiras de produtores

Uma o6tima opcao para comprar
diretamente de agricultores locais e

conhecer a origem dos produtos.

Alguns supermercados ja oferecem
secoes completas de alimentos
organicos, com uma variedade de

opgcoes.
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Plataformas online

Comodidade e praticidade para
encontrar alimentos organicos de
diferentes produtores em uma Unica

plataforma.
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Depoimentos de quem
adotou uma vida mais
organica

Ouca histoérias inspiradoras de pessoas que mudaram seus habitos
alimentares e abracaram os alimentos organicos, experimentando os
beneficios para a saude, o bem-estar e o meio ambiente. Descubra
como a escolha por uma vida mais organica pode transformar sua vida

de forma positiva.
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