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Castanha de caju ou do para

No universo das oleaginosas, hd uma variedade de opcées deliciosas e saudaveis. Entre elas, destacam-se a castanha do Pard, a castanha de caju, o amendoim e a noz. Esses alimentos sao conhecidos por seus beneficios nutricionais e saborosos, mas apresentam diferencas em termos de composicao e perfil nutricional. Neste artigo, faremos uma
comparacdo entre essas oleaginosas, destacando suas informacgoes nutricionais e os beneficios que cada uma pode oferecer para a sua saude. Castanha do Para A castanha do Para é uma fonte rica de selénio, um mineral essencial para a saude da tireoide e a funcdo antioxidante do organismo. Além disso, ela contém gorduras saudaveis, fibras,
proteinas e outros minerais como magnésio e cobre. Castanha de Caju A castanha de caju é conhecida pelo seu sabor suave e textura crocante. Ela é uma excelente fonte de gorduras saudaveis, proteinas, fibras e minerais como magnésio, zinco e ferro. No entanto, é importante consumi-la com moderacao, pois é relativamente rica em calorias.
Amendoim O amendoim é uma leguminosa e uma excelente fonte de proteinas vegetais. Ele também fornece gorduras saudéveis, fibras, vitamina E, magnésio e outros minerais. O amendoim é frequentemente consumido como pasta (manteiga de amendoim) e também € utilizado em muitas receitas culindrias. Noz As nozes sdo conhecidas por seu
formato caracteristico e sabor marcante. Elas sao ricas em gorduras saudaveis, incluindo 4cidos graxos 6mega-3, que sao benéficos para a saude do coracdo e do cérebro. Além disso, as nozes fornecem proteinas, fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes. Cada uma das oleaginosas possui beneficios nutricionais distintos. Enquanto a castanha do
Pard é rica em selénio, as castanhas de caju fornecem minerais como magnésio e zinco. O amendoim é uma excelente fonte de proteinas vegetais, e as nozes se destacam pelo seu teor de acidos graxos 6mega-3. A inclusdo dessas oleaginosas em uma dieta equilibrada pode contribuir para uma nutricao adequada e proporcionar diversos beneficios a
saude. Lembre-se de consumi-las com moderacao, respeitando as porcées adequadas para obter seus beneficios sem exceder a ingestdo calérica recomendada. Comparacdo Nutricional Uma comparagdo nutricional envolve analisar e comparar os valores nutricionais de diferentes alimentos para entender suas composi¢oes e beneficios para a saude.
Essa andlise geralmente inclui informagdes sobre calorias, gorduras, carboidratos, proteinas, fibras e uma variedade de vitaminas e minerais. Ao realizar uma comparacdo nutricional, é possivel identificar quais alimentos sdo mais ricos em determinados nutrientes, o que pode ajudar a fazer escolhas alimentares mais conscientes e adequadas as
necessidades individuais. Por exemplo, se alguém esta procurando uma fonte de proteina vegetal, pode comparar a quantidade de proteina em diferentes leguminosas, como feijao, lentilha e grao-de-bico, para fazer uma escolha informada. Aqui estdo os fatores a serem levados em consideragéo para, por meio dos alimentos se obter uma melhor
qualidade de vida: Alimentacgao balanceada Escolhas conscientes Necessidades individuais Prevencao de doengas Desenvolvimento de habitos sauddveis Em resumo, ao realizar comparacgoes nutricionais e ter acesso a informacgdes sobre os alimentos que vocé consome, é possivel tomar decisées alimentares mais informadas e adotar habitos saudaveis
que contribuam para uma melhor qualidade de vida e bem-estar geral. Calorias: As castanhas do Para e de caju possuem valor calérico mais elevado quando comparadas ao amendoim e a noz. Gorduras: Todas as oleaginosas mencionadas contém gorduras saudaveis, mas as nozes se destacam por serem uma das melhores fontes de acidos graxos
omega-3. Proteinas: O amendoim é especialmente rico em proteinas, seguido pelas castanhas de caju, castanhas do Para e nozes. Fibras: As castanhas do Para sao as que apresentam maior teor de fibras, seguidas pelas nozes, castanhas de caju e amendoim. Vitaminas e Minerais: Cada uma dessas oleaginosas possui diferentes perfis de vitaminas e
minerais. A castanha do Para se destaca pelo seu alto teor de selénio, enquanto as castanhas de caju fornecem magnésio e zinco. O amendoim é rico em niacina e vitamina E, e as nozes sao uma boa fonte de cobre. Para fins de comparacao, se considerarmos uma porcgao de 100 gramas com o Valor Didrio recomendado (VD), assim se estabelece o valor
nutricional de cada alimento: Nutrientes Castanha do Para Castanha de Caju Amendoim Noz Calorias 656 kcal 553 kcal 567 kcal 654 kcal Gorduras 66g (102% VD) 43g (66% VD) 49g (75% VD) 65¢g (100% VD) Gorduras saturadas 15g 8g 7g 6g Gorduras monoinsaturadas 24g 24g 25g 8g Gorduras poli-insaturadas 20g 8g 16g 47g Carboidratos 12g (4%
VD) 30g (10% VD) 16g (5% VD) 14g (5% VD) Proteinas 14g (28% VD) 18g (36% VD) 26g (52% VD) 15g (30% VD) Fibras 7g (28% VD) 3g (12% VD) 8g (32% VD) 7g (28% VD) Selénio 1917 mcg (3485% VD) - - - Magnésio 376mg (94% VD) 292mg (73% VD) 168mg (42% VD) 158mg (40% VD) Cobre 2.3mg (255% VD) - - 1.1mg (122% VD) Zinco - 5.6mg
(51% VD) - - Niacina - - 12mg (75% VD) - Vitamina E - - 8mg (53% VD) - Acidos graxos émega-3 - - - 9g xl:max-w-3x] md:py-6 1g:px-0 m-auto"> Lembre-se de que esses valores podem variar ligeiramente dependendo da marca ou tipo especifico das oleaginosas. E importante consumi-las com moderacgéo, levando em consideracéo a ingestéo caldrica
diaria recomendada e os demais alimentos em sua dieta. Relacionado Inegavelmente, as castanhas tem muito a contribuir na nossa saide, a questdo que levantamos nesse artigo é qual op¢do mais nutritiva: castanha de caju ou do para? Ambas sdo alimentos muito ricos.Saiba mais abaixo sobre as diferencas e semelhangas entre as nossas duas
queridinhas. A castanha do Para e a castanha de caju.Apesar de serem relativamente semelhantes na aparéncia, as duas castanhas apresentam algumas diferencas nutricionais e também na quantidade de calorias e proteinas.A saber, ambas se destacam por terem um alto teor de gorduras boas, vitaminas e minerais essenciais para o funcionamento
adequado do organismo.“Por terem émega 9, que é considerado um poderoso antioxidante, elas auxiliam na satide cardiovascular, na preservacgao e estimulo da memoéria, no desenvolvimento do raciocinio e também melhoram a imunidade do organismo”, resume a nutricionista do HCor, Amanda Mineiro.Elas também contém potéssio, que é benéfico
para controlar a pressdo arterial e contribui na redugéo do risco de doencgas cardiovasculares, como infartos e AVCs.Além disso, ambas as castanhas possuem antioxidantes que ajudam a neutralizar a agdo dos radicais livres. Dessa forma, reduzem as inflamagées do corpo e fortalecem a imunidade corporal contribuindo para evitar doengas como
infecgOes e contaminacgoes virais e bacterioldégicas.Por conterem magnésio e célcio, elas ainda sao benéficas para a saide 6ssea e evitam problemas como a osteoporose, uma condigao que causa fragilidade nos ossos e aumenta a propensao a fraturas.A Castanha do Para se destaca pela enorme quantidade de selénio, um nutriente fundamental pois
melhora o funcionamento da tireoide, faz bem para o cérebro e protege as células do estresse e da oxidagao, evitando o envelhecimento precoce.Ambas também contém pequenas quantidades de fibras, o que ajuda a aumentar a saciedade, o controle do peso e o funcionamento do intestino.Nesse sentido, a castanha do Para leva a melhor pois em 30g
hé 2,38g de fibras. Ja na quantidade de ferro, a castanha de caju vence, uma vez que possui 2mg em 30g.De acordo com Patricia Modesto, nutricionista do Hospital Sdo Camilo, ambas apresentam boas quantidades de aminodacidos essenciais. Além de serem também ricas em proteinas.“Isso faz com que elas sejam 6timas opgOes para vegetarianos e
veganos ou para quem necessita acrescentar mais proteinas na dieta”, explica ainda a profissional.Seu consumo pode ser com ou sem sal. Pequenas e saborosas, elas se destacam por serem fontes de gorduras boas, o que diminui o LDL, colesterol considerado “ruim”, e os niveis de triglicerideos.Quando comparadas, entretanto, apesar de a castanha
de caju ter mais proteinas, ferro e ser menos caldrica, a castanha do Para ganha a disputa, ja que tem mais fibras e minerais como céalcio e magnésio, além de selénio e vitamina E.Apesar dos beneficios, o consumo deve ser com moderacdo. Certamente sdo consideradas caléricas, por serem fontes de gorduras.Além disso, como sdo pequenas, € muito
facil perder a nocdo da quantidade consumida. O ideal é ingerir no maximo 5 unidades por dia, o que representa 30g.Contudo, é preciso se atentar a frequéncia do consumo, intercalando com outros tipos de oleaginosas ou alternando os dias de ingestdao.Com toda a certeza, as castanhas sao 6timas alternativas para o consumo nos intervalos das
refeicOes, além de boas opgoes para levar na bolsa.A saber, seus beneficios sdo mais evidentes quando consumidas sem sal. “Podem ser incluidas nos lanches intermedidrios com outros alimentos como frutas e iogurtes.”, afirma Patricia Ramos, nutricionista e supervisora de Nutricao do Hospital Beneficéncia Portuguesa.A castanha de caju ainda pode
ter fitatos, o que costuma atrapalhar na absorgdo de algumas vitaminas e minerais. Importante ressaltar, o seu consumo nao deve ser feito cru, pois € toxica para o organismo.Ja a castanha do para faz mal apenas em excesso por causa da grande quantidade de selénio. Esse mineral em grandes quantidades pode ser téxico para o corpo. Mas para isso
seria preciso ingerir cerca de 50 castanhas do Pard em um tnico dia.Primeiramente, quando for comprar, sempre fique de olho na procedéncia do alimento, como foi feito o armazenamento e se ha umidade no local.Portanto, opte por embalagens de boa qualidade, pois dessa forma elas ficam protegidas da oxidagao e evita-se a proliferacdao de fungos.
Também é importante se atentar para o prazo de validade.Veja as propriedades nutricionais de uma porcgao dos alimentos (30g): * valores insignificantes * valores insignificantes Temos muito mais! Aqui no nosso site vocé tem acesso a outras receitas, artigos relacionados a castanhas e nozes e também pode comprar nossos produtos. Entregamos em
todo o Brasil! Confira!Siga também nossos canais sociais! Facebook, Instagram, Pinterest... Estamos em todos! Rsrsrs Quando o assunto é ter a melhor selegao de castanhas, a Nutty ja se destaca como especialista, e agora chegou a sua vez de se tornar um verdadeiro entendido. Neste artigo, exploramos detalhadamente as diferencas entre castanha-
do-para e castanha-de-caju, mostrando como cada uma possui caracteristicas tnicas que as tornam especiais. Isso porque conhecer as sutilezas de cada castanha vai além do sabor. Afinal, elas sdo verdadeiras aliadas da saude, ricas em nutrientes essenciais que fortalecem o corpo e a mente. Além disso, sdo versateis e praticas, ideais para quem
busca uma alimentacgdo equilibrada e saborosa. Portanto, prepare-se para descobrir todos os segredos e transformar sua alimentacao com o toque premium da Nutty. De snacks praticos a receitas incriveis, essas castanhas sédo perfeitas para qualquer momento do seu dia! Vamos mergulhar nas origens dessas delicias e descobrir como a histdria de
cultivo molda suas caracteristicas unicas? A diferenca entre cada uma revela curiosidades que enriquecem a compreensao dos sabores e o impacto dessas raizes em suas qualidades nutricionais. Desde a Amazonia até o Nordeste brasileiro, cada castanha carrega consigo uma tradicao que reflete a riqueza da biodiversidade e a dedicacgao das
comunidades locais. Preparado para essa experiéncia sensorial? O préoprio nome ja revela sua origem: a castanha-do-pard vem diretamente da Amazoénia, mais precisamente da regido que batiza seu nome. Esse tipo de castanha cresce em locais mais isolados e preservados, marcados pela tradicdo do extrativismo sustentavel. Apds a colheita, as
castanhas sdo descascadas e prontas para o envio. Mas, ao contrario do que muitos imaginam, a castanha-do-para néo é cultivada, mas sim retirada de arvores nativas no exuberante coracdo da floresta. Essa relagao intima com a natureza torna a castanha extremamente especial e repleta de sabor. Vocé sabia dessas curiosidades? Por sua vez, a
castanha de caju vem do Nordeste do Brasil, onde o clima quente e ensolarado contribuiu para o seu cultivo perfeito. Proveniente da arvore cajueiro, o processo de plantio em pomares garante um maior controle sobre sua producdo. O cultivo da castanha de caju preserva tradigcdes passadas de geracdao em geracao, aliado a dedicacao dos agricultores,
que se unem para produzir um tesouro gastronomico. As diferencas entre a castanha do pard e castanha de caju ndo se limitam apenas a origem, mas também ao sabor e a textura de cada uma. Afinal, ambas oferecem nutrientes essenciais para uma vida saudavel, mas enquanto a castanha-do-para se destaca pelo sabor amanteigado e pela riqueza em
selénio, a castanha de caju encanta com sua crocancia e alto teor de magnésio e ferro. Sabor tnico: um toque da Amazonia A castanha-do-para encanta pelo seu sabor Unico e textura marcante. Seu sabor é levemente adocicado e amanteigado, com um toque terroso que remete a floresta Amazoénica, sua terra de origem. Ja a textura é macia e cremosa
ao morder, mas com uma crocancia suave que a torna perfeita para consumo in natura ou em receitas. Certamente, estd oleaginosa destaca-se por seu perfil sensorial incomparavel. Outro ponto importante é que a castanha-do-para é um superalimento rico em nutrientes essenciais! A queridinha dos nutricionistas, ela é uma das melhores fontes de
selénio, mineral que fortalece o sistema imunoldgico e combate os radicais livres. Além disso, contém gorduras saudaveis, vitamina E e magnésio, que ajudam a melhorar a saide cardiovascular, a fungdo cognitiva e a energia do corpo. Entao ja entendeu, né? Incluir castanha-do-para na dieta é uma forma muito saborosa de cuidar da sua saude! Ja a
castanha de caju conquista pelo seu sabor suave e levemente adocicado, com um toque cremoso que agrada a todos os paladares. Sua textura é crocante e macia ao mesmo tempo, tornando-a uma opgao perfeita para snacks, receitas doces e salgadas, ou até como base para cremes veganos. Além de deliciosa, a castanha de caju é uma fonte poderosa
de gorduras boas, magnésio, ferro e zinco. Esses nutrientes ajudam a fortalecer o sistema imunolégico, melhorar a saide cardiovascular e aumentar os niveis de energia. E ndo para por ai: o magnésio contribui para a satide dos ossos e musculos, enquanto o ferro combate a anemia. Tem jeito mais gostoso de cuidar da satide do corpo e da mente?
Segredo de chef agora: as castanhas transformam pratos doces e salgados com sua versatilidade, combinando sabor, textura e nutrientes essenciais. Seja em receitas inovadoras ou mesmo naquela saladinha de sempre, elas elevam qualquer preparo, agregando autenticidade e saide a sobremesas e pratos salgados igualmente deliciosos. Além disso,
sdo opgoes praticas para quem busca uma alimentacao equilibrada. Pratos doces: Brigadeiro com castanha de caju; Mousse de chocolate com castanha de caju; Bolo de castanha de caju. Pratos salgados: Salada com castanha de caju; Risoto com castanha de caju; Quiche com castanha de caju. Pratos doces: Pudim cremoso de castanha-do-para com
toque de caramelo; Brigadeiro gourmet de castanha-do-pard e cacau; Torta doce de castanha-do-para com frutas vermelhas. Pratos salgados: Salada tropical com castanha-do-para torrada e molho citrico; Risoto cremoso de castanha-do-pard e cogumelos; Quiche de castanha-do-parad com espinafre e queijo branco. A exceléncia é a base de tudo. Tanto
a castanha-do-para quanto a castanha de caju sdao cuidadosamente selecionadas, além de passarem por processos que preservam suas propriedades nutricionais e caracteristicas tinicas. Como resultado, sdao produtos de altissima qualidade, que entregam sabor e frescor em cada mordida. Dessa forma, cada uma se torna uma explosao de sabor,
adaptando-se ao seu paladar e criatividade. Sua producao valoriza a sustentabilidade e o apoio aos agricultores, garantindo praticas que preservam o meio ambiente. Experimente e descubra como é facil transformar suas refeicées em momentos especiais com castanhas que combinam sabor, nutricao e conveniéncia. Agora que vocé ja conhece as
diferencas entre a castanha-do-pard e a castanha de caju, que tal experimentar as duas e descobrir qual combina mais com o seu paladar? Na Nutty Bavarian, vocé encontra essas delicias doces, salgadas e até para presentear aquela pessoa querida, afinal, aqui na Nutty valorizamos experiéncias inicas. Com opg¢des que vao desde snacks praticos até
kits especiais, hd sempre uma forma deliciosa de incluir as castanhas na sua rotina. Marque a Nutty Bavarian nas suas midias sociais e inspire outras pessoas a descobrirem o sabor e os beneficios das castanhas. Experimente, saboreie e compartilhe! Afinal, alimentacdo saudavel pode ser saborosa, pratica e cheia de boas histérias para contar.Fique
de olho em: O que é macadamia, entenda tudo sobre o alimento. Se vocé busca manter uma alimentacdo saudavel, sabe que as oleaginosas sdo parte importante dessa meta. No Brasil, a castanha-de-caju e a castanha-do-para sdo duas opgoes bastante procuradas e muito apreciadas pelo sabor leve e amanteigado. Mas sera que alguma delas é mais
nutritiva?A resposta é: depende! Na comparacao pura e simples, apesar de a castanha-de-caju ter mais proteinas, ferro e ser menos caldrica, a castanha-do-para ganha a disputa, ja que tem mais fibras e minerais como célcio e magnésio, além de selénio e vitamina E.Mas vale lembrar que ambas oferecem um alto teor de gorduras consideradas boas,
além de vitaminas e minerais essenciais para o funcionamento adequado do organismo. As castanhas ainda tém uma boa quantidade de 6mega 9, um poderoso antioxidante que reduz os danos causados pelos radicais livres no organismo e ainda auxilia na saide cardiovascular, na memoria, no raciocinio e no sistema imunolégico.Por isso, a
recomendacdo dos especialistas é variar o consumo entre as oleaginosas e garantir os beneficios. O melhor é incluir as castanhas nos intervalos das refeigées ou naquele momento em que a fome aparece, mas ainda ndo é possivel se alimentar. Da também para inclui-las em paes, bolos e saladas.Atencao: apesar dos beneficios, as castanhas séo
caldricas e devem ser consumidas com moderacdo. O ideal é ingerir no maximo 5 unidades por dia, o que representa 30 g. PUBLICIDADE O consumo regular e moderado de oleaginosas contribui bastante com a saude. Entre as mais comuns deste grupo estdo a castanha-de-caju e a castanha-do-para. Frequentemente ocorre uma confusdo entre elas,
mas apesar de semelhantes na aparéncia, apresentam algumas diferencas nutricionais e também na quantidade de calorias e proteinas.Ambas se destacam por fornecer um alto teor de gorduras consideradas boas, vitaminas e minerais essenciais para o funcionamento adequado do organismo. "Por terem 6mega 9, considerado um poderoso
antioxidante, as castanhas auxiliam na satude cardiovascular, na memoria, no raciocinio, diminuem a reproducao de radicais livres e melhoram o sistema imunoldgico", resume Amanda Mineiro, nutricionista do HCor (Hospital do Coracao). Quando comparadas, entretanto, apesar de a castanha-de-caju ter mais proteinas, ferro e ser menos caldrica, a
castanha-do-para ganha a disputa, ja que tem mais fibras e minerais como célcio e magnésio, além de selénio e vitamina E. Na duvida, a dica das especialistas consultadas por VivaBem é variar o consumo entre as oleaginosas e garantir os beneficios.Nutrientes e beneficios em xequeO sabor de ambas varia, mas geralmente é neutro, suave e com uma
textura amanteigada. Podem ser consumidas levemente cozidas ou torradas, com ou sem sal.Pequenas e saborosas, elas se destacam por serem fontes de gorduras boas, o que diminui o LDL, colesterol considerado "ruim", e os niveis de triglicerideos. Ambas também contém potéssio, benéfico para controlar a pressao arterial. Com essas propriedades,
elas reduzem o risco de doencas cardiovasculares como infartos e AVC (acidente vascular cerebral).Além disso, possuem antioxidantes que ajudam a neutralizar a acao dos radicais livres. Dessa forma, reduzem as inflamagoes do corpo e aumentam a imunidade, o que contribui para evitar doencas como infecgbes. O ideal é que a castanha-de-caju seja
consumida sem sal Imagem: iStock Por conter magnésio e célcio, sdo benéficas para a saide dssea e evitam problemas como osteoporose, condi¢cdo que causa uma fragilidade nos ossos.A castanha-de-caju possui ainda uma pequena quantidade de vitamina C. J4 a do para se destaca pela quantidade de selénio —por isso melhora o funcionamento da
tireoide, faz bem para o cérebro e protege as células do estresse oxidativo, podendo evitar o envelhecimento precoce.Elas também contém pequenas quantidades de fibras, o que ajuda a aumentar a saciedade, o controle do peso e o funcionamento do intestino. Nesse quesito, a castanha-do-para leva a melhor mais uma vez: em 30 g ha 2,38 g de fibras.
J4 na quantidade de ferro, a castanha-de-caju vence, uma vez que possui 2 mg.De acordo com Patricia Modesto, nutricionista do Hospital Sdo Camilo, ambas apresentam boas quantidades de aminoacidos essenciais, ou seja, aqueles que nao sdo sintetizados pelo organismo. E também possuem proteinas. "Isso faz com que elas sejam 6timas opgoes
para vegetarianos e veganos ou para quem necessita acrescentar mais proteinas na dieta", explica.Consumo deve ser moderadoApesar dos beneficios, as castanhas devem ser consumidas com moderagao. Isso porque sdo consideradas caldricas, por serem fontes de gorduras. Além disso, como sdo pequenas, € muito facil perder a nogao da quantidade
consumida. O ideal é ingerir no maximo 5 unidades por dia, o que representa 30 g.E preciso se atentar a frequéncia do consumo, intercalando com outros tipos de oleaginosas ou alternando os dias de ingestdo. As castanhas sdo étimas alternativas para o consumo nos intervalos das refeicdes ou naquele momento em que a fome aparece, mas ainda
nao é possivel se alimentar. Sdo boas opgdes para levar na bolsa ou consumir a noite como ceia, quando o momento de dormir fica muito distante da tltima refeicdo.Elas integram pratos doces e salgados, mas seus beneficios sao mais evidentes quando consumidas sem sal. "Podem ser incluidas nos lanches intermedidrios com outros alimentos como
frutas e iogurtes. Uma opcdo é acrescentar em saladas e receitas de biscoitos e paes", afirma Patricia Ramos, nutricionista e supervisora de Nutrigcao do Hospital BP - Beneficéncia Portuguesa.A castanha-de-caju ainda pode ter fitatos, o que costuma atrapalhar na absorgao de algumas vitaminas e minerais. Além disso, ela ndo deve ser consumida crua,
pois é toxica para o organismo. Ja a castanha-do-para faz mal quando consumida em excesso por causa do selénio. Esse mineral em grandes quantidades pode ser toxico para o corpo. Mas para isso seria preciso ingerir cerca de 50 castanhas-do-pard em um unico dia.Como escolherQuando for comprar, sempre fique de olho na procedéncia do
alimento, como foi feito o armazenamento e se hd umidade no local. Opte por embalagens a vacuo, pois dessa forma elas ficam protegidas da oxidacao e evita-se a proliferagdo de fungos. Também ¢ importante se atentar para o prazo de validade.Veja as propriedades nutricionais de uma porgao dos alimentos (30 g):Castanha-do-paraCalorias: 202
kcalProteinas: 4,36 gCarboidratos: 4,52 gFibras: 2,38 gCalcio: 48,8 mgFerro: 0,89 mgMagnésio: 97 mgFodsforo: 203 mgPotéssio: 187 mgSelénio: 1014 mcgVitamina E: 1,89 mgVitamina C: --*Folato: 6,59 mcgCastanha-de-cajuCalorias: 174 kcalProteinas: 5,47 gCarboidratos: 9,06 gFibras: 0,99 gCalcio: 11,1 mgFerro: 2 mgMagnésio: 87,6 mgFdsforo:
177 mgPotassio: 198 mgSelénio: --*Vitamina E: 0,06 mgVitamina C: 0,15 mgFolato: 7,5 mcg*Valores insignificantesReferéncia: TBCA (Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos)



