Beneficios Nutricionais

Salada de Presunto, Manga, Ricula e Reducgao de Laranja / Salada de presunto,
batatinhas novas e ricula

O presunto € muito mais do que um ingrediente de sabor, &€ uma fonte nutricional de elevado
valor, contendo aminoacidos essenciais necessarios para a manutencao e reparagao muscular,

faix arias. incluin laco iv enior, Contém ferro heme, a forma de
ferro de maior biodisponibilidade no organismo humano, fundamental para o transporte de
oxigénio e a prevencao da anemia ferropénica.

O zinco, tem papel central na fungao imunitaria. As vitaminas do complexo B, em especial B1
(tiamina), B3 (niacina) e B12, suportam o metabolismo energético e o bom funcionamento do
sistema nervoso.

O presunto contém uma proporgao relevante de acidos gordos monoinsaturados,
nomeadamente acido oleico, cujo teor € particularmente expressivo em presuntos de origem
ibérica, onde a alimentacao do animal e a genética da raca condicionam diretamente a
composicao da gordura, aproximando-a, em certos casos, do perfil do azeite. Esta gordura é
reconhecida pela sua acao protetora no sistema cardiovascular.

O processo de cura prolongada, caracteristico dos presuntos de qualidade, contribui ainda
para o desenvolvimento de péptidos bioactivos com propriedades antioxidantes e
potencialmente anti-hipertensivas, resultantes da protedlise natural durante a maturagao.



