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Introducao

A noz é um fruto oleaginoso caracteristico do outono e muito presente a mesa

durante a época do Natal.

Descubra algumas das suas particularidades neste guia da Associacao

Portuguesa de Nutricao.
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A noz - generalidades

Noz

* A noz é o fruto da nogueira (Juglans regia L.), uma arvore origindria da Pérsia e que

comecou a ser consumida na Europa pelos antigos gregos e romanos.

* A noz é um fruto oleaginoso, cuja época é desde a segunda quinzena de setembro até ao

final da primeira quinzena de janeiro.

* Tras-os-Montes, Alentejo, Algarve e Ribatejo sao algumas das regides com maior

producao deste fruto.

* Nos ultimos anos, a produgao de noz tem vindo a aumentar. Segundo o Instituto Nacional

de Estatistica (INE), em 2017, a sua producao foi de 4 585 toneladas.
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Caracteristicas nutricionais

Composicao nutricional, por 100 g, de noz:

Energia Lipidos Acidos Acidos gordos Hidratos de Hidratos de Fibra Proteina
(kJ/Kcal) (g) gordos polinsaturados carbono carbono, dos (g) (g)
saturados (g) quais agucares
(g) (g)
5,2 16,7 0,03

Miolo ~ 2880/699 67,5 5,4 47 3,6 2,6

PortFIR, 2015

Vitamina E Vitamina B6 Potassio Fosforo (mg) Magnésio
(mg) (mg) (mg) (mg)
/l'liolo 3,8 0,67 500 290 160 2,7

PortFIR, 2015
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Caracteristicas nutricionais

A noz tem como caracteristicas nutricionais:

* Elevada densidade energética:

* Fonte de fibra;

* Fornecedora de proteinas;

* Fornecedora de vitamina E e vitamina B6;

* Fornecedora de potassio, fosforo, magnésio e zinco;

* Presenca de acidos gordos polinsaturados como o 6mega-3 e o 6mega-6.

Curiosidade: 30 g é a porgao diaria de
frutos oleaginosos, o que equivale a
cerca 6 nozes.
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Como conservar?

Com Casca

Sem Casca

Proteger da luz Proteger da luz

Colocar num local fresco e Colocar num frasco
protegido da humidade hermeticamente fechado

Conservar no congelador, se Conservar no congelador, se
pretender pretender

12 meses : Tempo de conservagdo ] 0 meses 12 meses: Tempo de conservagao ] 0 meses

6 meses
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