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A jaca, também conhecida como fruta do jacqueiro, é uma fruta tropical originaria da Asia que pertence a familia das Moraceae. Ela possui uma casca verde e espinhosa, sendo uma fruta grande e de polpa amarela, doce e suculenta. A jaca é rica em fibras, vitaminas A, C e do complexo B, além de minerais como célcio, ferro e potéssio. A jaca é uma
fruta versatil que pode ser consumida in natura, em sucos, saladas de frutas, sobremesas e até mesmo em pratos salgados. Ela é uma excelente opgdo para quem busca uma alimentacdo saudavel e equilibrada, pois é uma fonte natural de energia e nutrientes essenciais para o bom funcionamento do organismo. Além disso, a jaca é conhecida por seus
beneficios para a satide, como a melhora da digestdo, o fortalecimento do sistema imunoldgico, a redugao do colesterol e a prevencao de doencgas cardiovasculares. Ela também possui propriedades antioxidantes, que ajudam a combater os radicais livres e o envelhecimento precoce. Por ser uma fruta de baixo indice glicémico, a jaca é uma étima
opcdo para diabéticos e para quem deseja controlar o peso, pois ajuda a manter a saciedade por mais tempo. Além disso, ela é uma fonte de fibras que auxiliam no bom funcionamento do intestino e na eliminacao de toxinas do organismo. Em resumo, a jaca é uma fruta deliciosa, nutritiva e cheia de beneficios para a saude. Se vocé ainda néo
experimentou essa maravilha tropical, ndo perca tempo e inclua a jaca em sua dieta diaria para desfrutar de todos os seus beneficios e sabores tnicos. A jaca, proveniente do vegetal Artocapus heterophyllus, é considerada o maior fruto comestivel do mundo. Apesar de nao ser nativa do Brasil, se popularizou por aqui, sendo cultivada em diversas
regides do paifs, mais precisamente em todas as regides com clima tropical. O vegetal é nativo da Asia, mais precisamente das porcdes Sul e Sudoeste. A fruta teria sido trazida para cultivo no Brasil durante o século XVIII, e atualmente pode ser classificada em 3 categorias: a jaca manteiga, a jaca mole e a jaca dura (estas atribuidas em relacao a
consisténcia da polpa presente nos bagos do fruto). No Reconcavo Bahiano, a jaca ¢ um alimento considerado basico para as comunidades rurais. As regioes Norte e Nordeste sao os espacos nos quais essa fruta ¢ mais vendida em mercados, feiras livres ou ao longo de estradas. Pode ser vendida inteira, em pedacos, em bagas, ou na forma
industrializada e desidratada. A fruta em si apresenta uma polpa carnuda e riquissima em propriedades medicinais e aplicagOes culinarias. No entanto, ndo é apenas a polpa que é aproveitdvel, j4 que outras estruturas do vegetal, tais como as sementes, folhas e até mesmo a casca do fruto também apresentam suas utilidades. Neste artigo, vocé
conhecerd um pouco mais sobre essa fruta e seus beneficios. Entdao venha conosco e boa leitura. Classificacdo Taxondmica da Jaqueira A classificagdo cientifica da jaqueira obedece a seguinte sequéncia: Dominio: Eukaryota; Reino: Plantae; Clado: Angiospérmico; Clado: Eucotiledoneas; Clado: Rosideas; Ordem: Rosales; Familia: Moraceae; Género:
Artocarpus; Espécie: Artocarpus heterophyllus. Caracteristicas Gerais da Jaqueira Um pé de jaca pode crescer até a surpreendente altura de 25 metros. A copa assume formato ligeiramente piramidal e pode atingir a envergadura de até 7 metros. O tronco é robusto assumindo o didmetro de 30 a 60 centimetros. Exteriormente ao tronco, ha uma casca
espessa que o reveste. As folhas sdo do tipo simples, alternadas e inteiras (sendo que no caso de vegetais mais jovens, elas sdo lobadas). Estas folhas se fixam aos ramos através de peciolos curtos, que medem aproximadamente 1 centimetro de comprimento. Uma particularidade em relacao as flores, é que estas estdo separadas em diferentes
inflorescéncias no mesmo vegetal. As flores masculinas estao dispostas em espigas claviformes (ou seja, no formato de clavas), ao passo que as femininas estdo dispostas em espigas de formato compacto. Em relacao ao fruto propriamente dito, este é robusto e com formato ligeiramente ovalado, sendo originario da inflorescéncia feminina. O fruto
pode nascer diretamente do tronco e dos galgos mais grossos (esses galhos podem pesar até 10 quilos e medir 40 centimetros). Dentro dos frutos, estao localizados os bagos ou fruticolos, os quais constituem a porgdo comestivel. Possuem cor amarela, sabor doce e cheiro forte, além de serem envoltos em uma camada grudenta. Esses bagos sao
origindrios dos ovérios das flores. O maior fruto da arvore atinge o peso médio de 15 quilos, embora hajam relatos de frutos com até 42 quilos. Chegado o ponto de colheita, ou seja, entre os meses de Dezembro e Junho, os frutos exalam um odor caracteristico e, ao tocé-los, é possivel perceber um som oco. A Arvore Jaqueira A casca dos frutos é de
cor verde ou verde-clara, com muitas proeminéncias em sua extensdo, uma em cada carpelo. As sementes sdo duras, medemde 2 a 3 centimetros, possuem cor branca internamente e sao revestidas por um envoltorio escuro. Os frutos sdo muito empregados na culinaria, seja na confecgédo de doces e geléias ou até mesmo na composicao de pratos
vegetarianos (como substituto a carne). Na india, essa polpa é fermentada e consumida como uma aguardente. Além da polpa, as sementes podem ser assadas ou cozidas, resultando em um sabor semelhante a castanha europeia, podendo ser também trituradas e consumidas como farinha. Consideracdes Sobre o Plantio da Jaqueira A propagacao
deste vegetal pode ocorrer por via vegetativa ou sexuada. Na primeira via, incluem-se os sistemas de borbulhia em janela aberta e enxertia (ou seja, producédo de mudas para plantio comercial); na via sexuada, esta implicito a utilizacdao de sementes. Ao preparar o solo para o plantio, € importante realizar previamente derruba, destoca, queima,
controle de cupins e formigas, aragem e gradagem do terreno. O espacamento ideal entre uma muda/semente e outra é de 10 x 10 metros, ou 10 x 8 metros. As covas devem ser abertas 60 dias antes do plantio. A Jaca e Seus Beneficios Nutricionais A jaca contém antioxidantes que ajudam na protecdo contra a radiacao UV, além de auxiliarem no
controle dos sinais de envelhecimento precoce. A ingestdo de jaca também auxilia a reparar o brilho e hidratacao de cabelos que estejam com aspecto seco e quebradico. A agao de antioxidantes, flavonoides e outros fitonutrientes também colabora na eliminacao de toxinas e radicais livres do nosso organismo, os quais podem gerar efeito oxidativo
manifestado em doencas degenerativas como o Cancer. A vitamina C presente na fruta, em associagdo com os antioxidantes e minerais como o Manganés, Cobre e Magnésio favorecem o sistema imunoldgico e a absorcao de Ferro. A presenca do mineral Potassio auxilia na prevencao de doencas cardiacas e controle da pressdo arterial. Minerais como
o Calcio e 0 Magnésio sao excelentes para o fortalecimento dsseo e prevengao contra a osteoporose. A grande concentracgao de fibra dietética (a qual estd estimada em 2,6 gramas para uma jaca fatiada contendo 165 gramas) induz o bom funcionamento intestinal, reduzindo quadros de constipacdo, desconforto abdominal e inchago. Essas fibras
também auxiliam na prevencgao de tulceras e alivio de quadros de hemorroidas. Além de ser um importante envoltdrio para a fruta, a casca da jaca também pode ser aproveitada na culinéria. Dica excelente, pois em meio a urgéncia por sustentabilidade dos dias atuais, quanto menos desperdicio melhor. A receita é a seguinte: Separe os ingredientes: 2
xicaras (chd) casca de jaca cortada em cubos; 3 xicaras (cha) de acicar; 3 xicaras (cha) de 4gua; Raspas de canela, a gosto. A parte externa da casca deve ser lavada em dgua corrente e com o auxilio de uma escovinha (de modo a eliminar a sujidade presente entre as protuberancias). A parte branca do interior da casca deve ser retirada, em seguida,
a porgao aproveitada deve ser cortada em cubos pequenos. O aglcar, a dgua e a canela devem ser levados ao fogo, com a adi¢do da casca de jaca em seguida, a qual deve ser cozida nesta mistura e mexida levemente até que apure. Finalizado o preparo, este doce deve ser colocado em temperatura ambiente para esfriar, e depois armazenado na
geladeira por uma média de 3 horas. A dica é que seja servido gelado. * Agora que vocé ja conhece importantes caracteristicas, propriedades e utilidades da fruta jaca, continue conosco e visite também outros artigos do site. Até as préximas leituras. REFERENCIAS Mundo Boa Forma. 13 Beneficios da Jaca- Para Que Serve e Propriedades. Disponivel
em: < ; Portal Sao Francisco. Jaca. Disponivel em: < ; Toda Fruta. Jaca. Disponivel em: < . A jaca, proveniente do vegetal Artocapus heterophyllus, é considerada o maior fruto comestivel do mundo. Apesar de nao ser nativa do Brasil, se popularizou por aqui, sendo cultivada em diversas regides do pais, mais precisamente em todas as regides com
clima tropical. O vegetal é nativo da Asia, mais precisamente das porcdes Sul e Sudoeste. A fruta teria sido trazida para cultivo no Brasil durante o século XVIII, e atualmente pode ser classificada em 3 categorias: a jaca manteiga, a jaca mole e a jaca dura (estas atribuidas em relacéo a consisténcia da polpa presente nos bagos do fruto). No Recéncavo
Bahiano, a jaca é um alimento considerado basico para as comunidades rurais. As regides Norte e Nordeste sdo os espagos nos quais essa fruta é mais vendida em mercados, feiras livres ou ao longo de estradas. Pode ser vendida inteira, em pedacos, em bagas, ou na forma industrializada e desidratada. A fruta em si apresenta uma polpa carnuda e
riquissima em propriedades medicinais e aplicag6es culindrias. No entanto, ndo é apenas a polpa que é aproveitavel, ja que outras estruturas do vegetal, tais como as sementes, folhas e até mesmo a casca do fruto também apresentam suas utilidades. Neste artigo, vocé conhecerd um pouco mais sobre essa fruta e seus beneficios. Entdo venha conosco
e boa leitura. Classificacao Taxon6mica da Jaqueira A classificagdo cientifica da jaqueira obedece a seguinte sequéncia: Dominio: Eukaryota; Reino: Plantae; Clado: Angiospérmico; Clado: Eucotiledéneas; Clado: Rosideas; Ordem: Rosales; Familia: Moraceae; Género: Artocarpus; Espécie: Artocarpus heterophyllus. Caracteristicas Gerais da Jaqueira
Um pé de jaca pode crescer até a surpreendente altura de 25 metros. A copa assume formato ligeiramente piramidal e pode atingir a envergadura de até 7 metros. O tronco é robusto assumindo o didmetro de 30 a 60 centimetros. Exteriormente ao tronco, hd uma casca espessa que o reveste. As folhas sao do tipo simples, alternadas e inteiras (sendo
que no caso de vegetais mais jovens, elas sdo lobadas). Estas folhas se fixam aos ramos através de peciolos curtos, que medem aproximadamente 1 centimetro de comprimento. Uma particularidade em relacgao as flores, é que estas estdo separadas em diferentes inflorescéncias no mesmo vegetal. As flores masculinas estdo dispostas em espigas
claviformes (ou seja, no formato de clavas), ao passo que as femininas estédo dispostas em espigas de formato compacto. Em relacao ao fruto propriamente dito, este é robusto e com formato ligeiramente ovalado, sendo originario da inflorescéncia feminina. O fruto pode nascer diretamente do tronco e dos galgos mais grossos (esses galhos podem
pesar até 10 quilos e medir 40 centimetros). Dentro dos frutos, estdo localizados os bagos ou fruticolos, os quais constituem a porgcdao comestivel. Possuem cor amarela, sabor doce e cheiro forte, além de serem envoltos em uma camada grudenta. Esses bagos sao originarios dos ovarios das flores. O maior fruto da arvore atinge o peso médio de 15
quilos, embora hajam relatos de frutos com até 42 quilos. Chegado o ponto de colheita, ou seja, entre os meses de Dezembro e Junho, os frutos exalam um odor caracteristico e, ao toca-los, é possivel perceber um som oco. A Arvore Jaqueira A casca dos frutos é de cor verde ou verde-clara, com muitas proeminéncias em sua extensdo, uma em cada
carpelo. As sementes sao duras, medemde 2 a 3 centimetros, possuem cor branca internamente e sao revestidas por um envoltério escuro. Os frutos sdo muito empregados na culindaria, seja na confeccao de doces e geléias ou até mesmo na composicao de pratos vegetarianos (como substituto a carne). Na India, essa polpa é fermentada e consumida
como uma aguardente. Além da polpa, as sementes podem ser assadas ou cozidas, resultando em um sabor semelhante a castanha europeia, podendo ser também trituradas e consumidas como farinha. Consideragoes Sobre o Plantio da Jaqueira A propagacao deste vegetal pode ocorrer por via vegetativa ou sexuada. Na primeira via, incluem-se os
sistemas de borbulhia em janela aberta e enxertia (ou seja, producao de mudas para plantio comercial); na via sexuada, estd implicito a utilizacdo de sementes. Ao preparar o solo para o plantio, é importante realizar previamente derruba, destoca, queima, controle de cupins e formigas, aragem e gradagem do terreno. O espagcamento ideal entre uma
muda/semente e outra é de 10 x 10 metros, ou 10 x 8 metros. As covas devem ser abertas 60 dias antes do plantio. A Jaca e Seus Beneficios Nutricionais A jaca contém antioxidantes que ajudam na protecao contra a radiagao UV, além de auxiliarem no controle dos sinais de envelhecimento precoce. A ingestdo de jaca também auxilia a reparar o brilho
e hidratacao de cabelos que estejam com aspecto seco e quebradico. A acdo de antioxidantes, flavonoides e outros fitonutrientes também colabora na eliminagao de toxinas e radicais livres do nosso organismo, os quais podem gerar efeito oxidativo manifestado em doencas degenerativas como o Cancer. A vitamina C presente na fruta, em associacao
com os antioxidantes e minerais como o Manganés, Cobre e Magnésio favorecem o sistema imunoldgico e a absorcao de Ferro. A presenca do mineral Potédssio auxilia na prevencédo de doencas cardiacas e controle da pressdo arterial. Minerais como o Célcio e o Magnésio sdo excelentes para o fortalecimento 6sseo e prevencao contra a osteoporose. A
grande concentracao de fibra dietética (a qual estd estimada em 2,6 gramas para uma jaca fatiada contendo 165 gramas) induz o bom funcionamento intestinal, reduzindo quadros de constipacao, desconforto abdominal e inchago. Essas fibras também auxiliam na prevencgdo de tlceras e alivio de quadros de hemorroidas. Além de ser um importante
envoltério para a fruta, a casca da jaca também pode ser aproveitada na culindria. Dica excelente, pois em meio a urgéncia por sustentabilidade dos dias atuais, quanto menos desperdicio melhor. A receita é a seguinte: Separe os ingredientes: 2 xicaras (chd) casca de jaca cortada em cubos; 3 xicaras (cha) de agucar; 3 xicaras (chd) de dgua; Raspas de
canela, a gosto. A parte externa da casca deve ser lavada em dgua corrente e com o auxilio de uma escovinha (de modo a eliminar a sujidade presente entre as protuberancias). A parte branca do interior da casca deve ser retirada, em seguida, a porcdo aproveitada deve ser cortada em cubos pequenos. O aglcar, a dgua e a canela devem ser levados
ao fogo, com a adigao da casca de jaca em seguida, a qual deve ser cozida nesta mistura e mexida levemente até que apure. Finalizado o preparo, este doce deve ser colocado em temperatura ambiente para esfriar, e depois armazenado na geladeira por uma média de 3 horas. A dica é que seja servido gelado. * Agora que vocé ja conhece importantes
caracteristicas, propriedades e utilidades da fruta jaca, continue conosco e visite também outros artigos do site. Até as préximas leituras. REFERENCIAS Mundo Boa Forma. 13 Beneficios da Jaca- Para Que Serve e Propriedades. Disponivel em: < ; Portal Sdo Francisco. Jaca. Disponivel em: < ; Toda Fruta. Jaca. Disponivel em: < . A jaca, proveniente
do vegetal Artocapus heterophyllus, é considerada o maior fruto comestivel do mundo. Apesar de nao ser nativa do Brasil, se popularizou por aqui, sendo cultivada em diversas regides do pais, mais precisamente em todas as regides com clima tropical. O vegetal é nativo da Asia, mais precisamente das porcdes Sul e Sudoeste. A fruta teria sido trazida
para cultivo no Brasil durante o século XVIII, e atualmente pode ser classificada em 3 categorias: a jaca manteiga, a jaca mole e a jaca dura (estas atribuidas em relagao a consisténcia da polpa presente nos bagos do fruto). No Reconcavo Bahiano, a jaca é um alimento considerado basico para as comunidades rurais. As regidoes Norte e Nordeste sao os
espacos nos quais essa fruta é mais vendida em mercados, feiras livres ou ao longo de estradas. Pode ser vendida inteira, em pedacos, em bagas, ou na forma industrializada e desidratada. A fruta em si apresenta uma polpa carnuda e riquissima em propriedades medicinais e aplicacées culinarias. No entanto, ndo é apenas a polpa que é aproveitavel,
ja que outras estruturas do vegetal, tais como as sementes, folhas e até mesmo a casca do fruto também apresentam suas utilidades. Neste artigo, vocé conhecera um pouco mais sobre essa fruta e seus beneficios. Entao venha conosco e boa leitura. Classificacdo Taxonémica da Jaqueira A classificacédo cientifica da jaqueira obedece a seguinte
sequéncia: Dominio: Eukaryota; Reino: Plantae; Clado: Angiospérmico; Clado: Eucotiledéneas; Clado: Rosideas; Ordem: Rosales; Familia: Moraceae; Género: Artocarpus; Espécie: Artocarpus heterophyllus. Caracteristicas Gerais da Jaqueira Um pé de jaca pode crescer até a surpreendente altura de 25 metros. A copa assume formato ligeiramente
piramidal e pode atingir a envergadura de até 7 metros. O tronco é robusto assumindo o didmetro de 30 a 60 centimetros. Exteriormente ao tronco, hd uma casca espessa que o reveste. As folhas sao do tipo simples, alternadas e inteiras (sendo que no caso de vegetais mais jovens, elas sdo lobadas). Estas folhas se fixam aos ramos através de peciolos
curtos, que medem aproximadamente 1 centimetro de comprimento. Uma particularidade em relacao as flores, é que estas estao separadas em diferentes inflorescéncias no mesmo vegetal. As flores masculinas estdo dispostas em espigas claviformes (ou seja, no formato de clavas), ao passo que as femininas estdao dispostas em espigas de formato
compacto. Em relagdo ao fruto propriamente dito, este é robusto e com formato ligeiramente ovalado, sendo originario da inflorescéncia feminina. O fruto pode nascer diretamente do tronco e dos galgos mais grossos (esses galhos podem pesar até 10 quilos e medir 40 centimetros). Dentro dos frutos, estao localizados os bagos ou fruticolos, os quais
constituem a porcgdo comestivel. Possuem cor amarela, sabor doce e cheiro forte, além de serem envoltos em uma camada grudenta. Esses bagos sao originarios dos ovéarios das flores. O maior fruto da arvore atinge o peso médio de 15 quilos, embora hajam relatos de frutos com até 42 quilos. Chegado o ponto de colheita, ou seja, entre os meses de
Dezembro e Junho, os frutos exalam um odor caracteristico e, ao toca-los, é possivel perceber um som oco. A Arvore Jaqueira A casca dos frutos é de cor verde ou verde-clara, com muitas proeminéncias em sua extensao, uma em cada carpelo. As sementes sdo duras, medemde 2 a 3 centimetros, possuem cor branca internamente e sdo revestidas por
um envoltério escuro. Os frutos sdo muito empregados na culindria, seja na confeccao de doces e geléias ou até mesmo na composicdo de pratos vegetarianos (como substituto a carne). Na India, essa polpa é fermentada e consumida como uma aguardente. Além da polpa, as sementes podem ser assadas ou cozidas, resultando em um sabor
semelhante a castanha europeia, podendo ser também trituradas e consumidas como farinha. Consideragoes Sobre o Plantio da Jaqueira A propagacao deste vegetal pode ocorrer por via vegetativa ou sexuada. Na primeira via, incluem-se os sistemas de borbulhia em janela aberta e enxertia (ou seja, producdo de mudas para plantio comercial); na via
sexuada, estd implicito a utilizacdo de sementes. Ao preparar o solo para o plantio, é importante realizar previamente derruba, destoca, queima, controle de cupins e formigas, aragem e gradagem do terreno. O espacamento ideal entre uma muda/semente e outra é de 10 x 10 metros, ou 10 x 8 metros. As covas devem ser abertas 60 dias antes do
plantio. A Jaca e Seus Beneficios Nutricionais A jaca contém antioxidantes que ajudam na protegao contra a radiagdo UV, além de auxiliarem no controle dos sinais de envelhecimento precoce. A ingestdo de jaca também auxilia a reparar o brilho e hidratagdo de cabelos que estejam com aspecto seco e quebradico. A acdo de antioxidantes, flavonoides
e outros fitonutrientes também colabora na eliminacdo de toxinas e radicais livres do nosso organismo, os quais podem gerar efeito oxidativo manifestado em doencas degenerativas como o Céncer. A vitamina C presente na fruta, em associagdo com os antioxidantes e minerais como o Manganés, Cobre e Magnésio favorecem o sistema imunoldgico e a
absorcao de Ferro. A presenca do mineral Potéssio auxilia na prevencédo de doencas cardiacas e controle da pressdo arterial. Minerais como o Célcio e 0 Magnésio sao excelentes para o fortalecimento 6sseo e prevengdo contra a osteoporose. A grande concentracao de fibra dietética (a qual estd estimada em 2,6 gramas para uma jaca fatiada contendo
165 gramas) induz o bom funcionamento intestinal, reduzindo quadros de constipacdo, desconforto abdominal e inchago. Essas fibras também auxiliam na prevencao de tulceras e alivio de quadros de hemorroidas. Além de ser um importante envoltério para a fruta, a casca da jaca também pode ser aproveitada na culinéaria. Dica excelente, pois em
meio a urgéncia por sustentabilidade dos dias atuais, quanto menos desperdicio melhor. A receita é a seguinte: Separe os ingredientes: 2 xicaras (chd) casca de jaca cortada em cubos; 3 xicaras (chd) de agucar; 3 xicaras (chd) de dgua; Raspas de canela, a gosto. A parte externa da casca deve ser lavada em agua corrente e com o auxilio de uma
escovinha (de modo a eliminar a sujidade presente entre as protuberancias). A parte branca do interior da casca deve ser retirada, em seguida, a porgao aproveitada deve ser cortada em cubos pequenos. O aglcar, a 4gua e a canela devem ser levados ao fogo, com a adigdo da casca de jaca em seguida, a qual deve ser cozida nesta mistura e mexida
levemente até que apure. Finalizado o preparo, este doce deve ser colocado em temperatura ambiente para esfriar, e depois armazenado na geladeira por uma média de 3 horas. A dica € que seja servido gelado. * Agora que vocé ja conhece importantes caracteristicas, propriedades e utilidades da fruta jaca, continue conosco e visite também outros
artigos do site. Até as préximas leituras. REFERENCIAS Mundo Boa Forma. 13 Beneficios da Jaca- Para Que Serve e Propriedades. Disponivel em: < ; Portal Sdo Francisco. Jaca. Disponivel em: < ; Toda Fruta. Jaca. Disponivel em: < . A jaca, proveniente do vegetal Artocapus heterophyllus, é considerada o maior fruto comestivel do mundo. Apesar de
néo ser nativa do Brasil, se popularizou por aqui, sendo cultivada em diversas regides do pais, mais precisamente em todas as regides com clima tropical. O vegetal é nativo da Asia, mais precisamente das porcdes Sul e Sudoeste. A fruta teria sido trazida para cultivo no Brasil durante o século XVIII, e atualmente pode ser classificada em 3 categorias:
a jaca manteiga, a jaca mole e a jaca dura (estas atribuidas em relacdo a consisténcia da polpa presente nos bagos do fruto). No Reconcavo Bahiano, a jaca é um alimento considerado bésico para as comunidades rurais. As regioes Norte e Nordeste sdo os espacos nos quais essa fruta é mais vendida em mercados, feiras livres ou ao longo de estradas.
Pode ser vendida inteira, em pedacos, em bagas, ou na forma industrializada e desidratada. A fruta em si apresenta uma polpa carnuda e riquissima em propriedades medicinais e aplicagées culinarias. No entanto, ndo é apenas a polpa que é aproveitavel, ja que outras estruturas do vegetal, tais como as sementes, folhas e até mesmo a casca do fruto
também apresentam suas utilidades. Neste artigo, vocé conhecera um pouco mais sobre essa fruta e seus beneficios. Entdo venha conosco e boa leitura. Classificagdo Taxonomica da Jaqueira A classificacao cientifica da jaqueira obedece a seguinte sequéncia: Dominio: Eukaryota; Reino: Plantae; Clado: Angiospérmico; Clado: Eucotiledéneas; Clado:
Rosideas; Ordem: Rosales; Familia: Moraceae; Género: Artocarpus; Espécie: Artocarpus heterophyllus. Caracteristicas Gerais da Jaqueira Um pé de jaca pode crescer até a surpreendente altura de 25 metros. A copa assume formato ligeiramente piramidal e pode atingir a envergadura de até 7 metros. O tronco é robusto assumindo o diametro de 30 a
60 centimetros. Exteriormente ao tronco, ha uma casca espessa que o reveste. As folhas sao do tipo simples, alternadas e inteiras (sendo que no caso de vegetais mais jovens, elas sdo lobadas). Estas folhas se fixam aos ramos através de peciolos curtos, que medem aproximadamente 1 centimetro de comprimento. Uma particularidade em relagao as
flores, é que estas estdo separadas em diferentes inflorescéncias no mesmo vegetal. As flores masculinas estdo dispostas em espigas claviformes (ou seja, no formato de clavas), ao passo que as femininas estao dispostas em espigas de formato compacto. Em relacdo ao fruto propriamente dito, este é robusto e com formato ligeiramente ovalado, sendo
originario da inflorescéncia feminina. O fruto pode nascer diretamente do tronco e dos galgos mais grossos (esses galhos podem pesar até 10 quilos e medir 40 centimetros). Dentro dos frutos, estdo localizados os bagos ou fruticolos, os quais constituem a por¢cao comestivel. Possuem cor amarela, sabor doce e cheiro forte, além de serem envoltos em
uma camada grudenta. Esses bagos sdo originarios dos ovarios das flores. O maior fruto da arvore atinge o peso médio de 15 quilos, embora hajam relatos de frutos com até 42 quilos. Chegado o ponto de colheita, ou seja, entre os meses de Dezembro e Junho, os frutos exalam um odor caracteristico e, ao toca-los, é possivel perceber um som oco. A
Arvore Jaqueira A casca dos frutos é de cor verde ou verde-clara, com muitas proeminéncias em sua extensdo, uma em cada carpelo. As sementes sdo duras, medemde 2 a 3 centimetros, possuem cor branca internamente e sdo revestidas por um envoltdrio escuro. Os frutos sdo muito empregados na culinaria, seja na confeccdo de doces e geléias ou
até mesmo na composicao de pratos vegetarianos (como substituto & carne). Na India, essa polpa é fermentada e consumida como uma aguardente. Além da polpa, as sementes podem ser assadas ou cozidas, resultando em um sabor semelhante a castanha europeia, podendo ser também trituradas e consumidas como farinha. Consideracdes Sobre o
Plantio da Jaqueira A propagacdo deste vegetal pode ocorrer por via vegetativa ou sexuada. Na primeira via, incluem-se os sistemas de borbulhia em janela aberta e enxertia (ou seja, producao de mudas para plantio comercial); na via sexuada, estad implicito a utilizagcdo de sementes. Ao preparar o solo para o plantio, é importante realizar previamente
derruba, destoca, queima, controle de cupins e formigas, aragem e gradagem do terreno. O espagcamento ideal entre uma muda/semente e outra é de 10 x 10 metros, ou 10 x 8 metros. As covas devem ser abertas 60 dias antes do plantio. A Jaca e Seus Beneficios Nutricionais A jaca contém antioxidantes que ajudam na protecdo contra a radiacdo UV,
além de auxiliarem no controle dos sinais de envelhecimento precoce. A ingestdo de jaca também auxilia a reparar o brilho e hidratacdo de cabelos que estejam com aspecto seco e quebradico. A acdo de antioxidantes, flavonoides e outros fitonutrientes também colabora na eliminacgao de toxinas e radicais livres do nosso organismo, os quais podem
gerar efeito oxidativo manifestado em doencas degenerativas como o Cancer. A vitamina C presente na fruta, em associacdo com os antioxidantes e minerais como o Manganés, Cobre e Magnésio favorecem o sistema imunoldgico e a absorcédo de Ferro. A presenca do mineral Potassio auxilia na prevencao de doencgas cardiacas e controle da pressao
arterial. Minerais como o Calcio e 0 Magnésio sdo excelentes para o fortalecimento dsseo e prevencgao contra a osteoporose. A grande concentracgdo de fibra dietética (a qual estd estimada em 2,6 gramas para uma jaca fatiada contendo 165 gramas) induz o bom funcionamento intestinal, reduzindo quadros de constipacao, desconforto abdominal e
inchaco. Essas fibras também auxiliam na prevencdo de ulceras e alivio de quadros de hemorroidas. Além de ser um importante envoltério para a fruta, a casca da jaca também pode ser aproveitada na culindria. Dica excelente, pois em meio a urgéncia por sustentabilidade dos dias atuais, quanto menos desperdicio melhor. A receita é a seguinte:
Separe os ingredientes: 2 xicaras (cha) casca de jaca cortada em cubos; 3 xicaras (chd) de actcar; 3 xicaras (chd) de dgua; Raspas de canela, a gosto. A parte externa da casca deve ser lavada em dgua corrente e com o auxilio de uma escovinha (de modo a eliminar a sujidade presente entre as protuberancias). A parte branca do interior da casca deve
ser retirada, em seguida, a porgao aproveitada deve ser cortada em cubos pequenos. O agucar, a 4gua e a canela devem ser levados ao fogo, com a adi¢do da casca de jaca em seguida, a qual deve ser cozida nesta mistura e mexida levemente até que apure. Finalizado o preparo, este doce deve ser colocado em temperatura ambiente para esfriar, e
depois armazenado na geladeira por uma média de 3 horas. A dica é que seja servido gelado. * Agora que vocé ja conhece importantes caracteristicas, propriedades e utilidades da fruta jaca, continue conosco e visite também outros artigos do site. Até as préximas leituras. REFERENCIAS Mundo Boa Forma. 13 Beneficios da Jaca- Para Que Serve e
Propriedades. Disponivel em: < ; Portal Sdo Francisco. Jaca. Disponivel em: < ; Toda Fruta. Jaca. Disponivel em: < . Como usar a jaca em algumas receitas de culinarias muito simples e facil. Além disso, a jaca é uma fruta que pode ser consumida no lugar da carne ou do frango, ela também pode ser usada em tacos de jaca, tortas e bolos, smoothies e
bebidas alcodlicas. Como usar a jaca: o que &, beneficios, dicas (e como consumir) A jaca cresce em uma arvore tropical em alguns lugares, como Asia, América do Sul e Africa, mas é nativa das florestas tropicais da India. A casca dessa fruta é espinhosa e normalmente é retirada da polpa da jaca e, na maioria dos casos, jogada fora. Além disso, a
nome oficial da jaca é Artocarpus heterophyllus, mas também é conhecida como kathal ou fanas. O que é a jaca? O que é jaca? A jaca cresce em partes da Asia e é a maior fruta que pode ser encontrada em uma arvore. Além disso, ela pertence & mesma familia que os figos e as amoras. Embora possa crescer até um metro de comprimento, geralmente
tem cerca de 30 cm de comprimento. Além disso, a casca da jaca é muito espinhosa por fora, razdo pela qual vocé nao quer comer essa parte, mas por dentro ndo s6 é muito doce e gostosa, mas também a parte da jaca onde se encontram todos os nutrientes bons. Beneficios da jaca para saude Beneficios da jaca para saude A jaca tem um baixo indice
glicémico e fornece algumas fibras, proteinas e antioxidantes, os quais podem promover um melhor controle do agticar no sangue. Além disso, ela também, possui um alto teor de vitamina C, potassio, fibra alimentar e outras vitaminas e minerais importantes. entretanto, a pesquisa sugere que compostos na carne, sementes e outras partes da planta
podem ter o potencial de tratar ou prevenir uma série de problemas de saide. Como usar a jaca Churrasco de jaca churrasco de jaca Um das formas de como usar a jaca € assada jaca na grelha para fazer uma versdo vegana de carne de porco desfiada. Além disso, esta é apenas uma das muitas receitas de jaca que vocé pode criar e é uma 6tima
receita de jaca para churrasco. Vocé também pode criar um molho de churrasco incrivel que vai com ele usando a polpa da jaca. Molho de jaca Molho de jaca O molho de jaca é feito a partir da polpa de jaca fresca ou até mesmo jaca em lata. Além disso, vocé pode usar esses molhos com uma variedade de diferentes tipos de carne para criar pratos
saborosos que farao com que seus convidados voltem para uma segunda porgdo. Taco de jaca tacos de jaca Uma outra forma de como usar a jaca é como um substituto de de carne, frango ou porco para criar uma receita vegana incrivel que serda deliciosa, além de diferente e inica em sua préxima festa ou reunido de familia. Como por exemplo o
tacos de jaca, para fazer esta receita basta desfiar alguns pedacgos de jaca madura, cozinhda-los em qualquer tipo de molho barbecue que quiser e adicionar a carne de jaca a um pao ou até cascas de taco ou a uma tortilha de milho com um acompanhamento de creme de leite. Para completar, um pouco de feijao frito e cebola roxa e vocé terd uma
refeicdo maravilhosa preparada, muito saudavel e deliciosa. Xarope de jaca para sorvete xarope de Jaca Vocé pode fazer um xarope de jaca maravilhoso para derramar sobre o sorvete ou emparelhar o sorvete de coco com algumas fatias de jaca frescas junto com alguns pedacos de abacate e manga congelada para fazer um delicioso sundae. Este
prato é uma excelente refeigdo para os seus filhos, ndo sé bom mas saudével, ou pode servir como sobremesa no seu proximo jantar. Torta de jaca torta de jaca Misture alguns pedacgos de jaca com um pouco de caldo de vegetais, azeite, batata-doce e uma variedade de outros vegetais para fazer uma torta de jaca que vai deliciar até os mais exigentes
comedores. Além disso, este € um prato saudavel, cheio de vitaminas, nutrientes e muito sabor. Pizza de jaca pizza de jaca Vocé pode picar um pouco de jaca em pedacos que lembram pimentdes para adicionar as suas coberturas de pizza favoritas, como cebola roxa, calabresa, salsicha, hamburguer, frango ou qualquer outra cobertura de sua
preferéncia. A jaca vai adicionar um sabor incrivel para animar sua pizza para a noite de cinema ou para uma festa que vocé estd dando para seus amigos no deck do seu quintal. Bebidas de jaca suco de jaca Vocé pode adicionar um pouco de leite de coco a algumas fatias de jaca frescas, juntamente com abacaxi e outras frutas e um pouco de iogurte
para criar um smoothie de café da manha que fard com que seu dia tenha um comeco 6timo e saudavel. Vocé também pode usar puré de jaca misturado para fazer bebidas alcodlicas para servir na sua préxima festa, adicionando vodka, rum ou qualquer outro alcool de sua escolha e um pouco de grenadine ou suco de limdo para adicionar um sabor.
Como preparar jaca? Como preparar jaca? Ao manusear uma jaca, vocé pode usar luvas e cobrir sua tdbua de corte. Além disso, a jaca pode ser dificil de cortar, entdo vocé deve considerar colocar 6leo em uma faca grande. Primeiro, corte a jaca em rodelas de cinco centimetros e depois corte as rodelas ao meio. Depois de cortar a fatia ao meio, passe
a faca ao longo da linha do nucleo para separar todos os frutos. Em seguida, vocé pode quebrar os frutos da pele e remover todas as fibras e pontas brancas. Vocé deve dividir os frutos no sentido do comprimento para remover a semente e a casca ao redor da semente. Essa pele é emborrachada. Vocé pode comer todo o resto da jaca. Vocé pode ferver
as sementes por cerca de 30 minutos e depois comé-las. Jaca em lata: Para limpar a jaca em lata, normalmente preparada em solugao de salmoura que a preserva, € necessario enxaguar bem antes de usa-la. Também pode conter a semente de jaca, entdo vocé vai querer remové-la enxaguando bem. Como preparar jaca? Quando voceé tira da lata, é
mais do que provavel que esteja em pedacos grandes, mas vocé pode criar jaca desfiada antes de usar a jaca enlatada em uma receita. Vocé também pode simplesmente comer a jaca crua em lata depois de limpéa-la bem. Vocé pode mistura-lo com suco de limao, 6leo de mostarda ou xarope de bordo, se preferir, e pode até fazer molho de churrasco
usando jaca ralada. Por que a jaca é um substituto da carne? A jaca é muito grande e é uma deliciosa fruta tropical frequentemente usada como substituto da carne. Vocé pode cozinha-lo em fatias ou desfiar como frango ou porco para usar uma variedade de pratos para fazer as versoes veganas. Além disso, pode até adicionar molho de churrasco a
jaca e usa-lo no lugar de carne de porco desfiada ou frango para sanduiches ou tacos. A jaca, proveniente do vegetal Artocapus heterophyllus, é considerada o maior fruto comestivel do mundo. Apesar de nao ser nativa do Brasil, se popularizou por aqui, sendo cultivada em diversas regides do pais, mais precisamente em todas as regides com clima
tropical. O vegetal é nativo da Asia, mais precisamente das por¢des Sul e Sudoeste. A fruta teria sido trazida para cultivo no Brasil durante o século XVIII, e atualmente pode ser classificada em 3 categorias: a jaca manteiga, a jaca mole e a jaca dura (estas atribuidas em relacéo a consisténcia da polpa presente nos bagos do fruto). No Recéncavo
Bahiano, a jaca é um alimento considerado basico para as comunidades rurais. As regides Norte e Nordeste sdo os espagos nos quais essa fruta é mais vendida em mercados, feiras livres ou ao longo de estradas. Pode ser vendida inteira, em pedacos, em bagas, ou na forma industrializada e desidratada. A fruta em si apresenta uma polpa carnuda e
riquissima em propriedades medicinais e aplicagOes culinarias. No entanto, nao é apenas a polpa que é aproveitavel, ja que outras estruturas do vegetal, tais como as sementes, folhas e até mesmo a casca do fruto também apresentam suas utilidades. Neste artigo, vocé conhecerd um pouco mais sobre essa fruta e seus beneficios. Entdao venha conosco
e boa leitura. Classificagdo Taxonoémica da Jaqueira A classificacdo cientifica da jaqueira obedece a seguinte sequéncia: Dominio: Eukaryota; Reino: Plantae; Clado: Angiospérmico; Clado: Eucotiledéneas; Clado: Rosideas; Ordem: Rosales; Familia: Moraceae; Género: Artocarpus; Espécie: Artocarpus heterophyllus. Caracteristicas Gerais da Jaqueira
Um pé de jaca pode crescer até a surpreendente altura de 25 metros. A copa assume formato ligeiramente piramidal e pode atingir a envergadura de até 7 metros. O tronco é robusto assumindo o diametro de 30 a 60 centimetros. Exteriormente ao tronco, hd uma casca espessa que o reveste. As folhas sdo do tipo simples, alternadas e inteiras (sendo
que no caso de vegetais mais jovens, elas sao lobadas). Estas folhas se fixam aos ramos através de peciolos curtos, que medem aproximadamente 1 centimetro de comprimento. Uma particularidade em relacdo as flores, é que estas estdo separadas em diferentes inflorescéncias no mesmo vegetal. As flores masculinas estao dispostas em espigas
claviformes (ou seja, no formato de clavas), ao passo que as femininas estao dispostas em espigas de formato compacto. Em relagdo ao fruto propriamente dito, este é robusto e com formato ligeiramente ovalado, sendo originario da inflorescéncia feminina. O fruto pode nascer diretamente do tronco e dos galgos mais grossos (esses galhos podem
pesar até 10 quilos e medir 40 centimetros). Dentro dos frutos, estdo localizados os bagos ou fruticolos, os quais constituem a por¢ao comestivel. Possuem cor amarela, sabor doce e cheiro forte, além de serem envoltos em uma camada grudenta. Esses bagos séo originarios dos ovarios das flores. O maior fruto da arvore atinge o peso médio de 15
quilos, embora hajam relatos de frutos com até 42 quilos. Chegado o ponto de colheita, ou seja, entre os meses de Dezembro e Junho, os frutos exalam um odor caracteristico e, ao tocéa-los, é possivel perceber um som oco. A Arvore Jaqueira A casca dos frutos é de cor verde ou verde-clara, com muitas proeminéncias em sua extensdo, uma em cada
carpelo. As sementes sao duras, medemde 2 a 3 centimetros, possuem cor branca internamente e séo revestidas por um envoltério escuro. Os frutos sdo muito empregados na culinaria, seja na confecgéo de doces e geléias ou até mesmo na composicdo de pratos vegetarianos (como substituto a carne). Na India, essa polpa é fermentada e consumida
como uma aguardente. Além da polpa, as sementes podem ser assadas ou cozidas, resultando em um sabor semelhante a castanha europeia, podendo ser também trituradas e consumidas como farinha. Consideragdes Sobre o Plantio da Jaqueira A propagacao deste vegetal pode ocorrer por via vegetativa ou sexuada. Na primeira via, incluem-se os
sistemas de borbulhia em janela aberta e enxertia (ou seja, producao de mudas para plantio comercial); na via sexuada, estd implicito a utilizagdo de sementes. Ao preparar o solo para o plantio, é importante realizar previamente derruba, destoca, queima, controle de cupins e formigas, aragem e gradagem do terreno. O espagamento ideal entre uma
muda/semente e outra é de 10 x 10 metros, ou 10 x 8 metros. As covas devem ser abertas 60 dias antes do plantio. A Jaca e Seus Beneficios Nutricionais A jaca contém antioxidantes que ajudam na protecdo contra a radiacao UV, além de auxiliarem no controle dos sinais de envelhecimento precoce. A ingestdo de jaca também auxilia a reparar o brilho
e hidratacao de cabelos que estejam com aspecto seco e quebradico. A acdo de antioxidantes, flavonoides e outros fitonutrientes também colabora na eliminagdo de toxinas e radicais livres do nosso organismo, os quais podem gerar efeito oxidativo manifestado em doencas degenerativas como o Cancer. A vitamina C presente na fruta, em associacgao
com os antioxidantes e minerais como o Manganés, Cobre e Magnésio favorecem o sistema imunoldgico e a absorgao de Ferro. A presenca do mineral Potdssio auxilia na prevencao de doencgas cardiacas e controle da pressao arterial. Minerais como o Céalcio e o Magnésio sdo excelentes para o fortalecimento dsseo e prevencao contra a osteoporose. A
grande concentracao de fibra dietética (a qual estd estimada em 2,6 gramas para uma jaca fatiada contendo 165 gramas) induz o bom funcionamento intestinal, reduzindo quadros de constipacao, desconforto abdominal e inchaco. Essas fibras também auxiliam na prevencdo de tlceras e alivio de quadros de hemorroidas. Além de ser um importante
envoltorio para a fruta, a casca da jaca também pode ser aproveitada na culinaria. Dica excelente, pois em meio a urgéncia por sustentabilidade dos dias atuais, quanto menos desperdicio melhor. A receita é a seguinte: Separe os ingredientes: 2 xicaras (cha) casca de jaca cortada em cubos; 3 xicaras (chd) de actcar; 3 xicaras (chd) de dgua; Raspas de
canela, a gosto. A parte externa da casca deve ser lavada em agua corrente e com o auxilio de uma escovinha (de modo a eliminar a sujidade presente entre as protuberancias). A parte branca do interior da casca deve ser retirada, em seguida, a porcdo aproveitada deve ser cortada em cubos pequenos. O agucar, a d4gua e a canela devem ser levados
ao fogo, com a adicdo da casca de jaca em seguida, a qual deve ser cozida nesta mistura e mexida levemente até que apure. Finalizado o preparo, este doce deve ser colocado em temperatura ambiente para esfriar, e depois armazenado na geladeira por uma média de 3 horas. A dica é que seja servido gelado. * Agora que vocé ja conhece importantes
caracteristicas, propriedades e utilidades da fruta jaca, continue conosco e visite também outros artigos do site. Até as préximas leituras. REFERENCIAS Mundo Boa Forma. 13 Beneficios da Jaca- Para Que Serve e Propriedades. Disponivel em: < ; Portal Sdo Francisco. Jaca. Disponivel em: < ; Toda Fruta. Jaca. Disponivel em: < . A jaca, proveniente
do vegetal Artocapus heterophyllus, é considerada o maior fruto comestivel do mundo. Apesar de néo ser nativa do Brasil, se popularizou por aqui, sendo cultivada em diversas regides do pais, mais precisamente em todas as regides com clima tropical. O vegetal é nativo da Asia, mais precisamente das porgdes Sul e Sudoeste. A fruta teria sido trazida
para cultivo no Brasil durante o século XVIII, e atualmente pode ser classificada em 3 categorias: a jaca manteiga, a jaca mole e a jaca dura (estas atribuidas em relagdo a consisténcia da polpa presente nos bagos do fruto). No Reconcavo Bahiano, a jaca é um alimento considerado basico para as comunidades rurais. As regiées Norte e Nordeste sdo os
espagos nos quais essa fruta é mais vendida em mercados, feiras livres ou ao longo de estradas. Pode ser vendida inteira, em pedacos, em bagas, ou na forma industrializada e desidratada. A fruta em si apresenta uma polpa carnuda e riquissima em propriedades medicinais e aplicagdes culindrias. No entanto, ndo é apenas a polpa que é aproveitavel,
ja que outras estruturas do vegetal, tais como as sementes, folhas e até mesmo a casca do fruto também apresentam suas utilidades. Neste artigo, vocé conhecerd um pouco mais sobre essa fruta e seus beneficios. Entdo venha conosco e boa leitura. Classificacao Taxonémica da Jaqueira A classificagédo cientifica da jaqueira obedece a seguinte
sequéncia: Dominio: Eukaryota; Reino: Plantae; Clado: Angiospérmico; Clado: Eucotileddneas; Clado: Rosideas; Ordem: Rosales; Familia: Moraceae; Género: Artocarpus; Espécie: Artocarpus heterophyllus. Caracteristicas Gerais da Jaqueira Um pé de jaca pode crescer até a surpreendente altura de 25 metros. A copa assume formato ligeiramente
piramidal e pode atingir a envergadura de até 7 metros. O tronco é robusto assumindo o diametro de 30 a 60 centimetros. Exteriormente ao tronco, hd uma casca espessa que o reveste. As folhas sao do tipo simples, alternadas e inteiras (sendo que no caso de vegetais mais jovens, elas sao lobadas). Estas folhas se fixam aos ramos através de peciolos
curtos, que medem aproximadamente 1 centimetro de comprimento. Uma particularidade em relagdo as flores, é que estas estdo separadas em diferentes inflorescéncias no mesmo vegetal. As flores masculinas estao dispostas em espigas claviformes (ou seja, no formato de clavas), ao passo que as femininas estédo dispostas em espigas de formato
compacto. Em relagdo ao fruto propriamente dito, este é robusto e com formato ligeiramente ovalado, sendo originario da inflorescéncia feminina. O fruto pode nascer diretamente do tronco e dos galgos mais grossos (esses galhos podem pesar até 10 quilos e medir 40 centimetros). Dentro dos frutos, estédo localizados os bagos ou fruticolos, os quais
constituem a porgédo comestivel. Possuem cor amarela, sabor doce e cheiro forte, além de serem envoltos em uma camada grudenta. Esses bagos sdo originarios dos ovarios das flores. O maior fruto da arvore atinge o peso médio de 15 quilos, embora hajam relatos de frutos com até 42 quilos. Chegado o ponto de colheita, ou seja, entre os meses de
Dezembro e Junho, os frutos exalam um odor caracteristico e, ao toca-los, é possivel perceber um som oco. A Arvore Jaqueira A casca dos frutos é de cor verde ou verde-clara, com muitas proeminéncias em sua extensdo, uma em cada carpelo. As sementes sdo duras, medemde 2 a 3 centimetros, possuem cor branca internamente e sdo revestidas por
um envoltério escuro. Os frutos sdo muito empregados na culindria, seja na confecgao de doces e geléias ou até mesmo na composicdo de pratos vegetarianos (como substituto a carne). Na India, essa polpa é fermentada e consumida como uma aguardente. Além da polpa, as sementes podem ser assadas ou cozidas, resultando em um sabor
semelhante a castanha europeia, podendo ser também trituradas e consumidas como farinha. Consideracoes Sobre o Plantio da Jaqueira A propagacdo deste vegetal pode ocorrer por via vegetativa ou sexuada. Na primeira via, incluem-se os sistemas de borbulhia em janela aberta e enxertia (ou seja, producdo de mudas para plantio comercial); na via
sexuada, esta implicito a utilizacdo de sementes. Ao preparar o solo para o plantio, € importante realizar previamente derruba, destoca, queima, controle de cupins e formigas, aragem e gradagem do terreno. O espagamento ideal entre uma muda/semente e outra é de 10 x 10 metros, ou 10 x 8 metros. As covas devem ser abertas 60 dias antes do
plantio. A Jaca e Seus Beneficios Nutricionais A jaca contém antioxidantes que ajudam na protecao contra a radiacdo UV, além de auxiliarem no controle dos sinais de envelhecimento precoce. A ingestao de jaca também auxilia a reparar o brilho e hidratagdo de cabelos que estejam com aspecto seco e quebradico. A acdo de antioxidantes, flavonoides
e outros fitonutrientes também colabora na eliminacao de toxinas e radicais livres do nosso organismo, os quais podem gerar efeito oxidativo manifestado em doencas degenerativas como o Céncer. A vitamina C presente na fruta, em associacdo com os antioxidantes e minerais como o Manganés, Cobre e Magnésio favorecem o sistema imunolégico e a
absorcao de Ferro. A presenca do mineral Potéssio auxilia na prevencao de doengas cardiacas e controle da pressdo arterial. Minerais como o Célcio e 0 Magnésio sao excelentes para o fortalecimento ésseo e prevencao contra a osteoporose. A grande concentracao de fibra dietética (a qual esta estimada em 2,6 gramas para uma jaca fatiada contendo
165 gramas) induz o bom funcionamento intestinal, reduzindo quadros de constipacdo, desconforto abdominal e inchaco. Essas fibras também auxiliam na prevencao de ulceras e alivio de quadros de hemorroidas. Além de ser um importante envoltério para a fruta, a casca da jaca também pode ser aproveitada na culinaria. Dica excelente, pois em
meio a urgéncia por sustentabilidade dos dias atuais, quanto menos desperdicio melhor. A receita é a seguinte: Separe os ingredientes: 2 xicaras (cha) casca de jaca cortada em cubos; 3 xicaras (chd) de agucar; 3 xicaras (cha) de agua; Raspas de canela, a gosto. A parte externa da casca deve ser lavada em agua corrente e com o auxilio de uma
escovinha (de modo a eliminar a sujidade presente entre as protuberancias). A parte branca do interior da casca deve ser retirada, em seguida, a porgao aproveitada deve ser cortada em cubos pequenos. O acgucar, a dgua e a canela devem ser levados ao fogo, com a adicao da casca de jaca em seguida, a qual deve ser cozida nesta mistura e mexida
levemente até que apure. Finalizado o preparo, este doce deve ser colocado em temperatura ambiente para esfriar, e depois armazenado na geladeira por uma média de 3 horas. A dica é que seja servido gelado. * Agora que vocé ja conhece importantes caracteristicas, propriedades e utilidades da fruta jaca, continue conosco e visite também outros
artigos do site. Até as proximas leituras. REFERENCIAS Mundo Boa Forma. 13 Beneficios da Jaca- Para Que Serve e Propriedades. Disponivel em: < ; Portal Sdo Francisco. Jaca. Disponivel em: < ; Toda Fruta. Jaca. Disponivel em: < .



