
 
 

 

 

Alimentos da Safra 

 

 

 

 

 

 

 

Nutricionista Letícia Jatobá Clemente 

CRN-3 21973 

 



O que é SAFRA? 

O período de SAFRA indica a melhor 

época de disponibilidade de 

determinado produto no mercado.  

É o período que os alimentos crescem 

com mais facilidade, sem 

necessitarem de estímulos externos, 

como agrotóxicos.  

 O consumidor ganha no preço e na qualidade do que está consumindo. 

A cada mês e nova estação temos frutas, verduras e legumes típicos da época. Tudo o que é 

colhido no momento da safra está mais fresco e mais barato, o que leva o consumidor a 

economizar e a melhorar a qualidade da alimentação.  

A estação da colheita dos alimentos pode ser dividida em três pontos:  

- Período da safra preços baixos e melhor qualidade dos produtos; 

 - Período de início ou de final de safra preços intermediários;  

-  Período de entressafra preços mais elevados. 

Vantagens de consumir os alimentos da Safra:  

 A primeira vantagem de consumir o alimento na época ideal pode ser 

percebida na conta da feira ou do supermercado: quando estão na safra, frutas, 

verduras e legumes são mais baratos.  

 Uso menor de agrotóxicos, pois, fora da época para o bom desenvolvimento do 

alimento é necessário usá-los com maior frequência;  

 Sabor mais intensificado, na fase da safra as características de sabor e textura 

dos alimentos ficam potencializadas.  

 Como escolher os alimentos?  

A cor e o aroma são dois fortes diferenciais entre os alimentos “da estação” e aqueles 

plantados e colhidos fora de época.  

 Frutas, verduras e legumes devem apresentar cores fortes e uniformes. 
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Safra dos Alimentos - Legumes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Safra dos Alimentos - Verduras 

 

 

 

 

 

 


