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Las frutas enteras y sus zumos te aportan:

- Agua (alrededor del 75 - 80%) que ayuda a mantenernos hidratados.

- Azucares [como la fructosa, sacarosa o glucosa) que dan el sabor
dulce carateristico de la fruta madura y no aportan muchas calorias.

- Vitaminas, principalmente vitamina C (importante por su efecto
antioxidante), carotenos [que juegan un papel destacado en el mecanismo
de la visién] y vitaminas del grupo B.

- Minerales como el potasio, selenio y magnesio.

- Fibra, que contribuye a regular el transito intestinal,
reducir la absorcion de grasas y ademas
aumenta el efecto saciante.

Para mas informacion visita:

alimentacion.es
Www.Naos.aesan.msc.es
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Blanca por dentro

Mué\(ﬁtﬁ, haz AﬂPOYtﬂ \0 AiS%YULtQ (/OW\ie\'\AO 'EYU\ta y verde por fuera,

la pera puedes
Si juegas mucho, practicas algun deporte o realizas ejercicio con encontrarla

regularidad.. come fruta, tendrds un crecimiento fuerte y sano. frsg‘:]gd;[;"?éa I‘flr?fa”
Tu alimentacion sera adecuada siempre que tomes lo suficiente para 9 '
mantener el equilibrio de tu organismo y mantengas una dieta
completa y variada.

El color de la pulpa

se vuelve blanco,
amarillo o pardo al
madurar. Su sabor es
ligeramente acido cuando la pulpa Su piel es lisa, con una mezcla muy llamativa

esta verde, y endulza cuando madura. de colores amarillos, naranjas ) PG]DS.

Te divertiras separando las laminas amarillas
qgue contienen las semillitas sabrosas y jugosas.

Toma al menos 3 raciones de fruta cada dia. Cada racién puede ser de unos 120 gr.:
esto es, una pieza mediana: un platano, manzana o similar o un racimo de uvas.

Comitndo manzanas, Sere una bailarina comiendo Soplaré fuerte a

” E i "
saltare como una rana nAran )a ¥y mandarina ) tuba, COMIERAO WA  Las uvas son los granos
Pruébalas todas: verdes, La naranja tiene nombre de color. r{?fg';‘gﬁ?(}?ﬂi':ﬁggos Mi mt‘,nt@ Se _A@Smro([a
amarillas, rojas o con dos Tiene forma de esfera mas o racimos. Su piel puede Comitndo olelh\o\ga
colores. Cada una tiene menos achatada por los polos. Mopnile C;:||DI" s ‘
un sabor, un aroma y una Su cascara, que puede ser lisa rads. roRatn ' Su pie’l es de color verde,
textura diferente. 0 rugosa segun la varie_dad, pﬂr'pur'a'o amar‘illo estara para comer?ela
Su pulpa, dura o blanda, recubre una segunda piel t elinisyariedad 'Su ﬁll_l:::g“%:;na un color

blanca que envuelve su pulpa.
Esta, la encontraras llena de
8 a 12 gajos alargados y
curvos, con muchisimao jugo
dulce, con matices mas o
menos acidos seguln la

es refrescante, jugosa y

i sabor es muy jugoso
aromatica. yjug Y

dulce. A medida que madura
pierde su acidez y aumenta
sus niveles de azlcares.

Encontraras en torno a media

docena de variedades en el mercado.

Cada una de ellas tiene un periodo distinto de
recoleccion, lo que te permite disfrutar de ellas

5 variedad.
todo el afo.
La'mandarlpa se parece mucho a la naranja, es Con (a %Yﬁsﬂ ) a %YﬂMbUﬁSG... nNAAd ME PESA
mas pequena y algo mas aplanada. Su piel, en la
mayoria de casos, no se adhiere a la pulpa. Las fresas y las frambuesas tienen forma conica o
Forman esta pulpa 8 6 10 gajos, que se separan redonda. Un color rojizo brillante. Su carne, jugosa
facilmente. Su dulce sabor, ligeramente acidulado, y perfumada, ge_deshace en la boca con un sabor
es delicioso y refrescante. que oscila de acido a muy dulce.
A la frambuesa se la conoce también como “fresa del
bosque”. Esta formada por granos apifiados.
Mas fuerza En mis manoS comitndo platanos Presenta una piel aterciopelada de color rojo escarlata.
; : e La pulpa es carnosa y de sabor agridulce, con diminutas
Su forma es alargada y su cascara es verde o amarilla con pintitas. semillas en su interior que no molestan cuando las
Su pulpa tiene una textura compacta y blanda a la vez, con un saboreas.

delicioso sabor dulce y exquisito aroma.




