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PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
NARANJA Forma: Redondeada, esférica, con leve achatamiento en los polos. Enfre octubre y mayo. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.
Color: Piel: anaranjada. Pulpa: vesiculas anaranjadas que suelen ser entre 8
y 10 gajos alargados y curvos. En comparacion con otras frutas, 100g contienen:
Olor: Intenso y agradable. * . ) L o . )
) . o 1. Menos calorias | 2. Mas agua | 3. Mas fibra | 4. Mas vitamina C | 5. Mas Calcio
Sabor: Dulce cuando madura (los hidratos de carbono, sobretodo el almidén, viEan |privavera | veRaN
se convierten en azlicares), en ocasiones es _aclda. El sabor dulce se Importancia: - Por las calorias: ayuda a controlar el peso corporal.
detecta en la punta de la lengua. El sabor &cido se detecta en los . o
laterales de Ia lengua. - Por agua: puede calmar la sed y alimenta también.
Tacto: Textura blanda. Pulpa llena de jugo. - Por la fibra: ayuda a regular el movimiento del intestino y evita el estrefiimiento.
CULTIVO LUGAR DE PRODUCCION - Por las vitaminas: colabora con la defensa de las infecciones y otras enfermedades.
Es el fruto del arbol del Espafia es el primer pais productor de citricos de
naranjo. Necesita: humedad  Europa. Los naranjos espaioles son de alta calidad, . :
y temperatura célida. aroma, sabor, jugosidad, textura, color y tamafio. LEMA: GO 003 haranjas eas tawas hO me cansan
v
4 PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS CULTIVO RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORiAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
PLATAN 0 Forma: Oblonga, alargada y algo curvada. Es el fruto de la platanera, TODO el afio. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES,VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.
Color: Piel: gruesa, amarilla. que es una planta. . .
Pulpa: amarillo marfil. Necesita: luminosidad, En comparacion con otras frutas, 100g contienen:
Olor:  Aromatico. humedad y temperatura 1. Mas calorias | 2. Mas fibra | 3. Menos agua | 4. Més POTASIO
Sabor: Dulce cuando madura. calida.

Importancia:

- Por la fibra: ayuda a regular el movimiento del intestino y evita estrefiimiento.

- Por las vitaminas: puede ayudar en la defensa antes las infecciones y otras enfermedades.
- Por el POTASIO: ayuda a activar los musculos del cuerpo e incluso el ritmo del corazon.

Tacto: Textura blanda.
Faciles de pelar.

LUGAR DE PRODUCCION

Islas Canarias. Canarias produce el 50-60% de la produccion total de Europa.
En Sudamérica se produce el banano que es otra especie que da un fruto de
mayor tamafio, menos dulce y mas harinoso.

LEMA: Comiendo platano todos Cos dias me Clenaré de energia
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PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS CULTIVO RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
Forma: Semiredondeada, ovoide. Es el fruto del arbol del Todo el afio*. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES,VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.
Color: Piel: roja, verde, amarilla o bicolor. manzano. Arbol de hoja caduca Y En comparacion con ofras frutas, 100g contienen:
Pulpa: blanguecina, harinosa o y copa redondeada. Existen # o 1. Menos calorfas | 2. Méas agua | 3. Més fibra
crujiente. Contiene semillas. mas de mil variedades. INVIERNO |PRIMAVERA | VERANO )
Olor:  Agradable. . Importancia: - Es una fruta muy bien tolerada. Siempre se le ha relacionado con la prevencion de las
Sabor: Varia entre 4cida y dulce. El sabor LUGAR DE PRODUCCION caries, pero j0J0! no sustituye al cepillo de dientes.
dulce se detecta en la punta de la Espana. - Por el agua: puede favorecer la hidratacion y calmar la sed.
lengua. El sabor acido se detecta en - Por la Fibra: Poder saciante. Puede ayudar a disminuir la sensacién de hambre. Efecto
los laterales de la lengua. astringente y laxante seglin se coma.
Tacto: Textura semiblanda. LEMA: Comiendo manzanag mantengo Ca Goca sana
*Aunque depende de la variedad de las manzanas, por eso se recolectan diferentes manzanas a lo largo de todo el afio.
N .

Seguin el Reglamento (CE) N°1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos, se indica que la enfermedad posee multiples factores de riesgo y que la alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso.

Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable

Edita: Instituto Canario de Calidad Agroalimentaria. Consejeria de Agricultura, Ganaderia, Pesca y Aguas. Gobierno de Canarias.



