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Comiendo fresas Ca mente se degpeja
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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
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hO . Segtin el Reglamento (CE) N°1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos,
FICHA TECNICA DEL PROFESORADO | seindica que la enfermedad posee miiltiples factores de riesgo y que la alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso.
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PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS CULTIVO LUGAR DE PRODUCCION
Forma: Semejante a un cono o a un corazon. Varian de tamario, las fresas Es el fruto de la planta fresal, Se cultivan en: Andalucia,

son mas pequefias que el freson. que es una planta herbacea. Galicia, Catalufia y Canarias.
Color:  Rojo brillante a rojo-anaranjado. El mayor cultivo se encuentra
Olor:  Perfume inconfundible, al estar maduras desprenden un intenso en la provincia de Huelva.
aroma.
Sabor: Dulce cuando madura. El sabor dulce se detecta en la punta de la
lengua.
Tacto: Textura blanda y jugosa. Se deshacen facilmente en la boca. No se
pelan.

HAY QUE LAVARLAS SIEMPRE ANTES DE COMERLAS
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RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
Enero a julo. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.
Espafa es el 1° pais productor En comparacion con otras frutas, IMPORTANCIA
de fresas de Europa y el 2° del 100g contienen: - Por las calorias tomada con moderacion puede ayudar al control del peso corporal.
mundo. 1. Menos calorias. - Por el agua: Puede ayudar a hidratar y a calmar la sed.
2. Mas agua. - Por la fibra:
% 3. Mas fibra. 1) En el estémago la fibra retiene el agua de los alimentos y aumenta el volumen del
INVIERNO PRIMAVERA| VERANO | oTofi0 4. Mas vitaminas: vit C = ac. ascorbico y acido folico y contenido alimenticio por lo que puede dar sensacion de saciedad.
pequeas cantidades de Vitamina E. 2) Enelintestino la fibra ayuda a regular el movimiento del intestino y puede evitar el
5. Minerales como el HIERRO. estrefiimiento y los dolores abdominales caracteristicos.

- Por la vitamina C: Puede ayudar a defender de los refriados y otras enfermedades.

- Por su contenido en HIERRO podria colaborar, junto a otros alimentos, a que exista un
mayor contenido en hierro en nuestro cuerpo y asi prevenir la anemia.
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Peso de 1 racion: 120 - 200 g de porcion comestible.

Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta: 1 pieza mediana de aOMie”dO I" e s a s

frutas = 1 cuenco de fresas o cerezas = 2 rodajas de melon o sandia.

1 racion de 150 g de fresas contiene: 10 g de Hidratos de Carbono,
1-2 g de Proteinas y 40-50 kcal

la mente se degpeja
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