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MEDIDAS DE ACOMPANAMIENTO - FICHA TECNICA DEL PROFESORADO
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APORTACION NUTRITIVA
En relacion a otras frutas
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Con las peras suboy bajo escaleras

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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Segun 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 0 no un efecto beneficioso.
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PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS CULTIVO LUGAR DE PRODUCCION
Forma: Conica, redondeada o globosa. I§s el fruto del arbol del peral. Espafia (4 posicion mundial):

Color: Piel: verde. Se mezclan tonalidades con el amarillo, pardo o rojizo. Arbol de hoja caduca y copa Cataluia, La Rioja, Murcia y
Pulpa: blanca, a veces amarillenta redondeada. Existen mas de mil Extremadura.
) ’ ’ ariedades. fi
Olor:  Agradable. var ) . Espana_ cugnta con dos_s
i » ) Necesita: climas templados y algo denominaciones de calidad.
Sabor: Dulce, aunque varia con la maduracion en acidez y aspereza. El himedos.

sabor dulce se detecta en la punta de la lengua. El sabor &cido se

detecta en los laterales de la lengua. Muy jugosa y suculenta. Historia: Origen: Europa oriental

y Asia occidental. Su difusion fue a

Tacto: Textura semiblanda. través del pueblo romano.
. . . .
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RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.
Todo el afio. CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.
En comparacion con otras IMPORTANCIA
frutas, 100g contienen: - Por las calorias tomada con moderacion puede ayudar al control del peso corporal.
1. Menos calorias. - Por la Fructosa: La fructosa tiene la caracteristica de ser un azlcar que se absorbe mas lentamente, en
INVIERNO  |PRIMAVERA (VERANO - 2. Masagua. comparacion a otros azticares contenidos en la fruta, por lo que es importante para las personas que tienen
3. Mas aziicares sobre fodo problemas de elevacion del azicar en la sangre.
' en FRUCTOSA - Por la fibra:
4 Més fibra ' 1) En el estomago: la fibra tiene un efecto de retencion del agua de los alimentos, por lo tanto ayuda a aumentar

la sensacion de estar “llenos” por lo que puede contribuir a evitar comer en exceso.
2) Enelintestino: tiene un efecto regulador del movimiento intestinal y ayuda a evitar el estrefiimiento.
- Por los TANINOS tiene un efecto astringente por lo que puede ser util para los problemas que cursan con diarreas.

5. Mas TANINOS.

6. Contiene Potasio aunque no
tanto como el platano ni el
melon.
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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 a O“ e a s pe " a s

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

1racion de 80 g d tiene: 10 g de Hidratos de Carbono, 1-2 g d H e
Pr;e;gli(r)lgssm_goekg;racon|ene g de Hidratos de Carbono, 1-2 g de 3“60 y 6“’0 esca e"as

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



