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m Pera

Se trata de una fruta muy pobre en grasas y
proteinas, pero constituye una buena fuente de
energia gracias a sus hidratos de carbono (10.6 %).
Estos se encuentran en forma de azacares simples,
mayoritariamente fructosa, que es bien tolerada por
las personas diabéticas. Su aporte de vitaminas no es
extraordinario, pero contiene3 mg de vitamina C
por cada 100 gramos y yitamina E, trazas
de provitamina A y/ac folico Las peras se
consumen normalmente/en” postre, enteras o en
trozadas en macedonias, @demas de que se usan en
mermeladas, zumos y licores.
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El durazno es rico en vitaminas A, E, K, C y
presenta buenas cantidades de minerales como:
el potasio, hierro, fésforo, magnesio, sodio, zinc,
calcio, luteina, tiamina, bioflavonoides vy
niacina. El durazno también es una fruta con
una buena cantidad de fibra, betacaroteno, y
aporta una diversa cantidad de acido
pantoténico, m:lico y ¢ es bajo en grasas
saturadas y colesterol. IaZno se consume
fresco, recién cortadg bol, como fruta de
temporada, y en pF s como mermelada y
almibar. También sef@sa en la elaboracion de
ensaladas, pasteles y dulces.
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r Manzana
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La manzana contiene 95 calorias, pero aporta 4.4
gramos de fibra y tiene un alto contenido de agua.
Tienen poderosas actividades antiproliferativas
contra las células cancerosas del higado, colon y
mamas y pueden ser parcialmente responsables de
las actividades anticancerosas. La fibra que aportan
las manzanas puede ser beneficiosa en la reduccion
del riesgo del cancer col al. También estin
repletas de quercetina jento vegetal que
mantiene a raya la resis a la insulina de
manera eficaz. Se consy da en su mayor parte,
cocinada en numere postres, asi como
transformada industrialmeénte como jugos, sidra,
néctares, yogurt, deshidratada, refrescos, vinagre,
licores.
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Este es un frute rico en vitamina C, superando
incluso a la naramnja, con 54mg por cada 100g.
Ademas, aporta manganeso, vitamina B1, luteina,
zeaxantina y folatos; éstas propiedades ayudan al
sistema inmunitario, formacién de colageno, huesos,
cartilagos, absorcién de hie 1antiene la salud de
los ojos v es antioxidante; mente ayuda a la
formacion de tejidos duxrg ibarazo, y también
combate el estrefimie; e consumirse fresco
en diversos postres, per
merendar, se pueden preparar batidoes y muchas
ofras bebidas deliciosas.
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Es una fruta, de delicioso sabor, textura y olor. Con
potasio, vodo, asi como vitaminas A, B y C. Se
recomienda para contribuir a el tratamiento de
varias enfermedades como problemas de retencion
de liquidos, anemia, hipertension, estreiimiento,
obesidad, y ayuda al si inmunologico es
general. Se puede cons sca en cubos o
rebanadas, pero tambi sa para jugos,
concentrados, jaleas, etc. Con su cascara
se obtiene vinagre, y entacion da lugar al
tepache.
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La manzanilla ayuda a ealmar los nervios y funciona
como relajante, pues aumenta los niveles de serotonina
y melatonina que ayudan a reducir la ansiedad y
estrés. También es u para combatir problemas
como el ' contiene apigenina,
un antioxidante para promover la
somnolencia al c nervioso.

La manzanilla es un ie mas conocidas por la
cantidad de propied rativas que tiene, suele
consumirse como infu§ion, aunque también es

utilizada en cremas e incluso lociones.
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(”‘f‘# | Betabel
El color del betabel se debe a la betacianina, una
sustancia que contribuye a la prevencion del cancer.
Las propiedades medicinales de este tubérculo ayudan
a combatir Ia hipe
enfermedades san

obesidad, anemia

Esta hortaliza puede
jugos, licuados, ensal
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m- Hinojo

El hinojo es una especie de propiedades medicinales y
culinarias que se emplea ampliamente por el aroma
particular de sus semillas, hojas y bulbos. Las raices
tienen propiedades ap diuréticas, las semillas
son balsamicas, desinflamantes y
activan el flujo de lactancia.

En la cocina se n

anisado, ademas las semiillas se emplean para la
elaboracidén de tartas, panes y pasteles.
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