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Avocado
Persea Americana

El aguacate es el fruto del arbol del mismo
nombre, de hoja perenne de la familia de las
lauraceas. Con forma de pera, en su inferior contiene una Unica
semilla redondeada de color claro y 2-4 cm de longitud (salvo la
variedad détil), que aparece recubierta de una delgada capa
leRosa de color marrdn.

El aguacate es originario de México, Colombia y Venezuela. Los antiguos aztecas
lo llamaban ahuacatl (festiculo), ya que se le consideraba como un frufo afrodisiaco.
Y los primeros espanoles que llegaron a América lo bautizaron con el nombre de «pera
de las Indias», por su semejanza externa con las peras espanolas.

Las variedades que mds se comercializan son: Hass (la mds conocida vy
comercializada; de pequeno famano, rugoso y de piel oscura y pulpa amarilla. Se
produce en México y en Espafia, concretamente en Andalucia), Bacon (la variedad
mads tfemprana, de color verde brillante y muy cultivada en Espana), Cocktail o datil
(alargado y sin hueso central, de sabor fino y delicado; se cultiva en Israel, Espana y se
comercializa sobre fodo en Francia), Fuerte (en forma de pera sin brillo y de piel fina,
dspera y sabor exquisito, con un peso aproximado de 250 g; cultivado en Israel, Kenia,
Suddéfricay Espana) y por dltimo, la variedad Pinkerton (alargado y con forma de pera,
de piel rugosa y sabor agradable, cultivado en Israel).

Estacionalidad

La variedad Bacon se puede comprar a partir de octubre, la Fuerte durante todo
el ano y la Pinkerton, sdlo estd disponible en los meses de febrero y marzo.
Los frutos no maduran en el arbol, sino que lo hacen una vez han sido recolectados.

Porcién comestible

71 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Acidos grasos monoinsaturados, écidos grasos insaturados, potasio y vitaminas
CEyB,

Valoracion nutricional

El confenido de agua del aguacate es inferior al enconfrado en la mayoria de
las frutas, mientras que el aporte de lipidos, como en el caso de la aceituna, es muy
superior, lo que aumenta su valor caldrico. Las grasas que contiene son en su mayor
parte insaturadas (monoinsaturadas), destacando en particular el elevado confenido
en dcido oleico.

En cuanto a su composiciéon vitaminica, el aguacate es fuente de vitamina E
—potente antioxidante—, a diferencia del resto de las frutas que apenas la contienen,
vitamina C y vitamina B,
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Un aguacate de peso medio 200 g aporta el 33% de las ingestas recomendadas
de vitamina B, para un hombre de 20 a 39 anos con actividad fisica moderada y un

38% en el caso de la mujer con las mismas caracteristicas.

Entre los minerales el aguacate es fuente de potasio, el cual contribuye al
funcionamiento normal del sisteman nervioso y de los mUsculos.

Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (g)

w3 (9)*

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra (9)

Agua (9)
Calcio (mg)
Hierro (mg)
Yodo (1g)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)

Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)
Vitamina D (ug)

Vitamina E (mg)

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (AGUACATE). Recomendaciones:
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:
Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento.Tr: Trazas. *Datos incompletos.
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400
2
60
1.000
15
12

2.300
4]
77-89
18-20
51
13
2,6:5,1
8
<230
288-316
>25
2.000
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0.9
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1,6
400
2
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Ingestas Recomendadas/dia
Objetivos nutricionales/dia.

Ingestas Dietéticas de Referencia
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Apricot
Prunur armeniaca L. i

Es una drupa casi redonda y con un surco,
por lo comUn amarillenta-encarnada, a veces T~
con firas rojas, aterciopelada, de sabor agradable,

y con hueso liso de almendra generalmente amarga. Su
carne, jugosa y de sabor dulce, presenta una consistencia harinosa
cuando el albaricoque estd muy maduro.

El albaricoque fue denominado originariomente Prunus armeniaca porque os
romanos lo introdujeron en Europa desde el lejano oriente via Armenia. Es originario
de las zonas templadas de Asia, Corea del Norte o Manchuria; aungque las primeras
referencias sobre su cultivo se remonfan al ano 3.000 a.C. en China. Actualmente

se produce en paises como Turquia, Suiza, Grecia, Espana, Francia, Estados Unidos,

Suddéfrica y Nueva Zelanda. Espafa es un importante productor, siendo la cuenca
mediterrdnea donde se inicid su cultivo.

Las variedades de albaricoque son, normalmente, resulfado de injerfos. Se
diferencian entre si por su tamano, forma y aroma, asi como por su procedencia. Las
mds conocidas en Espaina son: Bulida, Canino, Nancy, Pavito, Maniqui, Currot, Galta
roja, Ginesta y Mitger.

Estacionalidad

Los albaricoques mas dulces y jugosos se pueden encontrar desde finales de la
primavera hasta finales del verano, es decir, enfre mayo y septfiembre. La tonalidad
rosada que adquiere la piel indica un exceso de dulzor en la fruta.

Porcion comestible

92 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aungue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningln nutriente

como “fuente” o “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vitamina C,

que contribuye al fotal de la dieta. B-carotenos y quercetina.

Valoracion nutricional

Comparado con otras frutas, su aporte energético es bastante bajo, dada su
elevada cantidad de agua y modesto aporte de hidratos de carbono.

Es una fruta rica en B-carofenos. El g-caroteno se fransforma en vitamina A en
nuestro organismo, conforme éste lo necesita.

En cuanto a su confenido en micronutrienfes podemos comentar que posee
cantidades apreciables de potasio y vitamina C. El albaricoque presenta en su
composicidn dcidos orgdnicos como el dcido mdlico y el citrico, aunque hay que
destacar que la maduracién hace que disminuya la cantidad de estos écidos.
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También contiene pequenas cantidades de flavonoides, entfre los que se encuentra
la quercetina (flavona).

Energia (Kcal) 45 90 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.8 1.6 54 41
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3.3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 9.5 19.0 375413 288-316
Fibra (@) 2.1 4,2 >35 >25
Agua (9) 87.6 175 2.500 2.000
Calcio (mg) 17 34,0 1.000 1.000
Hierro (mg) 0,5 1,0 10 18
Yodo (ug) = = 140 110
Magnesio (mg) 12 24,0 350 330
Zinc (mg) 0.1 0.2 15 15
Sodio (mg) 1 2.0 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 293 586 3.500 3.500
Fosforo (mg) 24 48,0 700 700
Selenio (ug) 1 2,0 70 55
Tiamina (mg) 0,05 0,10 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,07 0.14 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.6 1,2 20 15
Vitamina B, (mg) 0.07 0.14 1.8 1.6
Folatos (ug) 5 10,0 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 7 14,0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 27 54,0 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) = = 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (ALBARICOQUE).Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. Tr: Trazas. *Datos incompletos.
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Persimmon
Diospyros kaki

Elcaqui, palosanto, persimonio (persimon) o
zapote es un érbol de la familia de las ebandaceas
(Diospyros kaki), originario de Asia. Su frufo, el caqui, es una baya
comestible de piel lisa, brillante, y de color amarillo, anaranjado o rojo
intenso. La pulpa del fruto inmaduro es dura, de sabor dspero y muy
astringente (por su contenido en taninos), aunque al madurar adquiere
una textura fina y un sabor muy dulce. Cuando estd maduro se asemeja al
tfomate por su aspecto y tamano.

Este fruto es originario de China y Japdén, donde se culfiva desde el siglo VIII.
Posteriormente fue introducido en los paises occidentales: en Estados Unidos, a
principios del siglo XIX y en Francia, Espana e ltalia, hacia 1870. Las variedades de
caqui se dividen en funcién de su astringencia:

— Asfringentes. Son los tfradicionales. Necesitan una adecuada maduracion para

su consumo. El tomatero, gordo y rojo brillante, pertenecen a esta especie.

— No asfringentes. Son los de mayor consumo actualmente. Pertenecen a esta

variedad: las tipo manzana, sharon (o sharoni o triumph ) y fuyu.

Estacionalidad

Las variedades Rojo Brillante y Tomatero se pueden comprar desde finales del
mes de octubre hasta febrero. Los Sharon, desde noviembre hasta marzo.

Porcién comestible

87 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Vitamina C, provitamina A (B-criptoxantina) y taninos.

Valoracion nutricional

El caqui contiene una proporciéon imporfante de hidratos de carbono (16%), funda-
mentalmente fructosa y glucosa. También contiene pectina y mucilagos (fibra soluble)
responsables de la consistencia de la pulpa del caqui, y una cantidad considerable de
fibra insoluble. La pectina y los mucilagos refienen agua, aumentando el volumen de las
heces y facilitando el frénsito intestinal.

En cuanto al contenido vitaminico, el caqui es una excepcional fuente de
provitamina A (sustancias que una vez en el organismo se fransforman en vilamina A),
concretamente de B-cripfoxantina. 100 g de porcidén comestible contiene 1.447 ug de
esfe carofenoide (responsable de la coloracion de los frutos).

También es fuente de vitamina C, concretamente, un caqui de tamafo medio
aporta el 46% de las ingestas diarias recomendadas de esta vitamina.
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Entre los minerales, potasio, y en menor cantidad magnesio y fosforo. El caqui aporta
compuestos fendlicos, concretamente en taninos, que varia a lo largo de la maduracion

del fruto.

Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (g)

w3 (9)*

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)
Calcio (mg)
Hierro (mg)
Yodo (ng)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)

Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)
Vitamina D (ug)

Vitamina E (mg)

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (CAQUI). Recomendaciones:
hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:
Consenso de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:
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3.000
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23-27
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3,3-6,6
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15
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1.2
1.8
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1,8
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2
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15
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2.300
4]
77-89
18-20
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13
2,6:5,1
8
<230
288-316
>25
2.000

1.000
18
110
330
15
<2.000
3.500
700
55

0.9
1.4
15
1,6
400
2
60
800
15
12

Ingestas Recomendadas/dia para

Objetivos nutricionales/dia.

Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. * Datos incompletos.
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Cherry
Prunus avium

La cereza es el fruto del cerezo, arbol de la
familia de las rosaceas que alcanza hasta 20 m
de altura. El frutfo es una drupa de unos 2 cm
de diémetro, cuyo color oscila desde el rojo claro
hasta el morado oscuro.

Su origen geogrdfico no se conoce con exactitud, pero se cree que
proviene de los paises que circundan el mar Negro y el mar Caspio, desde donde
se expandieron hacia Europa y Asia con las migraciones humanas, durante el imperio
romano. Su origen etimoldgico es controvertido, aunque una de las teorias con mas
peso asegura que los griegos —que la utilizaban como remedio depurativo—, llamaban
a esta fruta «kerasos». Mds farde, los romanos asimilaron este fermino y lo hicieron propio
llamando a esta fruta «cerasus», de donde derivaria a la actual «cerezay.

Existen muchas variedades de cerezas, cuyos nombres se deben al lugar de origen,

tiempo de maduracién, tipo de polinizacién y forma de floracion. Pero las principales
variedades de las que derivan las demds son:
— Cerezas dulces (Prunus avium).
— Cerezas dcidas o guindas (Prunus cerasus).
— Duke.Es un hibrido de las dulces y écidas, que combina las mejores propiedades
de ambas.

Estacionalidad

Es el Gnico fruto de hueso no climatérico, es decir, que si se recolecta antes de tiempo

no madura fuera del arbol. Por lo tanfo, se debe cosechar en el momento oportuno.

Las cerezas maduran desde finales de primavera hasta principios de verano, siendo un
periodo muy corto de recoleccién, en comparacién con otros arboles frutales.

Porcién comestible

87 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aungue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningdn nutriente

como “fuente” o "alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vitamina C,

que contribuye al fotal de la dieta. Flavonoides, alcohol perilico y &cidos orgdnicos.

Valoracion nutricional

La cereza es rica en hidratos de carbono, principalmente azdcares simples como
fructosa, glucosa y sacarosa, si bien su valor calérico es moderado respecto al de

otras frutas. Aporta cantidades considerables de fibra, que mejora el trdnsito intestinal.

En lo que se refiere a su contenido en vitaminas, estan presentes —en pequenas
canfidades—: vitamina C, tiamina, folatos y provitamina A.
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Tiene cantidades importantes de potasio y en menor proporcidn, magnesio, hierro,
fosforo y calcio, este Ultimo de peor aprovechamiento que el que procede de los
I&cteos u otros alimentos que son buena fuente de dicho mineral.

En su composicion cabe destacar la presencia de compuestos bioactivos como
las antocianinas (localizadas en la porcidn carnosa de la fruta), monoterpenos,
concretamente, alcohol perilico y flavonoides (Geido eldgico).

Energia (Kcal) 65 85 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.8 1,0 54 41
Lipidos totales (g) 0,5 0.7 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3.3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) — — <300 <230
Hidratos de carbono (g) 13,5 17,6 375413 288-316
Fibra (@) 1.5 20 >35 >25
Agua (9) 83.7 109 2.500 2.000
Calcio (mg) 16 209 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.4 0.5 10 18
Yodo (ug) 2 2,6 140 110
Magnesio (mg) 11 14,4 350 330
Zinc (mg) 0.12 0.2 15 15
Sodio (mg) 2 2,6 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 255 333 3.500 3.500
Fosforo (mg) 21 27,4 700 700
Selenio (ug) 1,2 1,6 70 55
Tiamina (mg) 0,05 0,07 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,06 0.08 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.4 0.5 20 15
Vitamina B, (mg) 0.05 0.07 1.8 1.6
Folatos (ug) 8 104 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 8 10,4 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 3 3.9 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0.1 0.1 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (CEREZAS, GUINDAS).Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/
dia para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/
dia.Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2011.Recomendaciones: ' Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. * Datos incompletos.
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Cherimoya
Annona cherimola

La chirimoya es el fruto del chirimoyo, érbol
de la familia de las anondceas. Como en fodas
las especies de esta familia, éste no es un fruto simple, sino un agregado de
frutos adheridos sobre un sélo receptdculo, producto de las pequefas flores que
se fecundan por separado (por escarabajos o por la mano humana). El fruto tiene
forma de corazén, con un tamarfo similar al del pomelo, y se encuentra recubierto
de una piel de color verde, en la que se dibujan unas escamas que recuerdan a
las de un reptil. Cada «escamar demarca los limites de cada «rutillar. La cdscara es
delgadisima y frégil. El inferior de la fruta, de color blanco, posee una textura camosa,
blanda y de sabor dulce —a veces descrito como una mezcla entre la pina, el mango
y la fresa—, alberga numerosas semillas negras que se desprenden con facilidad.

Es un producto tipicamente andino.Aunque es tropical, se cria en lugares elevados.
Por eso los indigenas del alfiplano andino dicen que aungue la chirimoya no soporta
la nieve, le gusta verla de lejos. Y su mismo nombre, en quechua —«chirimuyo»—,
significa «semillas frias», por germinar a elevadas altitudes.

El origen de la chirimoya se remonta a los Andes peruanos y las montaias de
Ecuador, donde crece espontdneamente, aunque algunos historiadores incluyen
también las zonas andinas de Chile y Colombia. Los espafioles la denominaron
«manjar blanco» cuando la descubrieron en América.Y fueron ellos los que la llevaron
a Europa, después a Africa, y probablemente también a Asia.

Existen alrededor de 50 especies de chirimoyas, de las que Unicamente unas ocho
son de inferés comercial internacional y el resto sdlo abastece mercados locales. Por
lo general, se identifican por su color, tamano y sabor. Las mds usuales son: verdes
(grandes y pequenas), grises (de aspecto oxidado), y rojas o rosas (las de mayor
tamano).Las verdes pequenas tienen una pulpa més compacta y dulce que las rojas.

Estacionalidad

Este fruto madura en invierno, la mejor época para disfrutar de su sabor y
propiedades nutritivas.
Porcion comestible

60 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Potasio y vitamina C.

Valoracion nutricional

En comparacién con otras frutas, la chirimoya contiene una gran cantidad de
carbohidratos (20% de su peso), fundamentalimente azdcares simples como la fructosa
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y glucosa (en torno al 11%) y sacarosa (alrededor de un 9%), por lo que tiene un mayor
valor calérico.

Respecto a ofros nutrientes, es fuente de potasio y vitamina C. Una racién de
chirimoya cubre el 13% y el 36% de las ingestas recomendadas de potasio y vitamina
C para la poblacidn de estudio. El potasio contribuye al funcionamiento normal de
los musculos y del sistema nervioso. La vitamina C contribuye a la proteccion de las
células frente al dano oxidativo.

De la pulpa de esta fruta fropical se han extraido numerosos compuestos voldtiles,
responsables de su agradable aroma, siendo los mayoritarios los dcidos hexanoico y
octanoico (1 mg/kg).

Energia (Kcal) 90 108 3.000 2.300
Proteinas (g) 1 1.2 54 41
Lipidos fotales (g) 0.2 0.2 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 20 24,0 375413 288-316
Fibra (@) 1.9 23 >35 >25
Agua (9) 76,9 92.3 2.500 2.000
Calcio (mg) 30 36.0 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.6 0.7 10 18
Yodo (ug) = = 140 110
Magnesio (mg) — — 350 330
Zinc (mg) = = 15 15
Sodio (mg) 4 4,8 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 382 458 3.500 3.500
Fosforo (mg) 21 25,2 700 700
Selenio (ug) — — 70 55
Tiamina (mg) 0,08 0,10 1.2 09
Riboflavina (mg) 0.09 0 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.9 1,1 20 15
Vitamina B, (mg) = = 1.8 1,6
Folatos (ug) = = 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 18 21,6 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) = = 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) = = 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (CHIRIMOYA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.
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Plum
Prunus domestica L.

La ciruela es el fruto del ciruelo, arbol de la
familia de las rosdceas, que alcanza hasta 5 m de
altura. Se trata de una drupa de forma redondeada u
oval, de hasta 7 cm de didmetro, con un hueso lefloso que
contiene una semilla, no comestible, en su interior.

No existe unanimidad en cuanto a su origen, aunque la mayoria de los autores
afirman que procede del Caucaso, Anafolia y Persia desde donde fue introducida en
Italia (149 a.C.), extendiéndose pronto por toda Europa.

En la actualidad, existen mas de 200 variedades, pero la reina de las ciruelas, por su
sabor y calidad, es la variedad llamada claudia en honor a la reina Claudia, primera
esposa del rey Francisco | de Francia. Las ciruelas se pueden clasificar en funcién de
su color en: ciruelas amarillas (de sabor &cido y abundantfe jugo), ciruelas rojas
(muy jugosas y de sabor mds dulce que las anteriores), ciruelas negras y ciruelas
verdes (Claudias, de carne firme y jugosa y gran dulzor).

Estacionalidad

Las ciruelas anuncian su maduracién por el perfume especial que desprenden.
Podemos encontrarlas en el mercado desde finales de abril hasta septiembre.

Porcion comestible

85 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aungue segun el Reglamentfo 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricio-
nales y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningln
nutriente como “fuente” o “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio,
tiamina y vitamina C, que contribuye al total de la dieta. Acidos hidroxicindmicos y
antocianinas.

Valoracion nutricional

El principal componente de las ciruelas es el agua, seguido de los hidratos de
carbono, entre los que destaca la presencia de sorbitol, de leve accién laxante.

El aporte de vitaminas no es relevante, con un contenido pequefo en provitamina A
(mas abundante en las de color oscuro) y vifamina E.

En lo que se refiere a su contenido en minerales, el mds elevado es el potasio.

Las ciruelas, aportan ademds, dcidos hidroxicindmicos, entre los que destacan
los écidos cafeico y p-cumdrico, y en menor cantidad, dcido ferdlico. También se han
aislado en las ciruelas isdmeros del dcido clorogénico como el dcido neoclorogénico
y el &cido criptoclorogénico.

Las ciruelas rojas contfienen ademds antocianinas (que se localizan en la piel y
son responsables del color), compuestos con actividad igualmente antioxidante.
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Energia (Kcal) 5]l 77 3.000 2.300

Proteinas (g) 0.6 0.9 54 41
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 11 16,5 375413 288-316
Fibra (@) 2.1 3.2 >35 >25
Agua (9) 86,3 130 2.500 2.000
Calcio (mg) 14 210 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.4 0.6 10 18
Yodo (ug) 2 3.0 140 110
Magnesio (mg) 8 12,0 350 330
Zinc (mg) 0.1 0.2 15 15
Sodio (mg) 2 3 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 214 321 3.500 3.500
Fosforo (mg) 19 28,5 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0,07 0,11 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,05 0.08 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.5 0.8 20 15
Vitamina B, (mg) 0.05 0.08 1.8 1.6
Folatos (ug) 3 4,5 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 3 4,5 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 49,2 73,8 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0.7 1.1 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (CIRUELA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia para
hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento.Tr: Trazas. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.
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Coconut
Cocos nucifera L.

El coco (Cocos nucifera) pertenece a la familia
de las palmaceas,y aungue no se sabe con exactitud,
su origen se sitda en las islas del Pacifico. Actualmente se 4
cultiva en todos los paises tropicales del mundo. El cocotero, o rbol de coco,
es una planta monoica (de tronco Unico), casi siempre inclinada, que alcanza | 7/
una altura de 10-20 my hasta 50 cm de didmetro. Tiene hojas pinnadas de ‘
1.5 mde largo. El fruto, de forma redondeada, puede pesar 2-3 kg y fiene una .
céscara fibrosa (de 20-30 cm) de color amarillento, y ofra capa infermedia
mardn (hueso central), en cuyo interior se encuentra la semilla o pulpa (parte e
blanca comestible). El agua que alberga en su interior, el agua de coco, es un liquido
azucarado que se encuentra en una cantidad aproximada de 300 ml.

Estacionalidad

La cosecha del coco varia segln el tipo de produccion, es sobre todo de enero
a julio. Si se comercializa como fruta fresca o se destina a la industria con fines de
envasar agua, la cosecha se efectla cuando el coco tiene entre 5y 7 meses. En esta
época el contenido de azlcar y agua es muy elevado vy el sabor es mds infenso. Si
se destinan a la produccién de coco rallado, deshidratado o para la extracciéon de
aceite, la cosecha se realiza cuando los cocos caen al suelo o cuando uno de los
cocos de un racimo estd seco.

Porcién comestible

70 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Fibra, hierro, selenio y potasio.

Valoracion nutricional

La composicién del coco varia a medida que éste madura. La grasa constituye el
principal componente —tras el agua— y es rica en dcidos grasos saturados (86% del
fotal de la grasa). Se debe realizar un cosumo moderado y ocasional de alimentos
ricos en grasas saturadas. Sin embargo, el coco es una fruta, que en la mayoria de
los paises, se consume con poca frecuencia, y en cantfidades muy pequefias, por lo
que su consumo en fresco no planfea ningln inconveniente para la salud; es maés,
enriquece nuestra alimentacién en sustancias nutritivas, sabores y aromas.

Su valor calérico es el mds alto de todas las frutas. Aporta una baja cantidad de
hidratos de carlbono y menor adn de proteinas. No asi ocurre con la fibra, ya que el
coco posee alto contenido de este nutriente.

Asi mismo, el coco es fuente de selenio, hierro y potasio. El selenio contribuye al
mantenimienfo del cabello y las uias en condiciones normales; el hierro contribuye
a la formacién normal de glébulos rojos y de hemoglobinag; el potasio contribuye al
mantenimiento de la tensidn arterial normal.
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El agua de coco —cuanto menos maduro esté el fruto—, mds abundante y rico

en nutrientes serd.

Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (g)

w3 (9)*

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)
Calcio (mg)
Hierro (mg)
Yodo (ng)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)
Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)

Vitamina D (ug)
Vitamina E (mg)

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (COCO FRESCO). Recomendaciones:

373
3,2
36
30,9
24
0.61

3,7
10,5
46,6

13
2,1

52

0.5

17
405
94
10,1

0.03
0,02
1,1
0.04
26
0
2
0
0
0.73

149

1.3
14,4
12,36
0,96
0.24

1,5
4,2
18,6

5,2
0.8
0.4
20,8
0.2
6.8
162
37.6
4,0

0,01
0,01
0.4
0.02
10,4
0
0.8
0
0
0.3

3.000
54
100-117
23-27
67
17
3,3-6,6
10
<300
375-413
>35
2.500

1.000
10
140
350
15
<2.000
3.500
700
70

1.2
1.8
20
1,8
400
2
60
1.000
15
12

dia para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:
Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.

dia.Consenso de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria, 2011.Recomendaciones:

2.300
4]
77-89
18-20
51
13
2,6:5,1
8
<230
288-316
>25
2.000

1.000
18
110
330
15
<2.000
3.500
700
55

0.9
1.4
15
1.6
400
2
60
800
15
12

Ingestas Recomendadas/
Objetivos nutricionales/
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Raspberry
Rubus idaeus L.

Fruto del frambueso, arbusto de la familia
de las rosaceas. Esta planta crece particularmente en
claros de bosques o prados, en especial donde el fuego o las talas
han dejado un espacio abierto para que medre esta oportunista
colonizadora. El fruto tiene forma redondeada o cénica, de enfre 15y
20 mm de didmetro en su base, con piel aterciopelada de color rojo o
amarillento seginlas variedades, cubierta de un fino vello.Estén compuestos
por numerosas drupas pequenas y redondeadas, agrupadas apretadamente sobre un
pequeno receptdculo conico.

El frambueso es nativo de Europa y seglin parece tiene su origen en Grecia, donde fue
encontrada en estado silvestre en el monte Ida (de ahi su nombre botdnico). De Grecia
pasd a ltalia, a los Paises Bajos, a Inglaterra y posteriormente a América del Norfe.

Las variedades que actualmente se encuentran en el mercado son: el frambueso
rojo —de frutos de color rojo— (Rubus idaeus), se encuentra en Europa; y las especies y
variedades de color rojo y negro del norte de América, fales como: frambueso silvestre
(Rubus strigosus), frambueso negro (Rubus occidentales) y frambueso plrpura (Rubus
neglectus).

Estacionalidad

Las frambuesas también se clasifican segln la época del ano en la que fructifican.
La mayoria de las variedades son de verano, sin embargo, existen frambuesas de otofo
y aunqgue el volumen de la cosecha es menor, amplian el periodo de recoleccién de
estas frutas.

Porcién comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Profeinas, fibra, vitamina C, folatos y compuestos fendlicos.

Valoracion nutricional

Las frambuesas contienen un porcentaje moderado de hidratos de carbono,
mientras que su contenido en lipidos, al igual que su valor energético es bastante
escaso. Dentro de las frutas, la frambuesa destaca por su alto contenido en fibra.

Asi mismo, es fuente de vitamina C y folatos. Una racién de frambuesas aporta el
80% de las ingestas diarias recomendadas de esta vitamina C.

En las frambuesas, cabe destacar, ademds, su alto contenido en compuestos
fendlicos (monofenoles, polifenoles y flavonoides) entre los que se encuentran las
antocianinas, cianidinas, elagitaninos, cido eldgico e hidroxicinamatos, que junto ala
vitamina C, confieren a este alimento una gran capacidad antioxidante. La vitamina C
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contribuye a la formacién normal de colégeno para el funcionamiento normal de los
huesos, cartilagos y encias. Los folatos contribuyen al proceso de division celular.

Su contenido en fibra y dcidos orgdnicos (acido citrico, cafeico, mdlico y salicilico),
hace que las frambuesas sean un buen estimulante del peristaltismo infestinal, por lo
que son eficaces en caso de estrenimiento.

Energia (Kcal) 40 60 3.000 2.300
Proteinas (g) 1.4 2,1 54 41
Lipidos totales (g) 0.3 0.5 100-117 77-89
AG saturados () 0.10 0.15 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 0.10 0,15 67 51
AG poliinsaturados (g) 0.1 0.15 17 13
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 4,6 6.9 375413 288-316
Fibra (@) 6.7 10,1 >35 >25
Agua (9) 87 131 2.500 2.000
Calcio (mg) 25 37.5 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.7 1.1 10 18
Yodo (ug) = = 140 110
Magnesio (mg) 19 28,5 350 330
Zinc (mg) 0.3 0.5 15 15
Sodio (mg) 3 4,5 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 170 255 3.500 3.500
Fosforo (mg) 31 46,5 700 700
Selenio (ug) 1,3 2,0 70 55
Tiamina (mg) 0,03 0,05 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,05 0.08 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.8 1,2 20 15
Vitamina B, (mg) 0.06 0.09 1.8 1.6
Folatos (ug) 33 49,5 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 32 48,0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 1 1,5 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0.48 0.7 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (FRAMBUESA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.
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Strawberry
Fragaria vesca

Las fresas son varias especies de plantas rastreras
del género Fragaria, nombre que se relaciona con la 4
«fragancio» que posee (en latin, fraga), cultivadas por su ;
fruto comestible. La fresa es una fruta de forma conica o TR
casi redonda, de tamano variable segln la especie (de
15 a 22 mm de didmetro), coronada por sépalos verdes, de
color rojo y con un sabor que varia de dcido a muy dulce. Lo que mds caracteriza a esta
fruta es su intenso aroma. En realidad no es un fruto, sino un engrosamiento del receptdculo
floral, una modificacion carnosa del tallo con la funcién de contener dentro de ella los
frutos de la planta; siendo las «pepitas» —agquenios— que hay sobre esta infrutescencia, los
auténticos frutos. Cada fresa alberga entre 150 y 200 aquenios.

La fresa silvestre es originaria de Europa, concretamente de la region de los Alpes.

Parece que la fresa comenzé a ser cultivada en Francia en el siglo XV, y algo mdés tarde
(siglo XVIIl) en Espana. Fueron los espanoles, portugueses e ingleses los que la expandieron
por toda Europa y América, llegando incluso a algunas zonas de Asia. Antiguamente los
europeos conocian la especie Fragaria vesca; pero durante la colonizacion, los esparfioles
descubrieron en Chile una especie, la Fragaria chilonensis. De estas dos se obtuvo una
mejor, el fresén, mds sabroso y resistente.

Estacionalidad

Segun los variedades, los fresales florecen desde finales del invierno hasta principios del
verano, por lo que los frutos maduran durante foda la primavera y bien entrado el verano;
desde el mes de marzo hasta julio. Estas frutas desprenden un perfume inconfundible cuando
se encuentran en su punto éptimo de consumo que les hacen reconocibles a distancia.

Porcion comestible

95 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Vitamina C, antocianinas y écidos orgdnicos.

Valoracion nutricional

Las fresas y los fresones son frutas con bajo contenido energético, cuyo principal
componente —después del agua— lo constituyen los hidratos de carbono (con una
cantidad moderada, alrededor del 7% de su peso), fundamentalmente: fructosa, glucosa
y xilitol.

Fuente de vitamina C, con un porcentaje incluso superior al que posee la naranja. Una
racion media de fresas, 150 g, contiene 86 mg de vitamina C; mientras que una naranja
mediana, de 225 g, contiene 82 mg. Si bien, en cualquiera de los dos casos, las ingestas
diarias recomendadas para esta vitamina (60 mg), estén mdas que superadas.

Las fresas contienen diversos dcidos orgdnicos, entre los que destacan: el dcido citrico,
dcido mdllico, oxdlico, y también contienen pequefas cantidades de &cido salicilico.
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El color de la fresa es debido a unos pigmentos vegetales (flavonoides) conocidos como
anfocianinas. Las fresas constituyen una de las frutas con mayor capacidad antioxidante,
la cual no sdlo se debe a su contenido en antocianinas, sino fambién a la presencia en su
composicion de cantidades importantes de polifenoles (Gcido eldgico) y de vitamina C, la
cual contribuye a la proteccién de las células frente al dafio oxidativo.

Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (g)

w3 (9)*

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)
Calcio (mg)
Hierro (mg)
Yodo (ng)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)
Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)

Vitamina D (ug)
Vitamina E (mg)

o |

2.2
89.6

25
0.8

12
0.1

190
26
Tr

0,02
0,04
0.6
0.06
20
0
60
1
0
0.2

37,1
Tr

0,03
0.06
0.9
0.09
28,5

85,5
1,4
0
0.3

3.000 2.300
54 4]
100-117 77-89
23-27 18-20
67 51
17 13
3,3-6,6 2,6:5,1
10 8
<300 <230
375-413 288-316
>35 >25
2.500 2.000
1.000 1.000
10 18
140 110
350 330
15 15
<2.000 <2.000
3.500 3.500
700 700
70 55
1.2 0.9
1.8 1.4
20 15
1.8 1,6
400 400
2 2
60 60
1.000 800
15 15
12 12

Tablas de Composicidn de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (FRESA, FRESON). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.

Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:

Ingestas Dietéticas de Referencia

(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible.Tr: Trazas. * Datos incompletos.
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Pomegranate
Punica granatum

Es la fruta carnosa del granado, érbol de la
familia de las punicdceas que se desarrolla en zonas
fropicales y subtropicales. El granado es un arbusto caducifolio
que puede alcanzar de 5 a 8 mde altura. Las hojas son opuestas
6 sub-opuestas, brillantes, oblongas estrechas, enteras,de 3a 7 cm de
longitud y 2 cm de anchura. Las flores son de un color rojo brillante, de
3 cm de didmetro, con cinco pétalos.

El frufo es una baya globular con una corteza coridcea. El interior de la
granada estd dividido, por una membrana blanguecina, en varios [dbulos; [6bulos
que contienen numerosas semillas revestidas con una cubierta, llamada sarcotesta, y
rellenas de pulpa roja y jugosa.

La granada es originaria del sur de Asia, Persia y Afganistén. Muy apreciada en
las zonas desérticas, por estar protegida de la desecacién gracias a su piel gruesa y
coriéicea, lo que permitia que las caravanas la pudieran transportar a grandes distancias,
sin que afectara en la conservacion de sus apreciadas cualidades. Se encuentran sus
huellas en todos los documentos antiguos. Fueron los drabes los que infrodujeron la
granada en Espana, desde donde fue exportada a América fras la conquista.

Estacionalidad

Larecoleccién de esta fruta comienza a mediados de septiembre —para las variedades
mds fempranas—, y termina a mediados de noviembre —para las mds tardias.

Las variedades mds producidas en Espana, sobre todo en Andalucia y la zona
levantina (Alicante y Murcia) son: Grano Elche, que madura entre octubre y noviembre,
y Mollar de Jativa o Mollar de Valencia, de recoleccion mds temprana, con unos
precios de venta generalmente mds elevados, debido a la escasez de producto en la
época de recoleccioén.

Porcion comestible
35 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aungue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningldn nutriente
como “fuente” 0 “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vitamina C,
que contribuye al fotal de la dieta.

Valoracion nutricional

La granada es una fruta con bajo contenido energético: por cada 100 g de
producto, aporta 34 kcal.

Dentro de los minerales destaca su cantidad considerable en potasio. Entre las
vitaminas, presenta pequenas cantidades de vitamina C, y vitaminas del grupo B.
El écido citrico, que confiere el sabor écido caracteristico de esta fruta, potencia la
accién de la vitamina C.
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También contiene polifenoles (faninos), aunque éstos se encuentran fundamen-
talmente en la corteza, y en las ldminas y tabigues membranosos. Una prueba de su
alto contenido en taninos es la sensacién dspera que deja la fruta en el paladar y en
la lengua.

Ademds, la granada posee flavonoides del fipo de las antocianinas (delfiniding,
cianidina y pelargonidina).

Energia (Kcal) 34 33 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.7 0.7 54 4
Lipidos fotales (g) 0.1 0.1 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3.3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 7.5 7.2 375413 288-316
Fibra (@) 0.2 0.2 >35 >25
Agua (9) 91.5 88.1 2.500 2.000
Calcio (mg) 8 7.7 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.6 0.6 10 18
Yodo (ug) = = 140 110
Magnesio (mg) S 2,9 350 330
Zinc (mg) 0.3 0.3 15 15
Sodio (mg) 5 4,8 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 275 265 3.500 3.500
Fosforo (mg) 15 14,4 700 700
Selenio (ug) 0,6 0.6 70 55
Tiamina (mg) 0,02 0,02 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,02 0,02 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.3 0.3 20 15
Vitamina B, (mg) 0.11 0.11 1.8 1.6
Folatos (ug) 0 0 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 5.7 5,5 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 3,5 3.4 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) = = 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (GRANADA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible..* Datos incompletos.
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Redcurrants
Ribes rubrum

La grosella es el fruto de las distintas variedades de groselleros, arbustos
de hasta 2 mde altura, de la familia de las saxifragaceas, plantas herbdceas y
leRosas que crecen espontd@ineas en regiones templadas vy frias. Los frutos crecen en
forma de pequenos racimos y son similares a las uvas, pero de tamano mucho mds
pequeno.La grosella es redonda, de pulpa carnosay jugosa, y de sabor &cido. Su color
varia de acuerdo con la especie, oscilando entre el rojo y el morado oscuro. Esté llena
de semillas diminutas, que se pueden consumir sin Ninguna molestia ni consecuencia.

Estas frutas son oriundas de Asia y Europa, y se pueden ver en estado silvestre en
margenes de caminos o torrenteras. Crecen en ferrenos himedos y en algunos casos,
como el pachardn, se pueden encontrar a 1.500 mde altitud. Maduran durante los
meses de verano y ofofno.

Las variedades de grosella se clasifican por su color de la siguiente manera:

— Grosella roja (Ribes safivum). Por lo general su sabor es dcido, pero no tanto
como el de las negras.

— Grosella negra (Ribes nigrum). Su sabor es muy dcido, y no se foma como fruta
fresca.

— Grosella blanca (Ribes rubrum). Son las menos cultivadas. Son de color
blanquecino o rosdiceo.

Estacionalidad

Se puede comprar en los meses de agosto y septiembre.

Porcién comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Proteinas, fibra, vitamina C y polifenoles.

Valoracion nutricional

Esta fruta es de bajo contenido energético. Al igual que todas las bayas silvestres,
la grosella es fuente de fibra, que ayuda a mejorar el trénsito intestinal, y vitamina C,
siendo las grosellas negras mucho mas ricas en esta vilamina (177 mg) que las rojas
(36 mg). Una racion de grosellas cubre el 90% de las ingestas recomendadas de
esta vitamina para la poblacién de estudio, la cual contribuye a la proteccién de las
células frente al dafio oxidativo.

En cuanto a los minerales, posee cantidades considerables de potasio y hierro.

Las grosellas son también ricas en sustancias polifendlicas, como los flavonoides.
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Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (g)

w3 (9)*

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra (9)

Agua (9)
Calcio (mg)
Hierro (mg)
Yodo (1g)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)
Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)

Vitamina D (ug)
Vitamina E (mg)

32

1,1

0.2
0,039
0,029
0.073
0,032
0,041

4,8
3,5
90,4

29
09

13
0.24
1.3
257
27
1.3

0.04
0.03
0.3
0,045
11
0
36
4,2
0
0.72

48

1.7

0.3
0,06
0,04
0.11
0,048
0,062

7.2
5.3
136

43,5
1.4
1.5
19.5
0.4
2.0
386
40,5
2,0

0.06
0,05
0.5
0.07
16,5

54,0
6,3
0
1,1

3.000
54
100-117
23-27
67
17
3,3-6,6
10
<300
375-413
>35
2.500

1.000
10
140
350
15
<2.000
3.500
700
70

1.2
1.8
20
1,8
400
2
60
1.000
15
12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (GROSELLA ROJA). Recomendaciones:

dia para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:
Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.

dia.Consenso de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria, 2011.Recomendaciones:

2.300
4]
77-89
18-20
51
13
2,6:5,1
8
<230
288-316
>25
2.000

1.000
18
110
330
15
<2.000
3.500
700
55

0.9
1.4
15
1.6
400
2
60
800
15
12

Ingestas Recomendadas/
Objetivos nutricionales/
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Fig
Ficus carica

Falso fruto de la higuera, de la familia de
las moraceas. En realidad es una inflorescencia
(grupo de flores). Tiene consistencia blanda, vy
forma redonda, ovalada o de pera, con base achatada.
Su piel es fina y presenta color verde pdlido, negro o morado,
dependiendo de la especie. Posee una pulpa blanquecina o rosa, de sabor dulce,
que se encuentra llena de diminutas semillas.

Procede de los paises del Oriente Proximo. Probablemente su cultivo se inicié en
Arabia meridional, desde donde se difundié hacia oriente y occidente. Fruto muy
estimado por las antiguas civilizaciones, parece ser que fueron los fenicios y los griegos
quienes difundieron el cultivo de la higuera por el mediterrdneo. Galeno (médico y filésofo
griego) recomendaba el higo a los atletas griegos como alimento bdsico de su diefa.
También se le denominaba «el alimento de los fildsofos» debido al gran aprecio que
mostralban por este fruto filésofos como Platon y Didgenes. Durante la Edad Media vy el
Renacimiento empezaron a ser secados al sol, dando lugar al higo desecado, producto
gue se convirtié en un alimento tipicamente navideno. Se ha documentado la presencia
en América de variedades cultivadas importadas de Europa a partir de 1520.

Estacionalidad

El primer fruto de la higuera, producido anualmente a finales de la primavera,
recibe el nombre de breva (procede de las yemas de flor que no han fructificado
y se han quedado en estado latente durante el invierno), mientras que los higos
propiamente dichos se producen en verano-otono.

Porcién comestible

85 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aungue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningldn nutriente
como “fuente” o “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vitlamina By,
que contribuye al fotal de la dieta.

Valoracion nutricional

Después del agua, el componente mayoritario de los higos frescos lo constituyen
los hidratos de carbono (glucosa, fructosa y sacarosa). De hecho, junto al platano, la
chirimoya y las uvas, el higo es una de las frutas con mayor contenido en azlcares.

El confenido protfeico no es alto, aungue presenta fodos los aminodcidos esenciales.

Respecto a la fibra, el higo fresco tiene una cantidad importante y en relaciéon
con los minerales no aporta cantidades elevadas (sdlo es destacable su confenido
en potasio).
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En relacién a las vitaminas, el higo contiene pequenas cantidades de vitamina By
y tiamina.

El higo seco es el producto de desecacién del higo fresco. Al reducirse considero-
blemente el contenido de agua se obtiene un producto con un largo periodo de con-
servacion. En el mercado se presenta aplastado, flexible de color gris violeta o pardo, y
con una pulpa amarillenta y viscosa.Tras el proceso de desecado o deshidratacion, el
contenido de agua se reduce de un 80 a un 15% y el contenido caldrico es casi cuatro
veces superior al del fruto fresco, siendo un alimento muy energético.

Energia (Kcal) 85 87 3.000 2.300
Proteinas (g) 1.2 1.2 54 41
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 16 16,3 375413 288-316
Fibra (@) 25 2,6 >35 >25
Agua (9) 80,3 81,9 2.500 2.000
Calcio (mg) 38 38,8 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.6 0.6 10 18
Yodo (ug) = _ 140 110
Magnesio (mg) 20 20,4 350 330
Zinc (mg) 0.3 0.3 15 15
Sodio (mg) 2 2.0 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 270 275.4 3.500 3.500
Fésforo (mg) 22,5 23,0 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0,06 0,06 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,05 0.05 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.5 0.5 20 15
Vitamina B, (mg) 0.11 0.11 1.8 1.6
Folatos (ug) = = 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 2 20 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 8 8.2 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) = = 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (HIGOS, BREVAS).Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dafo no disponible. *Datos incompletos.
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Kiwi fruit
Actinidia chinensis

Es el fruto de la actinidia, planta trepadora de
la familia de las actinidiGceas. El kiwi es una baya
con forma de elipse y cubierta de una piel repleta de vellosidades. Su
piel es de color marrén oscuro, y encierra una pulpa verde y jugosa, de
sabor écido muy agradable.

La historia del kiwi se remonta miles de anos atrds a China, donde crecian de
forma silvestre. En este pais, es mds conocido como yang-fao, que significa «fruta del rio
Yangy. Fue hace aproximadamente 300 anos, cuando los chinos empezaron a cultivar
esta fruta.Y a principios de 1900, la semilla del kiwi fue llevada a Nueva Zelanda. Alli
se desarrollaron técnicas para producir el kiwi de ahora: un fruto grande y de mejor
sabor, que fue rebautizado con este nombre, puesto que tiene cierto parecido con el
ave emblemdtica de este pais —conocida con este mismo nombre—. A mediados
de los 40, el Kiwi comenzd a ingresar en el mercado mundial como una especialidad
gourmet. La popularidad de los kiwis entre los agricultores fue creciendo, y en 1960
comenzaron a cultivarse en California.

Algunas de las variedades mds importantes son: Kaquiara Il y MG-6, de agradable
sabory pulpaverde esmeralday,en Espana,lavariedad Actinidia, deliciosa, procedente
de la Hayward. Otras variedades menos importantes por el pequeno tamano de sus
frutos son: Monty, Abbot, Bruno, Kramer, Blake, Tomuri y Matua.

Estacionalidad

Esta fruta, al madurar en invierno, aparece en el mercado a partir de octubre y se
mantiene en perfectas condiciones hasta mayo. Sin embargo, otras variedades como
el kiwi procedente de Nueva Zelanda, también pueden consumirse desde finales de
mayo hasta principios de noviembre.

Porcion comestible

86 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Vitamina C y enzimas.

Valoracion nutricional

El kiwi aporta una cantidad moderada de hidratos de carbono en forma de
azlcares. También posee fibra, fundamentalmente de tipo insoluble.

En cuanto ala composicion vitaminica cabe destacar que es fuente de vitamina C.
Con el consumo de un kiwi de famafo medio, se cubre el 85% de las ingestas diarias
recomendadas para este nutriente. La vitamina C contribuye a la profeccién de las
células frente al dafo oxidativo. Ademds del dcido ascérbico, estén presentes otras
vifaminas y minerales en este alimento, aungque en proporciones muy inferiores.

El kiwi, contiene ademds una enzima proteolitica (actidina) que ayuda a digerir las
proteinas; y miosmina, un alcaloide del tabaco.
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Por dltimo, en la piel del kiwi inmaduro se han aislado fitoalexinas triferpénicas
como el dcido actinidico. Las fitoalexinas son sustancias producidas por las plantas
como consecuencia del ataque de microorganismos, que exhiben una alta actividad

antibiética contra patdgenos de las plantas.

Energia (Kcal)

Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)

AG poliinsaturados (g)
w3 ()"

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)

Calcio (mg)
Hierro (mg)

Yodo (ug)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)

Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)
Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)
Folatos (ug)
Vitamina B, (ug)
Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)

Vitamina D (ug)
Vitamina E (mg)

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (KIWI). Recomendaciones:
hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:
Consenso de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:

290
35
0.6

0.01
0.03
0.6
0.15
0
59

3
0

9.1
1,6
73.9

215
0.3

12,9
0.1
3.4
249
30,1
0.5

0,01
0,03
0.5
0.13

50,7
2,6
0

3.000
54
100-117
23-27
67
17
3,3-6,6
10
<300
375-413
>35
2.500

1.000
10
140
350
15
<2.000
3.500
700
70

1.2
1.8
20
1,8
400
2
60
1.000
15
12

2.300
4]
77-89
18-20
51
13
2,6:5,1
8
<230
288-316
>25
2.000

1.000
18
110
330
15
<2.000
3.500
700
55

0.9
1.4
15
1.6
400
2
60
800
15
12

Ingestas Recomendadas/dia para

Objetivos nutricionales/dia.

Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. * Datos incompletos.

FRUTAS



Lemon ‘
Citrus limon

El limén es el fruto en baya del limonero, arbol de hoja ‘
perenne y espinoso de la familia de las rutdceas. Este arbol se
desarrolla con éxito en los climas templados y tropicales, cultivindose
actualmente en fodo el mundo.

El limonero, originario de China o India, se cultiva en Asia desde hace
mas de 2.500 afnos. A partir del siglo X los @rabes lo difundieron por la cuenca
mediterrénea. Fue précticamente desconocido para griegos y romanos, y hasta la
Edad Media no comenzd a ser consumido habitualmente.En el siglo XVIfue infroducido
en el continenfe americano por los exploradores espanoles.

Segln su tamano, los limones se pueden clasificar en: pequenos, medionos y
grandes; y por su color en verdes y amarillos. El que mds se consume en Espafna
es el amarillo y grande, que presenta una cdscara gruesa y un fanto rugosa, muy
aromdtica, y cuya pulpa tiene escasas semillas.

Los limones estén presentes en el mercado durante todo el afo.
64 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.
Vitamina C, écidos orgdnicos y flavonoides.

El limén es fuente de vitamina C y posee cantidades menores de otras vitaminas
y minerales.

La pulpa, también contiene dcidos orgdnicos, fundamentalmente dcido citrico y
en menor cantidad malico (que se consideran responsables del sabor dcido de este
alimento), acético y férmico. Existen fambién compuestos fendlicos como los dcidos
cafeico y ferllico, que son potentes antioxidantes.

Tombién posee fibra soluble como la pectina (que se encuentra principalmente
en la capa blanca que hay debajo de la corteza).

Sin embargo, los componentes mds interesantes del limdn son los fitonutrientes. En
concreto, los limonoides, compuestos que se encuentran localizados en la corteza.

Ademads, tanto la capa blanca que se encuentra debajo de la corteza como la
pulpa, presentan flavonoides (citroflavonoides) entre los que destaca la hesperidina y
otros flavonoides (diosmina, naringenina, eriocitrina).
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Energia (Kcal) 44 31 3.000 2.300

Proteinas (g) 0.7 0.5 54 4
Lipidos totales (g) 04 0.3 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3.3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 9 6.3 375413 288-316
Fibra (@) 1 0.7 >35 >25
Agua (9) 88.9 62,6 2.500 2.000
Calcio (mg) 12 8.4 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.4 0.3 10 18
Yodo (ug) 3 2,1 140 110
Magnesio (mg) 18 12,7 350 330
Zinc (mg) 0.12 0.1 15 15
Sodio (mg) 3 2.1 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 149 1056 3.500 3.500
Fosforo (mg) 16 11.3 700 700
Selenio (ug) 1 0.7 70 55
Tiamina (mg) 0,05 0,04 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,03 0,02 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.17 0.1 20 15
Vitamina B, (mg) 0.11 0.08 1.8 1.6
Folatos (ug) 7 4,9 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 50 35,2 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 23 1,6 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0.5 0.4 12 12

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (LMON). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia para
hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricidon Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.
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Mandarin
Citrus reficulata

Fruto del mandarino, arbol de la familia de las /
rut@ceas muy similar al naranjo, aungque algo mas / TR
pequeno y delicado. Los frutos, llamados hesperidios, ) ‘
tienen la particularidad de que su pulpa estd formada por ‘L
numerosas vesiculas llenas de jugo. Su pequeno tamafo, su sabor
mds aromdtico vy la facilidad de quitar su piel, hacen de esta fruta una
de las mds apreciadas.

Existen dudas respecto a su origen, aungue se sabe con certeza que se ha cultivado
en China durante varios milenios, remonténdose la primera referencia de este frufo al siglo
Xl a.C. Su nombre se atribuye al color de las togas que utilizaban los altos gobernantes
de la antigua China. Desde alli se extendid a gran parte del sureste asidtico. En el sur de
Europa, norte de Africa y Norteamérica se cultiva desde el siglo XIX.

Sus muchas variedades se dividen en cuatro grandes grupos:

— Las clementinas: de color naranja intenso, de forma esférica aplanada y lo comdn
es que carezcan de semillas. Se consideran un cruce enfre la mandarina y una
naranja silvestre de Argelia. Se pelan con facilidad y tienen muy buen sabor.

— Las clementillas: de tamaio més grande que las anteriores, de corteza naranja
rojiza y con mucho zumo.

— Los hibridos: frufos de buen tamano y color naranja rojizo muy atractivo. La pulpa
posee gran cantidad de zumo y es abundante en azlcares y dcidos orgdnicos.
La corteza estd muy adherida a la pulpa.

— La satsuma: originaria de Japdn y presenta un exquisito aroma. Las frutas son de
color amarillo naranja o naranja asalmonado, de buen tamano, forma achatada
y con propensidn a hincharse cuando la corteza inicia el cambio de color. La
corteza es gruesa y rugosa, y la pulpa de menor calidad gustativa.

Estacionalidad

Se pueden encontrar en el mercado desde septiembre hasta principios de marzo.
Su periodo de maduracion es dilatado dada la gran canfidad de variedades
cultivadas.

Porcion comestible
72 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas
Vitamina C, dcidos orgdnicos y flavonoides.

Valoracion nutricional

La mandarina es fuente de vitamina C, aunque su confenido es menor que en las
naranjas. El aporte de provitamina A es considerable y superior al de las naranjas. Es
destacable su composicidn en criptoxantina (carofeno), un compuesto que ademas
de fransformarse en vitaomina A en nuestro organismo, tiene propiedad antioxidante
(843 pg/100 g porcién comestible).
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También posee dcido citrico y dcido mdlico, responsables del sabor dcido, pero en
menor canfidad que la naranja.Ademas, la mandarina contiene flavonoides (hesperidina,
neohesperidina, nobiletina, tangeritina).

Al igual que ofras frutas citricas, la mandarina también posee sustancias voldtiles
responsables de su aroma (limonoides) localizadas en la corteza, un tipo de ferpenos
entre los que cabe destacar el dlimoneno.

Energia (Kcal) 43 73 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.8 1.4 54 4
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 9 15,3 375413 288-316
Fibra () 1.9 3.2 >35 >25
Agua (9) 88,3 150 2.500 2.000
Calcio (mg) 36 61,2 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.3 0.5 10 18
Yodo (ug) Tr Tr 140 110
Magnesio (mg) 11 18,7 350 330
Zinc (mg) 04 0.7 15 15
Sodio (mg) 2 3.4 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 160 272 3.500 3.500
Fésforo (mg) 17.2 29.2 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0,07 0,12 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,02 0.03 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.3 0.5 20 15
Vitamina B, (mg) 0.07 0.12 1.8 1.6
Folatos (ug) 21 35,7 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 35 59.5 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 56 95,2 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) = = 12 12

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MANDARINA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dafo no disponible. *Datos incompletos.
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Apple
Malus pumila,
Malus sylvestris mill

Es el fruto del manzano, érbol de la
familia de las rosdceas. La piel puede ser
de color verde, amarilla o rojiza, y la pulpa,
harinosa o crujiente, presenta un sabor que varia
entre el agrio y el dulce. Contiene en su inferior varias semillas de color marrén oscuro.

La manzana ha sido un fruto simbdlico a lo largo de la hisforia, se cita en la Biblia
como el fruto prohibido que provocd la expulsion del ser humano del paraiso. Incluso sin
conocer su composiciéon quimica y sus propiedades nutricionales, la sabiduria popular
siempre le ha atribuido virtudes saludables. Hace miles de anos que se recolectan
estas frutas. Se cree que ya existian en la prehistoria, tal y como lo demuestran restos
arqueolégicos que se han encontrado en excavaciones neoliticas. En el siglo Xl a.C. el
manzano era cultivado en los fértiles valles del Nilo en tiempos del faradén Ramsés il La
manzana fue intfroducida en la peninsula por los romanos y los drabes.Y en el siglo XV, los
conquistadores espanoles extendieron su cultivo al nuevo mundo.Y cien afos después,
desde lberoamérica, el manzano emigré a América del Norte y posteriormente a Africa
septentrional y Australia.

Existen mds de mil variedades, pero sélo se dispone de media docena de ellas en el
mercado: Delicia, Reineta, Granny Smith, Golden, Starking y Gala.

Estacionalidad

Podemos encontrar la mayoria de ellas en el mercado desde septiemibre hasta junio,
excepto la Golden Supreme que esté disponible desde agosto a noviembre o la Golden
Delicious que se encuentra practicamente todo el ano.

Porcion comestible

84 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aungue segln el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningdn nutriente
como “fuente” 0 “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vitamina C,
que contribuye al total de la dieta. Flavonoides, procianidinas y dcidos orgdnicos.

Valoracion nutricional

La manzana aporta hidratos de carbono fundamentalmente en forma de azlcares
como fructosa, glucosa y sacarosa, y contiene cantidades apreciables de fibra, fanto
soluble como insoluble, siendo esta Ultima la mds abundante.

Las manzanas aportan cantidades importantes de flavonoides diversos como los
flavonoles, cafequinas y prociaciadinas. Entre los primeros, el mas abundante en esta
fruta es la quercetina, aunque también presenta cantidades menores de kaempferol e
isorhametina. Por Gltimo, las manzanas aportan cantidades importantes de procianidinas,
compuestos con una potente actividad antioxidante.
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Contienen fambién dihidroxichalconas (como la floretina que estd presente en su
forma glucosidica denominada floridzina), un fipo de flavonoides que se encuentran
exclusivamente en las manzanas y sus derivados. Se localizan fundamentalmente en la
piel de estas frutas aunque también en la pulpa (la concentracion de estas sustancias
depende de la variedad de manzana de que se frate).

En su composicién presentan écidos orgénicos como el cafeico, p-cumdérico, cloro-
génico, ferdlico, citrico, maélico y ursélico.

Energia (Kcal) 53 89 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.3 0.5 54 41
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 12 20,2 375413 288-316
Fibra (@) 2 3.4 >35 >25
Agua (9) 85,7 144 2.500 2.000
Calcio (mg) 6 10,1 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.4 0.7 10 18
Yodo (ug) 2 3.4 140 110
Magnesio (mg) 5 8.4 350 330
Zinc (mg) 0.1 0.2 15 15
Sodio (mg) 2 3.4 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 120 202 3.500 3.500
Fosforo (mg) 8 13.4 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0,04 0,07 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,02 0.03 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.2 0.3 20 15
Vitamina B, (mg) 0.03 0.05 1.8 1.6
Folatos (ug) 5 8.4 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 10 16,8 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 4 6,7 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0.2 0.3 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MANZANA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. * Datos incompletos.
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Peach
Prunus persica

Fruto del melocotonero, arbol de la familia de las
rosdceas. Este es un darbol pequefo que parece un
arbusto de tronco liso; tiene hojas lisas y verdes, y no
es muy frondoso. El fruto es una drupa tipica: pulpa
carnosa con un hueso duro en el centro.Es normalmente
amarillo con tonalidades rojizas, y estd dividido por una
hendidura que le da su forma caracteristica.

A pesar de su nombre, el melocotén no procede de Persia, sino de China
septentrional, donde ya era conocido en el tercer milenio antes de Cristo,y considerado
simbolo de fecundidad. Llegd a Europa y desde aqui se extendié a América. Fue
infroducido en Roma en los dias de Augusto, donde se distribuyd por todo Occidente.
Estuvo considerada una fruta de cardcter excepcional en sus inicios, aungue su
popularidad decayd durante la Edad Media, para ser recuperada poco después.

El melocotén se puede clasificar en tres familias: de pulpa blanca, de pulpa
amarilla y tipo pavia —de pulpa dura o semidura, adherida a la semilla—. Retine
mas de dos mil variedades, incluyendo las que han sido mejoradas por injerfo. Entre
las mds conocidas estdn: alba, alboplena, atropurpdrea, péndula, purpdreq, roseq,
rubra, rubroplena y calanda.

La nectarina es una variante del melocotén con piel no vellosa. En muchas oco-
siones esta variante nace del propio érbol del melocotén como un brote mutado que
se suele injertar para crear una nueva especie. ks corriente que los arboles meloco-
foneros produzcan de vez en cuando unas cuantas nectarinas. Estas, al igual que los
melocotones, pueden ser de carne blanca o amarilla y adherida al hueso o suelta.

Estacionalidad

La primera quincena de mayo, llegan al mercado los frutos procedentes de Sevilla,
Huelva y Valencia.En julio lo hacen los procedentes de Murcia, Extremadura, Tarragona
y Barcelona. Los que aparecen en septiembre son de Lérida y Aragdn.

Porcién comestible

88 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aungue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningdn nutriente
como “fuente” o “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vitamina C,
que contribuye al fotal de la dieta. Carotenoides y cumarinas.

Valoracion nutricional

Los melocotones contienen pequenas cantidades de fibra de ambos tipos (con
predominio de la insoluble).
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Aportan pequenas cantidades de vitaminas, entre las que destaca la vitamina C
(con un melocotdn se cubren mas del 20% de las ingestas diarias recomendadas de la
vitamina), y proporciones moderadas de carotenoides con actividad provitaminica A
como B-caroteno (confiere su color) y criptoxanting, y ofros carotenoides sin esta
actividad como luteina y zeaxantina. Entre los minerales, el més elevado es el potasio.
En su composicién también presenfan cumarinas, sustancias aromdaticas naturales.

Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (g)

w3 (9)*

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)
Calcio (mg)
Hierro (mg)
Yodo (ng)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)

Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)
Vitamina D (ug)

Vitamina E (mg)

15,8

5.3
458
38,7
1.8

0.05
0,09
1,8
0.04
5,3

14,1
147
0

3.000 2.300
54 4]
100-117 77-89
23-27 18-20
67 51
17 13
3,3-6,6 2,6:5,1
10 8
<300 <230
375-413 288-316
>35 >25
2.500 2.000
1.000 1.000
10 18
140 110
350 330
15 15
<2.000 <2.000
3.500 3.500
700 700
70 55
1.2 0.9
1.8 1.4
20 15
1.8 1,6
400 400
2 2
60 60
1.000 800
15 15
12 12

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MELOCOTON). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.

Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:

Ingestas Dietéticas de Referencia

(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.
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Peach (halues) in syrup

El melocotén es el fruto del melocotonero, ;
) » ) o
arbol de la familia de las rosdceas. Este fruto =
es una drupa tipica: pulpa carmosa con un hueso
duro en el centro. Es normalmente amarillo con fonalidades
rojizas, y estd dividido por una hendidura que le da su forma
caracteristica.

Aspectos de elaboracién

Para la elaboracién de melocotones en almibar sélo se pueden utilizar
los melocofones pertenecientes a la especie Prunas persica (con excepcion de las
nectarinas), melocotones de color amarillo (incluidos los tipos varietales cuyo color
predominante va del aimarillo pdlido al rojo anaranjado vivo) y blanco (incluidos
los tipos varietales cuyo color predominante va del blanco al blanco amarillento). La
materia prima delbe estar fresca, sana y limpia y ser adecuada para su fransformacion.

Como resultado de su elaboracién, los melocotones en almibar estén exentos de:
materias extranas de origen vegetal, piel y unidades alteradas.Y se presentan: enteros,
en mitades, en cuartos, en porciones, y en dados.

Estacionalidad

Altratarse de una conserva, el melocotén en almibar esté disponible en el mercado
durante fodo el ano.

Porcion comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto envasado.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aunqgue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningldn nutriente
como “fuente” o “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vilamina A,
que contribuye al fotal de la dieta.

Valoracion nutricional

En relacién a la composicién en macronutrientes, el melocotén en almibar
se diferencia del melocotén fresco por el contenido en hidratos de carbono.
Concretamente, el primero tiene mds del doble de azlcares (22 g/100 g de porcidn
comestible de melocotén en almibar; 9 g, en el caso del melocotdn), lo que provoca
un incremento significativo en el aporte de energia (92 kcal por 100 g de porcidon
comestible, melocotén en almibar; 41 kcal, en el caso del melocotdn). La proporcion
250 g de azlcar/1 kg de melocotdn, empleada en la elaboracién del melocoton en
almibar, explica el aumento en el contenido de azlcares.
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Al igual que el producto en fresco, el melocotdn en almibar aporta pequenas
cantidades de vitaminas (C y A) y minerales (potasio). Destacar fambién los
carotenos, concretamente el B-caroteno que es el que proporciona el color
anaranjado a esta fruta.

Energia (Kcal) 92 138 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.4 0.6 54 4
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3.3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 22 33.0 375413 288-316
Fibra (@) 1 1.5 >35 >25
Agua (9) 76,6 115 2.500 2.000
Calcio (mg) 6 9,0 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.4 0.6 10 18
Yodo (ug) 2 3.0 140 110
Magnesio (mg) 6 9.0 350 330
Zinc (mg) 0.03 0 15 15
Sodio (mg) 1 1,5 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 150 225 3.500 3.500
Fosforo (mg) 13 19.5 700 700
Selenio (ug) 03 0.5 70 55
Tiamina (mg) 0,02 0,03 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,02 0.03 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) Tr Tr 20 15
Vitamina B, (mg) 0.02 0.03 1.8 1.6
Folatos (ug) 3 4,5 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 4 6,0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 42 63.0 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) = = 12 12

Tablos de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MELOCOTON EN ALMIBAR). Recomendaciones: Ingestas
Recomendadas/dia para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada.Recomendaciones:  Objetivos
nutricionales/dia. Consenso de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: | Ingestas Dietéticas
de Referencia (EFSA, 2010).Tr: Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletfos.
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Melon
Cucumis melo

Es el frulo de la melonera, planta
herbdcea de tallo rastrero de la familia de
las cucurbitdceas. Su forma es normalmente
redonda u ovalada con cdscarallisa o reticulada.
Lo pulpa puede ser blanca, amarilla, cremosa,
anaranjada, asalmonada o verdosa.

Aungue no se sabe con exactitud su origen, la mayoria de las teorias apuntan
a que proviene de Africa. Sin embargo, el cultivo de esta fruta se atribuye a la India.
Los paises que mds contribuyeron a la creacidn genética de nuevas especies fueron:
Afganistén, China y Espana. Su nombre viene del término griego <melon» que significa
«manzana grande».

Existen cienfos de variedades de meldn, que se reconocen segln su forma, color,
sabor, lugar de origen y mejoras genéticas. Las mds conocidas y consumidas en
Espafia son: Futuro, Categoria, Piel de sapo, Tendral, Money Dew, Galia, Charentais
y Cantaloupe.

Estacionalidad

Es durante los meses de verano, desde julio hasta septiembre, cuando se cosechan
los melones cultivados al aire libre, cuidando que el fruto esté completamente maduro
y haya desarrollado el sabor y aroma dulce tan particular. Asi mismo, en los meses de
invierno, de noviembre a enero, podemos degustar el meldén Tendral.

Porcion comestible

60 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Potasio, vitamina C y folatos.

Valoracion nutricional

El melén contiene una alfisima cantidad de agua (92%) y una cantfidad de
azlcar (6%) inferior a la de otras frutas; hecho que, hace del meldn una de las frutas
con menor contenido energético.

Aporta una canfidad apreciable de diversas vitaminas y minerales. Concretamente,

300 g de melén sin corteza, proporcionan el 75% de la ingesta diaria recomendada de
vitamina C; y junto a la naranja, es una de las frutas con mayor contenido en folatos. La
vitamina C contribuye a la proteccion de las células frente al dafo oxidativo. Los folatos
contribuyen al proceso de divisidon celular.

En cuanto a los minerales, cabe destacar su riqueza en potasio.

Una racién de meldn cubre en un 16% de las ingestas recomendadas para este
mineral, el cual contribuye al funcionamiento normal del sistema nervioso y de los
musculos.
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Energia (Kcal)

Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)

AG poliinsaturados (g)
w3 ()"

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)

Calcio (mg)
Hierro (mg)

Yodo (ug)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)

Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)
Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)
Folatos (ug)
Vitamina B, (ug)
Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)

Vitamina D (ug)
Vitamina E (mg)

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MELON). Recomendaciones:

320
18
Tr

0,04
0,02
0.5
0.07
30
0
25
3
0
0.1

25,2

576

324
Tr

0,07
0,04
0.9
0.13
54,0

45,0
54
0
0.2

3.000 2.300
54 4]
100-117 77-89
23-27 18-20
67 51
17 13
3,3-6,6 2,6:5,1
10 8
<300 <230
375-413 288-316
>35 >25
2.500 2.000
1.000 1.000
10 18
140 110
350 330
15 15
<2.000 <2.000
3.500 3.500
700 700
70 55
1.2 0.9
1.8 1.4
20 15
1.8 1,6
400 400
2 2
60 60
1.000 800
15 15
12 12

Ingestas Recomendadas/dia para

hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.

Consenso de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:

Ingestas Dietéticas de Referencia

(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. * Datos incompletos.
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Quince
Cydonia vulgaris

El membrilo o membrillero (Cydonia vulgaris), Unico
miembro del género Cydonia, pertenece a la familia de las
rosdceas. Es un arbol frutal de tamano pequefio a mediano. Su g -~
fruto, también llamado membrillo, es de color amarillo-dorado el e
brillante cuando estd maduro, periforme, de 7 a 12 cm de largo y de 6
a 9 cm de ancho; su pulpa es dura y muy aromdtica. Los frutos inmaduros son verdes, con
una densa pilosidad de color gris claro, que van perdiendo antes de madurar. Sus hojas
estén dispuestas alternativamente; son simples, de 6 a 11 cm de largo, con una superficie
densamente poblada de finos pelos blancos. Las flores, muy vistosas, surgen en la primavera
—después de las hojas—, son blancas con matices en rojos, y con cinco pétfalos.

Es nativo de la regidn del Cducaso, en el sudoeste cdlido de Asia. Los griegos
conocian una variedad comun de membirillero que obtuvieron en la ciudad de Cydon,
en Creta; de ahi su nombre cientifico.En Grecia los membirilleros estaban consagrados
a Afrodita, la diosa del amor. Este fruto era el simbolo del amor y la fecundidad, y los
recién casados debian de comer uno antfes de entrar en la habitacién nupcial.

Las variedades mejor definidas son:

— Comun: frutos de famano medio, piel de color amarillo oro y carmne aromdtica.

— Esferoidal: de gran tamano, piel amarilla y pulpa fragante.

— De Fontenay: frutos grandes, con piel amarilla verdosa y pulpa perfumada.

— Ofras variedades bien definidas son: De Portugal, Vau de Mau y la variedad
md&s comercializada en Espana es Gigante de Wranja, con frufos de buen
calibre, redondeados, de piel lisa y dspera y pulpa compacta de color crema y
sabor dcido. Son muy aromaticos de intenso color y perfume.

Estacionalidad

La época de recoleccién de los primeros membrillos comienza a finales del mes
de septiembre y perdura por lo general hasta el mes de febrero.

Porcion comestible

61 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Fibra, vitamina C y taninos.

Valoracion nutricional

El memobirillo es una fruta que en la mayoria de las ocasiones se consume en forma
de dulce de membirillo, que lleva adicionado azdcar, por lo que el valor calérico de
este producto aumenta.

De su contenido nutritivo apenas destacan vitaminas y minerales, salvo que
es fuente de vitamina C. No obstante, al consumirse habitualmente cocinado, el
aprovechamiento de esta vitamina es irrelevante.
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Las propiedades saludables del membrillo se deben a su abundancia en fibra
(pectina y mucilagos) y taninos, sustancias que le confieren la propiedad astringente.

También contiene &cido madlico, dcido orgdnico que forma parte del pigmento
vegetal que proporciona sabor a la fruta.

Energia (Kcal) 42 51 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.4 0.5 54 4
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
-3 (9) = = 3.3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 6.8 8.3 375413 288-316
Fibra (@) 6.4 7.8 >35 >25
Agua (9) 86.4 105 2.500 2.000
Calcio (mg) 14 17,1 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.4 0.5 10 18
Yodo (ug) = = 140 110
Magnesio (mg) 6 7.3 350 330
Zinc (mg) = = 15 15
Sodio (mg) 3 3.7 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 200 244 3.500 3.500
Fosforo (mg) 19 23,2 700 700
Selenio (ug) 0,6 0.7 70 55
Tiamina (mg) 0,02 0,02 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,02 0,02 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.2 0.2 20 15
Vitamina B, (mg) = = 1.8 1,6
Folatos (ug) = = 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 13 15,9 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) Tr Tr 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) = = 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MEMBRILLO). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dafo no disponible. *Datos incompletos.
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Blackberry
Rubus fruticosus
Rubus ulmifolius

Aldn cuando se suelen conocer con el mismo nombre, poco tienen
en comun las moras procedentes de arbol (morera), con las moras o
zarzamoras procedentes de un arbusto espinoso.

Empezando por el arbusto, la zarza (Rubus ulmifolius) es muy abundante en Espana,
sin embargo, el escaso consumo de esta fruta en nuestro pais quizds se deba, al menos
en parte, a su consideracién como planta invasora de fincas de labor y molesta, por las
espinas en forma de gancho que fienen los fallos sarmentosos de la zarza, arqueados
en las puntas, dificiimente esquivables, que pueden alcanzar 4 6 5 metros de largo y que
cuando alcanzan el ferreno arraigan fécilmente en él. Posee frutos de color negro brillante
y que crece en las inmediaciones de cursos de agua o en suelos relativamente himedos.

Las moras que proceden de la morera, arbol originario de la antigua Persia,
perteneciente a la familia de las Moraceae y cuyas especies mds importantes en
Espana son la Morus alba (de moras blancas) y la Morus nigra (de moras negras),
son un fruto de excelente calidad que se diferencia de las zarzamoras, ademds de en
su color, que como hemos dicho también puede ser blanco, en su tamarfio (son mds
grandes), en que no presenta hueso cada uno de los pequefios glomérulos que la
forman y por su sabor, mds dulce. Lo que realmente ha hecho popular a este arbol, ha
sido el uso de sus hojas en la sericultura o cria de gusanos de seda, para la obtencidn
industrial de este tejido. En la antigua China, sdlo las emperatrices y mujeres de sangre
real estaban autorizadas a cortar las indispensables hojas de la morera, que ademdas
de servir para elaborar exquisitas infusiones, servian para alimentar a los insaciables
gusanos que gracias a sus capullos permitian obtener un impalpable hilo de seda,
sinbnimo de elegancia, suavidad vy brillo, cuyo prestigio se extendid a nivel mundial,
dando lugar a la denominada «ruta de la seday.

Estacionalidad

La zarza florece a partir de mayo vy el frufo, la zarzamora, que primero es verde,
después rojo y cuando madura negro, puede ser recogido a finales de verano o
principios de otono. Sin embargo, las moras de morera, maduran a principios de verano.

Porcion comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Fibra, vitamina C, vitamina E, folatos, pigmentos naturales y écidos orgdnicos.

Valoracion nutricional

Las moras poseen bajo contenido energético y un alto contenido de fibra, al igual
gque todas las bayas silvestres. En cuanto a las vitaminas, las moras también son fuente
de vitamina C, folatos y de vitamina E.Una racién de moras cubre el 30% de las ingestas
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recomendadas de esta vitamina para el grupo de poblacién considerado. Pero lo que
hace de la mora una fruta valiosa son sus grandes cantfidades de pigmentos naturales
(antociandsidos y carotenoides) de gran poder anfioxidante. Su sabor evidencia su
contfenido en &cidos orgdnicos, como el dcido oxdlico o el malico.

Las moras contienen una sustancia llamada «pterostilbene» (fambién presente en
las uvas), muy semejante al resveratrol.

Energia (Kcal) 39 59 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.9 1.4 54 41
Lipidos totales (g) 0,2 0.3 100-117 77-89
AG saturados () Tr Tr 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 0.1 0,15 67 51
AG poliinsaturados (g) 0.1 0.15 17 13
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 51 7.7 375413 288-316
Fibra (@) 6.6 9.9 >35 >25
Agua (9) 87.2 131 2.500 2.000
Calcio (mg) 41 61,5 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.7 1.1 10 18
Yodo (ug) = = 140 110
Magnesio (mg) 23 34,5 350 330
Zinc (mg) 0.2 0.3 15 15
Sodio (mg) 2 3.0 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 160 240 3.500 3.500
Fosforo (mg) 31 46,5 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0,02 0,03 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,05 0.08 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.6 0.9 20 15
Vitamina B, (mg) 0.05 0.08 1.8 1.6
Folatos (ug) 34 51,0 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 15 22,5 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 13,3 20,0 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 237 3.6 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MORA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia para
hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricidon Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dafo no disponible. *Datos incompletos.
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Orange
Citrus sinensis

La naranja es el fruto del naranjo dulce,
arbol que pertenece al género Cifrus de la
familia de las rufaceas. El naranjo dulce (Citfrus
sinensis) no se debe confundir con el amargo (Citrus
aurantium), cultivado desde antiguo como arbol ornamental
y para obtener fragancias de sus frutos. Estos frutos, llamados hesperidios, tienen la
particularidad de que su pulpa estd formada por numerosas vesiculas llenas de jugo.
Presentan un color anaranjado, al que deben su nombre, aunque algunas especies
son casi verdes cuando estdn maduras. Su sabor varia desde el amargo hasta el dulce,

Es originaria del sureste de China y norte de Birmania, aunque se la conoce en
el drea mediterrénea desde hace aproximadamente fres mil anos. Desde su lugar
de origen, el naranjo se extendié a Japdn y a lo largo de la India, llegd a Occidente,
por la Ruta de la Seda. Los arabes la introdujeron en el sur de Espafia en el siglo X,
aungue el naranjo dulce no fue conocido hasta 1450. A partir de ese momento fue
extendiéndose por toda Europa, alcanzando gran popularidad durante la segunda
mitad del siglo XV.

Estacionalidad

Se cosecha normalmente en invierno o a mediados de otofio, de ahi su fama de
que sea la mejor fruta para afrontar las temperaturas frias.

Porcién comestible

73 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Vitamina C, folatos, dcidos orgdnicos, flavonoides y carotenoides.

Valoracion nutricional

En su composicién fambién cabe destacar que es fuente de dcido ascorbico o
vitamina C. (Una naranja de tamano medio aporta 82 mg de vitamina C, siendo 60 mg
la ingesta recomendada al dia para este nutriente). También es fuente de folatos, que
contribuyen a la formacién normal de las células sanguineas.

Ademds, las naranjas aportan carotenoides con actividad provitaminica A (princi-
palmente B-criptoxantina). También contiene ofros carofenoides sin actividad provita-
minica A, como la luteina y la zeaxantina. Las naranjas presentan en su composicion
&cidos orgdnicos, como el écido mdlico y el dcido citrico, que es el mas abundante.
Ademdas, contfienen importantes cantidades de los écidos hidroxicindmicos, ferdlico,
caféico y p-cumdrico, ordenados de mayor a menor en funcién de su actividad anti-
oxidante.

Las naranjas son ricas en flavonoides. Los mds conocidos son: hesperidina,
neoshesperidina, naringina, nariruting, tangeretina y nobiletina.
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En lo que se refiere al zumo de naranja, recordar que éste apenas contiene fibra y
tiene menores cantidades de vitaminas y minerales que la naranja entera, por lo que
se recomienda tomar la fruta entera fresca.

Energia (Kcal) 42 69 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.8 1.3 54 41
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* 0 0 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 8.6 14,1 375413 288-316
Fibra (g) 2 3.3 >35 >25
Agua (9) 88,6 146 2.500 2.000
Calcio (mg) 36 59.1 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.3 0.5 10 18
Yodo (ug) 2 3.3 140 110
Magnesio (mg) 12 19.7 350 330
Zinc (mg) 0.18 0.3 15 15
Sodio (mg) 3 49 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 200 329 3.500 3.500
Fosforo (mg) 28 46,0 700 700
Selenio (ug) 1 1,6 70 55
Tiamina (mg) 0,1 0,16 1.2 0,9
Riboflavina (mg) 0,03 0.05 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.3 0.5 20 15
Vitamina B, (mg) 0.06 0.10 1.8 1.6
Folatos (ug) 37 60.8 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 50 82,1 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 40 65,7 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0.2 0.3 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (NARANJA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. * Datos imcompletos.
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Medlar

L
Mespilus germanica

Eriobotrya japonica - w 6

Fruto perteneciente a la familia de las rosdceas, de forma
ovalada y color amarillo o anaranjado, con la parte apical en
forma de ombligo. La pulpa tiene un color anaranjado. En su
inferior contiene entre 3 y 7 semillas de gran famario y color marrén.

El nispero ya se cultivaba hace unos 3.000 anos en la regidn del Mar Caspio. Hacia
el ano 700 a.C. llegd a Grecia, extendiéndose a Roma alrededor del afo 200 a.C.,
convirtiéndose en un importante cultivo frutal durante el Imperio Romano y la Edad
Media. En la actualidad se ha naturalizado en casi toda Europa y, en ocasiones, se le
encuentra asilvestrado, en cuyo caso es un pequeno arbol espinoso.

Las variedades de nispero que mas se comercializan se clasifican en dos grupos:

— Japonés. Se caracteriza por tener menos semillas, una maduracion mds
femprana y un color mdés opaco, fanto la piel como la pulpa.

— Chino. Tiene mas semillas, farda un poco mdas en madurar, y el color de la piel
de la pulpa es mds intenso y brillante. Es muy aromdtico.

De estas dos especies derivan todas las demds. Las més conocidas en Espana son:

— Algerie o Argelino (Algar): son unos frutos periformes, con piel de color amari-
lloanaranjado, pulpa amarillo crema y sabor agridulce muy agradable. Normal-
mente no presentan defectos en la piel y lo convierte en un producto muy vistoso.

— Tanaka: son los frutos redondeados o con forma de pera, con piel de color
naranja vivo y pulpa amarillo-anaranjado, muy dulce y aromdtica. Es de las
variedades mas tardias.

— Golden Nuget: son los frutos grandes de forma casi redonda, con piel de tono
anaranjado oscuro y pulpa muy jugosa del mismo color y con motas marrones
que alteran con frecuencia la vistosidad del fruto. Es la variedad mdas precoz
pero la més dcida, y junto con la variedad Magdall se est@n cultivando en la
zona de Mdélaga y Granada.

— Peluche: esfos frutos tienen un tamano espectacular, forma alargada vy
contorsionada y piel rugosa de color amarillo pdlido. Su pulpa es carnosa,
jugosa y tiene sabor dulce aungue resultan un tanto insipidos. Esta variedad de
reciente aparicién en el mercado, cada vez es mds conocida y consumida.

El nispero es la primera de las frutas «de hueso» que llega en primavera a los
mercados, donde se puede encontrar desde abril hasta junio.

62 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fibra, provitamina A (B-caroteno), faninos, acidos orgdnicos y B-cripfoxantina.
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El nispero es una de las frutas con mayor contenido en fibra.

El aporte vitaminico es escaso, destacando Unicamente el aporte de provitamina
A en forma de p-caroteno (977 ug/100 @) y B-criptoxantina (663 ug/100 g), que le
proporciona —ademds— su color anaranjado caracteristico. Entre los minerales

destaca, al igual que en ofras frutas, su contenido en potasio.

En su composicion también se encuentran écidos orgdnicos como el dcido citrico
y el dcido mdlico. Los nisperos también son ricos en taninos, compuestos fendlicos con
accibén astringente, y en sustancias aromaticas de fipo friferpénico.

Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (g)

w3 (9)*

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)
Calcio (mg)
Hierro (mg)
Yodo (ng)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)
Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)

Vitamina D (ug)
Vitamina E (mg)

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013, (NISPERO). Recomendaciones:

0.18

250
28
0.5

0.03
0.06
0.4

0
2
160
0

124

10,8
450
50.4
0.9

0.05
0,11
0.7

0
3.6
288

0

3.000 2.300
54 4]
100-117 77-89
23-27 18-20
67 51
17 13
3,3-6,6 2,6:5,1
10 8
<300 <230
375-413 288-316
>35 >25
2.500 2.000
1.000 1.000
10 18
140 110
350 330
15 15
<2.000 <2.000
3.500 3.500
700 700
70 55
1.2 0.9
1.8 1.4
20 15
1.8 1,6
400 400
2 2
60 60
1.000 800
15 15
12 12

Ingestas Recomendadas/dia para

hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.

Consenso de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:

Ingestas Dietéticas de Referencia

(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.
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Pear
Pyrus communis L.

Fruto carnoso con forma oval o redondeada del peral,
arbol de la familia de las roséceas. Es una fruta de piel
delgada, de pulpa jugosa y sabor dulce.

En excavaciones arqueoldgicas se han encontrado
vestigios de este drbol que dafan de 3,000 afios a.C. No
existen pruebas que evidencien su consumo entre egipcios,
griegos y semitas. Sin embargo, en estado silvestre, se hallaba
distribuida por las zonas templadas de Europa y Asia Central.
Los responsables de la difusiéon y mejora de su cultivo fueron los
romanos, quienes desarrollaron nuevas variedades de este fruto
mediante técnicas de injerto. De hecho, Plinio dejé testimonio escrito de su importancia
en la antigua Roma describiendo 38 variedades de pera.

Hoy por hoy existen muchas variedades naturales e hibridas de pera, de las cuales
unas son mds dulces que ofras. Segln su color, pueden ser blancas, amarillas, verdes,
rojas o pardas. En Espafia las especies mds conocidas y cultivadas son: Blanca de
Aranjuez o Blanquilla, Castell o Pera de San Juan, Comice, Conferencia, Ercolina,
Limonera y de Roma.

Estacionalidad

En funcién de la variedad, podemos disponer de esta fruta en distintas épocas del
ano, a excepcidn de la pera comdn o Blanquilla que esté disponible el anho entero. La
variedad Castell o Pera de San Juan la encontramos en su mejor momento de consumo
durante los meses de junio y julio; la de Comicio en los meses de septiembre hasta
abril; la Ercolina desde junio hasta octubre y la Limonera de julio hasta septiembre.

Porcién comestible

88 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aungue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningdn nutriente
como “fuente” 0 “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vitamina C,
que contribuye al fotal de la dieta.

Valoracion nutricional

La pera aporta cantidades apreciables de fibra, especialmente de tipo insoluble,
rica en lignina.

De los minerales destaca el potasio y de las vitaminas destaca la vitamina C, en
cantidades apreciables. Contiene flavonoides, compuestos con cardcter antioxidante.
En la pera se han enconfrado cantidades moderadas de flavonoides como la
quercetina y el kaempferol, y catequinas como la (+) catequinay la (-) epicatequina.
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También aportan pequenas cantidades de lignanos, una clase de fitoestrégenos.

En su composicion también presenta dcidos orgdnicos; concrefamente:
hidroxiGcidos no fendlicos (Gcidos mdlico y citrico que son los mds abundantes) y
&cidos fendlicos hidroxicindmicos (acido cafeico).

Energia (Kcal) 49 82 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.4 0.7 54 4
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 10,6 17,7 375413 288-316
Fibra (@) 23 3.8 >35 >25
Agua (9) 86.7 145 2.500 2.000
Calcio (mg) 12 20,1 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.2 0.3 10 18
Yodo (ug) 2 3.3 140 110
Magnesio (mg) 7 11,7 350 330
Zinc (mg) 0.14 0.2 15 15
Sodio (mg) 2 3.3 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 130 217 3.500 3.500
Fésforo (mg) 17.5 29.3 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0,03 0,05 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,03 0.05 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.2 0.3 20 15
Vitamina B, (mg) 0.02 0.03 1.8 1.6
Folatos (ug) 11 18.4 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 3 50 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 10 16,7 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) Tr Tr 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (PERA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia para
hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. * Datos incompletos.
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Pineapple
Ananas sativus

La pifia o anand (Ananas safivus) es una planta de la
familia de las bromeliGceas. Es una hierba perenne, de escaso
porte y hojas duras y lanceoladas de hasta 1 mde largo, que
fructifica una vez cada tres afos produciendo un dnico frufo
fragante y dulce, muy apreciado en gastronomia. Se trata de un
frufo compuesto (formado por la unién de los frutos de varias flores
alrededor de un eje carnoso), de gran tamano, con cdscara gruesa y
dura, con escamas de color marrdn y que tiene en uno de sus extremos
un conjunto muy vistoso de hojas verdes. Su pulpa es amarillenta,
aromdtica y dulce con tfintes dcidos.

La pina tropical proviene de Sudamérica, concretamente de Brasil.
Es el frufo de la planta conocida como Anands; los porfugueses confindan
manteniendo este nombre originario que para los indigenas significa «fruta
excelente». Seglin cuentan algunos historiadores, los indios agasajaron a Colén
y a su comitiva en su primer desembarque con pinas, como signo de bienvenida y
hospitalidad.

Se conocen tres variedades botdnicas de pifa tropical: Sativus (sin semillas),
Comosus (forma semillas capaces de germinar) y Lucidus (permite una recoleccion
mdas facil porque sus hojas No poseen espinas).

Estacionalidad

Por su variada procedencia, podemos disponer de esta fruta todo el ano.

Porcion comestible

57 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Yodo, vitamina C, écidos orgdnicos y bromelina.

Valoracion nutricional

La pifna sélo madura satisfactoriamente en la planta. Su contenido en azdcar y en
principios activos se duplica en las Gltimas semanas de maduracién, por lo que los
frutos recolectados prematuramente resultan écidos y polbres en nutrientes. Si ha sido
bien madurada contiene alrededor del 11% de hidratos de carbono. La pifia es fuente
de vitamina C (contribuye a la proteccion de las células frente al dafo oxidativo) y
yodo (contribuye al metabolismo energético normal y a la produccién de hormonas
tiroideas y a la funcién tiroidea normal).

Entre los componentes no nutritivos de la pifia, destacan los dcidos orgdnicos,
citrico y madllico, responsables de su sabor dcido.

Contiene bromelina o bromelaina, enzima o fermento de accidn protfeolitica, capaz
de romper las moléculas de proteina dejando libres los aminodcidos que las forman.

FrRUTAS 293



Una forma bastante habitual de consumir la pina es en conserva. Tras este
procesado, la pina mantiene algunas de sus vitaminas y minerales, pero es pobre en
su enzima bromelina —gque se degrada con facilidad— y ademds resulta mdas calérica
puesto que se conserva en almibar, una solucién azucarada.

Energia (Kcal) 50 46 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.5 0.5 54 41
Lipidos fotales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados () — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 18
o3 (9)* = = 3.3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 11.5 10,5 375413 288-316
Fibra (g) 1.2 1.1 >35 >25
Agua (9) 86.8 79.2 2.500 2.000
Calcio (mg) 12 10,9 1.000 1.000
Hierro (mg) 0,5 0.5 10 18
Yodo (ug) 30 27.4 140 110
Magnesio (mg) 14 12,8 350 330
Zinc (mg) 0.15 0.1 15 15
Sodio (mg) 2 1.8 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 250 228 3.500 3.500
Fosforo (mg) 11 100 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0,07 0,06 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,02 0,02 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.3 0.3 20 15
Vitamina B, (mg) 0.09 0.08 1.8 1.6
Folatos (ug) 11 10,0 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 20 18,2 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 13 11.9 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0.1 0.1 12 12

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (PINA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia para
hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricidon Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dafo no disponible. *Datos incompletos.
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Banana
Musa acuminata/
Musa paradisiaca

El plétano es una fruta tropicall
procedente de la planta herbdcea

que recibe el mismo nombre o banano, ’

perteneciente a la familia de las musaceas. Tiene
forma alargada o ligeramente curvada, de 100-200 g de peso. La piel es gruesa, de
color amarillo y fécil de pelar, y la pulpa es blanca o amarillenta y carnosa.

Aungue en numerosas ocasiones se ha citado América Central como el lugar
de origen del platano, la mayoria de los autores opinan que esta fruta es originaria
del sudeste Asidtico, concretamente de la India, siendo conocida en el Mediterréneo
después de la conquista de los @rabes en el ano 650 d.C. La especie llegd a Canarias
en el siglo XV y desde alli fue llevada a América en el afo 1516.

Existen cientos de especies, pero las m&s conocidas son: pequeio, enano, grande,
platano de Canarias, platano macho, rojo y gigante.

Estacionalidad

Se puede encontrar en el mercado durante fodo el ano.

Porcién comestible

66 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Fibra, potasio, vitamina B, e inulina.

Valoracion nutricional

El pl&tano apenas contiene proteinas (1,2%) y lipidos (0,3%), aungque su confenido
en estos componentes supera al de otras frutas. En su composicién destaca su
riqueza en hidratos de carbono (20%). En el platano inmaduro el hidrato de carbono
mayoritario es el almiddn, pero a medida que madura, este almiddn se va convirtiendo
en azlcares sencillos como sacarosa, glucosa y fructosa. Por ello, el platano es una
fruta suave y bastante digerible siempre que esté maduro. Sin embargo, el almiddn
hace al platano verde dificil de digerir, resultando indigesto y pudiendo originar
flatulencias y dispepsias.

Ademas, el plétano contiene inulina y ofros fructooligosacdridos no digeribles
por las enzimas intestinales, que alcanzan el tracto final del intestino y tienen efectos
beneficiosos sobre el fransito infestinal.

El plétano es fuente de potasio que contribuye al funcionamiento normal de
los mUsculos.

En cuanto a las vitaminas, el platano es fuente de vitamina By, la cual contribuye
al funcionamiento nomal del sistema nervioso. Un pldtano cubre el 30% de las
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ingestas recomendadas de esta vitamina para hombres de 20 a 39 afos con

actividad fisica moderada.

Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (g)

w3 (9)*

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra (9)

Agua (9)
Calcio (mg)
Hierro (mg)
Yodo (1g)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)

Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)
Vitamina D (ug)

Vitamina E (mg)

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (PLATANO). Recomendaciones:
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:
Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:

94
1,2
0.3
0.11
0,04
0.09
0,052
0,039

20
3.4
75.1

0.6

38
0.23

350
28
1

0.06
0.07
0.8
0.51
22
0
10
18
0
0.2

99

1.3

0.3
0,12
0,04
0.10
0,055
0,041

21,1
3.6
79.3

9.5
0.6
2,1
40,1
0.2
1,1
370
29.6
1.1

0.06
0,07
0.8
0.54
23.2
0
10,6
19,0
0
0.2

(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimento. * Datos incompletos.

3.000
54
100-117
23-27
67
17
3,3-6,6
10
<300
375-413
>35
2.500

1.000
10
140
350
15
<2.000
3.500
700
70

1.2
1.8
20
1,8
400
2
60
1.000
15
12

2.300
4]
77-89
18-20
51
13
2,6:5,1
8
<230
288-316
>25
2.000

1.000
18
110
330
15
<2.000
3.500
700
55

0.9
1.4
15
1,6
400
2
60
800
15
12

Ingestas Recomendadas/dia
Objetivos nutricionales/dia.

Ingestas Dietéticas de Referencia
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Grapefruit
Citrus decumana L.
Citrus paradisi

El pomelo pertenece a la familia de las rutaceas.
Citrus paradisi es un arbol perennifolio, de 5 a 6 mde
altura. Las hojas son simples, alternas, ovadas, finamente
dentadas,de entre 7y 15 cm de largo, de superficie coriGicea
y color verde oscuro por el haz. Produce flores hermafroditas,
fragantes, fetrdmeras, blancas o purpureas, formando racimos pequenos ferminales
o solitarias. El fruto es un hesperidio globoso o apenas piriforme, de hasta 15 cm de
diémetro.Esté recubierto de una cdscara gruesa, carnosa, de color amarillo o roséiceo,
con gléndulas oleosas pequenas y muy aromdaticas, rugosa. Tiene 11 a 14 carpelos,
firmes, muy jugosos, dulces o dcidos segln la variedad, separados por paredes
membranosas de caracteristico sabor amargo, que contienen pulpa de color que va
del amarillo pdélido al rojo muy intenso.

Muchos atribuyen su origen a Asia, pero en realidad no se conoce con exactitud
su procedencia. Se produce en fodos los climas tropicales y subtropicales del mundo.

Existen muchas variedades de pomelo cuyos nombres dependen del lugar
de procedencia, famano y color. Se agrupan en dos grandes familias: blancas o
comunes, con pulpa de color amarillo.Y pigmentadas, con la pulpa de color rosa o
rojo, gracias a su alto contenido en licopeno.

Estacionalidad

Los pomelos florecen durante la primavera y sus frutos maduran segin las
variedades entre los meses de otofo e invierno, por lo que su mejor época de consumo
es entre octubre y marzo.

Porcion comestible
68 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas
Vitamina C, g-carotenos, licopeno y écidos orgdnicos.

Valoracion nutricional

El agua es el principal componente de este citrico, por lo que el pomelo posee
un bajo contenido calérico, a expensas bdsicamente de los hidratos de carbono.
La cantidad de fibra no es representativa y ésta se encuentra sobre fodo en la parte
blanca entre la pulpa y la corteza, por lo que su consumo favorece el trédnsito intestinal.

En cuanto a las vitaminas, posee un alto contenido de vitamina C (el aporte en
vitamina C de un pomelo, supera en 20 mg la ingesta diaria recomendada para este
nutriente). El contenido en carotenoides, pigmentos que confieren a los vegetales el
color anaranjado-rojizo, no es significativo salvo en el pomelo rosa, donde el contenido
en p-caroteno y licopeno es muy alfo (3.362 ug y 1.310 pg repectivamente).

Respecto al contenido mineral, destaca el potasio aunque en pequenas
cantidades.
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Abundan en el pomelo los &cidos mdlico, oxdlico, tartarico y citrico, éste Glfimo
potencia la accién de la vitamina C; responsables de su sabor.

Energia (Kcal) 35 79 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.8 1.8 54 41
Lipidos fotales (g) 0.1 0.2 100-117 77-89
AG saturados () Tr Tr 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) Tr Tr 67 51
AG poliinsaturados (g) Tr Tr 17 13
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 6.8 15,3 375413 288-316
Fibra (@) 1.6 3.6 >35 >25
Agua (9) 90,7 204 2.500 2.000
Calcio (mg) 23 51.8 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.1 0.2 10 18
Yodo (ug) = = 140 110
Magnesio (mg) 9 20,3 350 330
Zinc (mg) Tr Tr 15 15
Sodio (mg) 3 6.8 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 200 450 3.500 3.500
Fosforo (mg) 20 45,0 700 700
Selenio (ug) 1 2,3 70 55
Tiamina (mg) 0,05 0,11 1.2 09
Riboflavina (mg) 0,02 0.05 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0.4 0.9 20 15
Vitamina B, (mg) 0.03 0.07 1.8 1.6
Folatos (ug) 26 58,5 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 36 81.0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 2 4,5 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0.19 0.4 12 12

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (POMELO). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia para
hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricidon Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dafo no disponible. *Datos incompletos.
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Watermelon
Citrullus lanatus

Es el fruto de la sandiera, planta herbdcea
y de ftallos rastreros de la familia de las
cucurbitaceas.Es una trepadora anual, dicotiledénea,
herbdceaq, dspera, con tallo rastrero piloso provisto de zarcillos
y hojas de cinco Idbulos profundos, flores amarillas, grandes, unisexuales; las
femeninas tienen el gineceo con tres carpelos, la masculina con cinco estambres;
fruto grande, en pepdnide, camoso y jugoso (Mmds del 90% de la sandia es agua), con
numerosas semillas, casi esférico, verdoso, pulpa de color rosado o rojo, y generalmente de
sabor dulce (més raramente amarilla y amarga).

La sandia es una fruta milenaria cuyo origen se sitGa en Africa tropical. Su cultivo se
remontfa a unos 3.500 afos, en el valle del Nilo, tal y como demuestran los jeroglificos y las
esculturas halladas en el antiguo Egipto.Dado que no se disponen de citas sobre la sandia
en la antfigliedad cldsica, se piensa que su infroduccion en el mundo grecorromano fue
bastante fardia. Los drabes eran grandes consumidores de esta fruta a la que otorgaban
propiedades desintoxicantes. Los europeos llevaron la sandia a América, donde su cultivo
se difundid por fodo el continente.

Se tiene constancia de mds de cincuenta variedades de sandia, que se clasifican en
funcién de la forma de sus frutos, el color de la pulpa, el color de la piel, el peso, el periodo
de maduracién, etc. Genéticamente existen dos tipos de sandias:

— Sandias diploides o con semillas: son las variedades cultivadas tradicionalmente,
que producen semillas negras o marrones de consistencia lefiosa, y con cdscara
de color verde oscuro.

— Sandias triploides o sin semillas: se trata de variedades que tienen unas semillas
tiernas de color blanco que pasan desapercibidas al comer el fruto. Se caracterizan
por tener la corteza verde clara con rayas verdes oscuras y la carne puede ser de
color rojo o amairillo.

Estacionalidad

Las sandias cultivadas al aire libre florecen entre finales de primavera y principios
de verano, por lo que los frutos estdn en su punto épfimo de sazén a lo largo de fodo el
verano y principios del otofio. No obstante, la sandia se cultiva en invernadero, por lo que
es facil disponer de ejemplares a lo largo de todo el afo.

Porcion comestible

52 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aunqgue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningdn nutriente
como “fuente” o “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vitamina A,
que contribuye al fotal de la dieta.
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La sandia es muy apreciada por ser refrescante y rica en agua y sales. En concreto,
es la fruta que mayor cantidad de agua contiene (95% de su peso), por lo que tiene un
bajo contenido energético y, en general, pocos nutrientes, aunque contiene cantidades

apreciables de diversas vitaminas y minerales.

Lo mas destacable en su composicién es su contenido en carotenoides sin actividad
provitaminica (luteina y licopeno), entre los que destaca el licopeno, ya que se encuentra
en una elevada cantidad, siendo este alimento una de las principales fuentes dietéticas

del fitoquimico (2.454 ug/100 g de porcidn comestible).

Energia (Kcal)

Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)

AG poliinsaturados (g)
w3 ()"

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)

Calcio (mg)
Hierro (mg)

Yodo (ug)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)

Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)
Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)
Folatos (ug)
Vitamina B, (ug)
Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)

Vitamina D (ug)
Vitamina E (mg)

Tablas de Composicidn de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (SANDIA). Recomendaciones:

4,5
0.5
94,6

03
Tr
11

0,1

120
615
Tr

0,02
0,02
0.3
0.07
3
0
5
33
0
0.1

7.0
0.8
148

10,9
0.5
Tr
17.2
0.2
6,2
187
8,6
Tr

0,03
0,03
0.5
0.11
4,7
0
7.8
51,5
0
0.2

3.000 2.300
54 4]
100-117 77-89
23-27 18-20
67 51
17 13
3,3-6,6 2,6:5,1
10 8
<300 <230
375-413 288-316
>35 >25
2.500 2.000
1.000 1.000
10 18
140 110
350 330
15 15
<2.000 <2.000
3.500 3.500
700 700
70 55
1.2 0.9
1.8 1.4
20 15
1.8 1,6
400 400
2 2
60 60
1.000 800
15 15
12 12

Ingestas Recomendadas/dia para

hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.

Consenso de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:

Ingestas Dietéticas de Referencia

(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dafo no disponible. *Datos incompletos.
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Grape f}f
Vitis vinifera L. "
Fruto de la vid, arbusto trepador de la familia de las vitdceas. Se trata «
de un fruto en baya redonda, pequena y jugosa, que crece formando ;
racimos —de unos pocos hasta mds de cien frutos agrupados. -

Originaria del Céaucaso y Asia occidental, se supone que ya era

recolectada en el Paleolitico. Los egipcios conocian la vid, pero los
griegos y los romanos fueron dos de las civilizaciones que desarrollaron
en gran medida la viticultura e introdujeron la vid en sus colonias. Fueron
los colonos espanoles los que introdujeron la vid en América del Norte,
desde donde se extendid por todo el continente; pero el infento fracasé a
consecuencia de los ataques de pardsitos y las enfermedades.Y a finales
del siglo XIX, la explotacién de la vid en Europa sufrid un gran golpe fras
la contaminacién por un insecto americano llamado filoxera. En 30 afos
se propagd la plaga por todos los vifedos y éstos estuvieron a punto de
desaparecer,lo que obligd a adoptar las vides americanas resistentes a la plaga
como patrones de la vid europeq, y se obtuvieron variedades resistentes, fruto de la
hibridacién de ambos tipos de plantas. Hoy en dia, la vid se cultiva en las regiones
cdlidas de todo el mundo. Existen unas 3.000 variedades, que se pueden clasificar en
dos grandes grupos:

— Uvas de mesa. Se consumen frescas 0 como uvas pasas. Son mds carnosas y
de semillas grandes. Pueden ser amairillas, verdes, granates o violetas. Las mds
consumidas son: albillo, moscatel (la mas dulce de todas), aledo, villanueva,
chelva, vinalopd y palomino.

— Uvas viniferas. Son menos dulces que las de mesa y mds dcidas, aunque
para hacer vino blanco se utilizan algunas especies dulces como: palomino,
macabeo, malvasia, moscatel, chardonnay y garnacha blanca. Para elaborar
vino tfinfo se utilizan mayormente: garnacha finta, cabernet sauvignon, merlof,
pinot nair, syrah, carinena, tempranillo, tintorera y graciano.

Estacionalidad

La uva va madurando segln las variedades y las zonas de cultivo desde medio-
dos de verano hasta principios del invierno. La recoleccién de la uva se lleva a cabo
entre mediados de septiembre vy final de noviembre. Por fantfo, las uvas frescas de
femporada se pueden degustar durante los meses de otono y principios de invierno.

Porcién comestible

90 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aungue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningln nutriente
como “fuente” 0 "alto confenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio, vitamina Bé
y vitamina C, que contribuye al total de la dieta. Fitonutrientes y flavonoides.
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La composicidon de las uvas puede variar ligeramente segln se trate de uvas
blancas o negras. En general, su aporte en hidratos de carbono es mayor que en
otras frutas, por eso proporcionan mucha energia. Son hidratos de carbono de facil
asimilacién como la glucosa, la fructosa, sacarosa, dextrosa y levulosa.

Las uvas son ricas en compuestos fendlicos, destacando los estilbenos (resveratrol)

y los flavonoides.

Algunos autores indican que, fanto la uva negra como el vino tinto, poseen una
mayor cantidad de fitonutrientes que las otfras variedades de uva y vino.

Energia (Kcal)
Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)
AG poliinsaturados (g)

w3 (9)*

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)
Calcio (mg)
Hierro (mg)
Yodo (ng)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B, (ug)

Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)
Vitamina D (ug)

Vitamina E (mg)

14,4

29
360
31,7
1.4

0,06
0,03
04
0,14
8,6
0
5,8
4,3
0
Tr

3.000 2.300
54 4]
100-117 77-89
23-27 18-20
67 51
17 13
3,3-6,6 2,6:5,1
10 8
<300 <230
375-413 288-316
>35 >25
2.500 2.000
1.000 1.000
10 18
140 110
350 330
15 15
<2.000 <2.000
3.500 3.500
700 700
70 55
1.2 0.9
1.8 1.4
20 15
1.8 1,6
400 400
2 2
60 60
1.000 800
15 15
12 12

Tablas de Composicion de Alimentos.Moreiras y col., 2013. (UVAS BLANCAS).Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.

Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:

Ingestas Dietéticas de Referencia

(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dafo no disponible. *Datos incompletos.

FRUTAS





