FRUTAS

AGUACATE
ALBARICOQUE

Mermelada de albaricoque
Tarta tatin

ALMENDRA
ARANDANOS
AVELLANA
CACAHUETE
CARAMBOLA
CHIRIMOYA
CIRUELA
FRAMBUESA
FRUTA DE LA PASION
GROSELLA ESPINOSA
GROSELLA NEGRA
GROSELLA ROJA
LIMON

LITCHI
MACADAMIA
MANDARINA
MANZANA
MELOCOTON
NARANJA
NECTARINA
NISPERO
PISTACHO
PLATANO
ZARZAMORA

LAS FRUTAS

ALBARICOQUE

Descripcion:
Los albaricoques crecen en arboles de 3-4 m deajtie se cultivan en casi todas las

zonas de clima mediterraneo. Los albaricoquero®sgmarios de las zonas
templadas de Asia, como Corea del Norte, el sia degion de Usuria, Manchuria y
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el norte de China. Este fruto, de la familia deRasaceas, presenta gran variedad de
formas: redondeadas, ovales o algo achatadaslyededor 8 cm de longitud. El

color varia desde amarillo palido hasta anaranyasioichos albaricoques muestan
una suave sombra roja en la zona que estuvo masstapal sol. La pulpa no es muy
jugosa y tiene una agradable textura firme queléenser algo fibrosa. Los
albaricoques han de consumirse bien maduros, yarmpieorrecta exposicion a la luz
solar produce unos frutos mas sabrosos. La megmagpara consumir albaricoques
es entre julio y septiembre. Los principales paeductores son Estados Unidos,
Turquia, Suiza, Grecia, Paquistan, Iran, Alemdniancia, Italia, Espafa, Hungria,
Surafrica y Nueva Zelanda. Los albaricoques sewbnas crudos, cocinados 0 Secos.

RECETAS

MERMELADA DE ALBARICOQUE

Ingredientes

1 kg. Albaricoque
750 gr. Azacar

1 ud. zumo de limon
Elaboracion

Poner la fruta, lavada y despepitada, a cocer narcantidad muy pequefia de agua
(menos de la necesaria para cubrir la fruta). Afeldiumo de limon. Dejar cocer
suavemente hasta que la fruta se deshaga, cordouddague no se pegue al fondo. Si
se quiere se puede pasar la fruta cocida por urmb@o un pasapures.

Cuando la fruta esté cocida, afiadir el azUcar {Eegeemover y dejar que hierva
hasta que la mermelada tenga el punto deseaddegjsinde remover para que la
mermelada no se pegue).

Pasar la mermelada a botes de tapa hermética, wearilenos y cerrados, darles la
vuelta durante 5 minutos. Pasado este tiempo, monposicion normal y dejar

enfriar hasta temperatura ambiente.Conservar eevera.

Tarta Tatin de pifia, albaricogue y jengibre

Ingredientes

60 g de mantequilla

1/4 taza de azucar

2 yemas de huevo

3/4 taza de harina de fuerza

Caramelo
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60 g de mantequilla

1/3 taza de azucar

2 cucharadas de nata liquida

450 g de piga en lata en rodajas, escurrida
1 albaricoque escarchado laminado

1 cucharada de jengibre escarchado picado

elaboracion

1. Precalienta el horno a 210:. Bate la mantequihazucar hasta que esten ligeros y
cremosos. Agade las yemas de huevo y bate hasta mezcla sea homogenea. Con
una cuchara de metal disuelve la harina. PasaZalana una superficie nharinada y
amasala hasta que quede homogenea. Envuelvelafigm tnansparente y refrigerala
20 minutos.

2. Para el caramelo : funde la mantequilla y etazen una cacerola a fuego lento.
Cuando la primera este del todo fundida, llevaéacta a la ebullicion, reduce el
fuego y dejala hervir 2 minutos, sin dejar de rearpliasta que la mezcla este bien
mezclada, espesa y dorada.

Retirala del fuego, dejala enfriar e incorporadsan (Si se forman grumos calienta la
mezcla). Vierte el caramelo en la base de un meldendo de unos 20 cm.

3. Coloca la piga sobre el caramelo y cubrela tatbaricoque y el jengibre.

Forma un circulo de 24 cm. con la masa extendiganyo sobre la pica, entrando

la pasta en los lados del molde. Hornea 20 mimnutwssta que la masa este dorada.
Retirala del horno, pasa un cuchillo por los borgdeselvela.

Servir.

LAS FRUTAS

ALBARICOQUE

Descripcion:

Los albaricoques crecen en arboles de 3-4 m deajtie se cultivan en casi todas las
zonas de clima mediterraneo. Los albaricoquero®sgmarios de las zonas
templadas de Asia, como Corea del Norte, el sia degion de Usuria, Manchuria y
el norte de China. Este fruto, de la familia deRasaceas, presenta gran variedad de
formas: redondeadas, ovales 0 algo achatadaslyededor 8 cm de longitud. El

color varia desde amarillo palido hasta anaranyagioichos albaricoques muestan
una suave sombra roja en la zona que estuvo massaml sol. La pulpa no es muy
jugosa y tiene una agradable textura firme queléenser algo fibrosa. Los
albaricoques han de consumirse bien maduros, yarmpeorrecta exposicion a la luz
solar produce unos frutos mas sabrosos. La megmagpara consumir albaricoques
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es entre julio y septiembre. Los principales pafseductores son Estados Unidos,
Turquia, Suiza, Grecia, Paquistan, Iran, Alemdsiancia, Italia, Espafa, Hungria,
Surafrica y Nueva Zelanda. Los albaricoques seuwrnan crudos, cocinados 0 Secos.

RECETAS

MERMELADA DE ALBARICOQUE

Ingredientes

1 kg. Albaricoque
750 gr. Azucar

1 ud. zumo de limén
Elaboracion

Poner la fruta, lavada y despepitada, a cocer narcantidad muy pequefia de agua
(menos de la necesaria para cubrir la fruta). Afeldiumo de limon. Dejar cocer
suavemente hasta que la fruta se deshaga, cordouddague no se pegue al fondo. Si
se quiere se puede pasar la fruta cocida por urb@o un pasapures.

Cuando la fruta esté cocida, afiadir el azUcar {Eegeemover y dejar que hierva
hasta que la mermelada tenga el punto deseaddegfsinde remover para que la
mermelada no se pegue).

Pasar la mermelada a botes de tapa hermética, wearllenos y cerrados, darles la
vuelta durante 5 minutos. Pasado este tiempo, onposicion normal y dejar

enfriar hasta temperatura ambiente.Conservar eevera.

Tarta Tatin de pifia, albaricogue y jengibre

Ingredientes

60 g de mantequilla

1/4 taza de azucar

2 yemas de huevo

3/4 taza de harina de fuerza

Caramelo

60 g de mantequilla

1/3 taza de azucar

2 cucharadas de nata liquida

450 g de piga en lata en rodajas, escurrida
1 albaricoque escarchado laminado

1 cucharada de jengibre escarchado picado
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elaboracion

1. Precalienta el horno a 210:. Bate la mantequi#hazucar hasta que esten ligeros y
cremosos. Agade las yemas de huevo y bate hasta mezcla sea homogenea. Con
una cuchara de metal disuelve la harina. PasaZalane una superficie nharinada y
amasala hasta que quede homogenea. Envuelvelafigm tnansparente y refrigerala
20 minutos.

2. Para el caramelo : funde la mantequilla y etazen una cacerola a fuego lento.
Cuando la primera este del todo fundida, llevaéacta a la ebullicion, reduce el
fuego y dejala hervir 2 minutos, sin dejar de reemnpkiasta que la mezcla este bien
mezclada, espesa y dorada.

Retirala del fuego, dejala enfriar e incorporadéan(Si se forman grumos calienta la
mezcla). Vierte el caramelo en la base de un meldendo de unos 20 cm.

3. Coloca la piga sobre el caramelo y cubrela tatbaricoque y el jengibre.

Forma un circulo de 24 cm. con la masa extendip@amo sobre la pica, entrando

la pasta en los lados del molde. Hornea 20 minutwssta que la masa este dorada.
Retirala del horno, pasa un cuchillo por los borgdeselvela.

LAS FRUTAS
LA ALMENDRA

El almendro es el principal cultivo del grupo ds fautos secos en el mundo. Estos
arboles alcanzan un maximo de 4 a 5 m de alturaseptan una floracién temprana.
Cuando aun esta verde el fruto es una drupa verdnsamestible. Las principales
areas de produccion gozan de un clima entre cglidmplado. Las almendras
pueden consumirse como tentempié, aunque tambigsasepara la elaboracion de
otros alimentos, como dulces, cereales o heladasguamentar su atractivo. El mayor
uso es para confiteria, donde las almendras seaffeda intensificar el sabor y
admisibilidad del producto, rebajando el dulzorgtelducto final, aportando también
una textura crujiente y aumentando el valor nuiti

Valor Energético: 576.58-626.00 (Kcal)
Glacidos: 3.70-9.00 (g)

Proteinas: 18.72-21.60 (g)
Grasas: 74.10-56.00 (

(g) Fibras Alimentarias: 15.18-15.18 (g)
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Propiedades Saludables:

Las almendras son ricas en acidos grasos no sasjmadnoinsaturados y
poliinsaturados. Estos acidos grasos ayudan aireglwolesterol en la sangre. Al
igual que otros frutos secos, las almendras tiemechas proteinas. Ademas,
proporcionan fibra, cobre, magnesio, vitamina kj@&tolico, esteroles vegetales y
otros compuestos fitoquimicos que pueden propoaciefectos positivos a la hora de
reducir el colesterol y prevenir las enfermedadediovasculares.

Variedades para el futuro

Varios programas de mejora genética iniciados @afizsy en otros paises
mediterraneos (Francia, Italia y Grecia) incluyatrelos principales objetivos el
obtener variedades de floracion tardia y autoéétil

Esos dos aspectos, complementados con otras céstcas interesantes (resistencia
a heladas primaverales, pocas exigencias de pmjah&nsido los que han dirigido
los pasos sucesivos en el programa de obtencidnelas variedades del Servicio de
investigacion Agraria (S..1.A.) de Zaragoza, que prosigue.

Floracion tardia:

€s un caracter interesante para evitar en lo molsiblheladas de primavera,
especialmente en zonas del interior. Este aspecsadb considerado en la casi
totalidad de los programas de mejora. Actualmeadispone ya de muchas
selecciones y variedades que coinciden en florazmdrel melocotonero e incluso le
sobrepasan. En esas fechas, las heladas o nodse@ncen algunas zonas o son de
menor intensidad en otras, las temperaturas diwaorasnas altas y la polinizacion se
produce en mejores condiciones.

Autofertilidad:

es la posibilidad de fecundacién de una flor coprspio polen y un caracter que,
cuando seVarios programas de mejora genéticadimisian Espafia y en otros paises
mediterraneos (Francia, Italia y Grecia), inclugetre los principales objetivos el
obtener variedades de floracién tardia y autoéstibmplementa con el de autogamia
(posibilidad de autopolinizacion sin el auxilio lds abejas), reduce y hasta elimina la
necesidad de la polinizacion cruzada, y con eltteléa plantacion conjunta de dos o
mas variedades. Permite realizar plantaciones deaia variedad, con las ventajas
gue ello supone para el manejo de la plantaciéaspacial en el momento de la
recoleccion. Es un aspecto de la mejora en el gba sivanzado mucho
recientemente. De entre las variedades difundidieicialmente en la actualidad,
'‘Guara' y 'Tuono' satisfacen ese requisito, perseyaan enviado al Registro tres
nuevas variedades autégamas: '‘Cambra’ ‘Blanquefrelisia’.

Poda facil y econémica:
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aspecto cuya definicidn es poco precisa, pero tsa gretende que el arbol tengauna
renovacion suficiente de ramificacion joven, regumdo una poda minimay asi
conseguir una aportacién mas a la reduccion dedstes.

Resistencia a heladas primaverales:

Durante mucho tiempo se ha considerado que lacftovdardia es un caracter
interesante porque permite reducir el riesgo dadémdas que, con mayor o0 menor
frecuencia, se producen a finales de invierno iygios de primavera. Sin embargo,
la época de floracion de las variedades que acaméson consideradas como mas
tardias, no permite todavia escapar completamérnigsgo de heladas en muchas
zonas interiores con importantes superficies ptiagae almendro. Resulta necesario
por lo tanto, para mejorar las probabilidades derady cosecha cada afio, el disponer
de variedades que ademas de florecer tarde temgalbuena resistencia a heladas en
los periodos mas criticos.

Los datos recogidos en Zaragoza desde 1975 sobcasege floracion, heladas

tardias y cosechas producidas, han permitido liedgiconfirmacion de que existen
notables diferencias de sensibilidad entre lagdades presentes en la coleccion. Las
variedades que se han mostrado siempre mas réssssem: 'Primorskii', ‘Guara" y
"Tuono'. Junto a este grupo se encuentran tamhiés dones de obtencion reciente,
todavia en estudio

RECETAS

FLAN DE ALMENDRAS

Ingredientes para el huevo

8 huevos.

Un litro de leche.

ocho cucharadas de azucar.

Para la almendra

seis huevos.

Seis cucharadas de azucar.

300 grs. de almendra molida.

Una pizca de canela

Una vez el flan esté preparado le ponemos carameiquido a la flanera y lo

colocamos en ella.
Luego preparamos la parte que lleva almendra de lsiguiente manera: montar
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las seis claras a punto de nieve, afiadir las seixcharadas de azucar, yemas,
almendra y la pizca de canela. Batir todo y hechasto, lo afiadimos a la flanera
que contiene el liquido del flan.

Poner al horno una hora aproximadamente

LAS FRUTAS

LOS ARANDANOS

Descripcion:

Los arandanos o mirtillos crecen en racimos ensaolsude hasta 4 m de altura. La
planta pertenece a la familia de las EricAceasullo de los arAndanos en el mundo
es relativamente poco importante. Los arandanopapulares en los Estados Unidos
y Canada. La mayor parte de la produccién se deatia elaboracién de gelatinas,
mermeladas o ensaladas de frutas.

Valor Energético: 30.00-36.23 (Kcal)
Glucidos: 6.08-6.90 (g)

Proteinas: 0.60-0.60 (g)
Grasas:0.20-0.60 (g)

Fibras Alimentarias: 1.80-4.90 (Q)

Propiedades Saludables:

Los arandanos son una buena fuente de hierro,¥fibitamina C. Una racion de 125
g contiene un 15% de la ingesta diaria recomendaddétamina C. Los arandanos no
contienen colesterol ni grasa, y son bajos eniealota vitamina C es un poderoso
antioxidante, y de este modo puede proteger cditesisos tipos de cancer e
intensificar las funciones inmunoldgicas. Los agirab contienen un bactericida que
puede brindar proteccion contra la cistitis (infemdn de la vejiga). El potasio
desempenfia un papel importante en el metabolisneeteergia; su carencia resulta
en debilidad muscular y confusion mental y se j@ti@mbién en el mal
funcionamiento del corazon.

LAS FRUTAS

LA AVELLANA
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Descripcion:

La avellana crece en arboles en forma de arbus$ooyiginaria de Europa y Asia,
participando en la dieta desde la era del Mesolitias variedades seleccionadas por
su productividad y tamafio se cultivan extensamemia mayoria de los paises
mediterraneos y el sur de Inglaterra. Las avellarasosechan a finales de verano o
principios de otofio. Existe mucha demanda por stensconfiteria, aunque también
se comercializan con o sin cascara para su conearfresco o tostadas.

Valor Energético: 644.40-676.00 (Kcal)
Glucidos: 6.00-10.54 (gProteinas: 11.96-14.90 (g)
Grasas:61.60-64.70 (gFibras Alimentarias: 6.50-8.22 (Q)

Propiedades Saludables:

Las avellanas son una rica fuente de grasa naasatuproteinas, carbohidratos,
vitamina E, folato y las vitaminas B acido pantatéry biotina. La vitamina E es un
antioxidante y limpiador de radicales libres enwedrpo, ayudando de este modo a
proteger contra algunos tipos de cancer. Tambiadagn la formacion de globulos
rojos, los musculos y otros tejidos corporaledolEto es importante para gozar de un
embarazo sano y para la salud del recién nacida.ihgesta mas elevada de folato
también puede proteger contra las enfermedade®easdulares y el cancer,
particularmente de colon y cuello del Gtero. Eafolparticipa en las funciones
mentales, ayudando a los nifios a mantenerse até&htsdo pantoténico (vitamina
B5) es necesario para un metabolismo sano y pdoanteacion de sustancias
reguladoras de los nervios. La biotina es esepaia el funcionamiento de muchos
sistemas enzimaticos de nuestro organismo. Lossfisg#cos son ricos en grasas,
aunque la mayoria de los acidos grasos son nadasjrformando parte de este
modo de una dieta saludable. Un consumo de al nidthbg de avellanas aporta un
efecto protector contra los ataques al corazon.

LAS FRUTAS

EL CACAHUETE

Familia: Leguminosae
Nombre Cientifico: Arachis hypogaea

Descripcion:

Planta anual de tamafio pequefio que contiene los fioajo el suelo. El cacahuete es
originario de Sudameérica y fue llevado a Africa prploradores Europeos. Este fruto
crece y madura en el suelo. Los cacahuetes se caiizmn con cascara o tostados
para ser principalmente consumidos como aperi8en. muy populares en todo el
mundo y también se procesan para la elaboraciomadéeca de cacahuete.
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Valor Energético: 564.00-596.00 (Kcal)
Glucidos: 8.29-12.50 (gProteinas: 25.25-32.60 (g)
Grasas:46.10-48.10 (gFibras Alimentarias: 5.40-10.93 (g)

Propiedades Saludables:

Los cacahuetes son ricos en grasas, aunque en horsaurada. También son
buenas fuentes de proteinas y carbohidratos. kgialgue los cacahuetes provocan
en ciertos individuos atrae una atencion considergba que, aunque el nimero de
personas afectadas es reducido, las consecueneidsmpser fatales, especialmente
para los nifios. La cantidad de cacahuetes necgsaaa@stimular reacciones adversas
no esta determinada, aunque muy poca cantidad geedeficiente. Los efectos
pueden ser rapidos, llegando a producirse en eisoréstante en que el cacahuete
entra en contacto con la boca. No existe una stiatatergénica en concreto, por lo
tanto, diversos individuos pueden tener alergiamaponentes diferentes del
cacahuete. Muchos incidentes tienen lugar cuanidteeaxposicion a productos
cocinados en casa 0 en restaurantes que no irdipaasencia de cacahuete como
ingrediente en su etiqueta. Aquellos afectadoepta problema deben tener cuidado
a la hora de seleccionar sus alimentos. Sin emppaga la gran mayoria no alérgica
a los cacahuetes, este fruto se usa como parteaddieta saludable. En un
importante proyecto de investigacion, se descuiu@la gente que consumia al
menos 150 g de cacahuetes por semana padecié 463 méartos que aquellos que
raramente 0 nunca los consumian.

LAS FRUTAS

LA CARAMBOLA

Familia: Oxalidaceae
Nombre Cientifico: Averrhoa carambola

Descripcion:

El arbol de la carambola es bastante atractivangroental y alcanza una altura media
de 10 metros. Contiene de tres a cinco estriastimhigales, de manera que si le
hacemos un corte transversal podra apreciarsarma fite estrella. Este fruto esta
disponible casi todo el afio desde los paises prodis; como Tailandia, Sri Lanka,

la India, Brasil, o incluso los paises europeos ted@plados. Original de Indochina,
tiene un sabor acido, aunque las variedades madegaon mas dulces. La carne es
crujiente, jugosa y aroméatica. Las carambolas puedasumirse frescas, en
ensaladas o en zumo.

Valor Energético: 23.60-32.00 (Kcal)
Glacidos: 3.50-7.30 (g)
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Proteinas: 0.50-1.20 (g)
Grasas:0.30-0.50 (g)

Fibras Alimentarias: 1.30-1.30 (Q)
Propiedades Saludables:

Este fruto tiene una concentracion alta de vitarflinelna carambola regular puede
proporcionar aproximadamente un 30% de la ingeateadecomendada de 60
mg/dia. Histéricamente, las tripulaciones de lasds confiadas en las salazones y
productos desecados, eran severamente afecadelsggoorbuto (falta de vitamina
C), de manera que largas expediciones fracasalvda faita de hombres en buenas
condiciones. El escorbuto en alta mar, en la édedas grandes expediciones
maritimas, se prevenia principalmente llevandacora bordo. Estudios
epidemioldgicos indican que el cancer de estomagoenos frecuente en aquellos
cuya dieta es rica en vitamina C. Debido a positdasciones adversas, se
recomienda que pacientes con insuficiencia renabnsuman carambolas.

Carambola

Sin entrar en profundidad, la carambdaefrhoa carambola ),con su rapida entrada
en produccién y elevados rendimientos podria exp@riar un pequefio desarrollo en
areas protegidas de viento y heladas. A destaeaeldCIA tiene un interesante
programa de evaluacién de cultivares con variedddexcelente rendimiento y
calidad

LAS FRUTAS

LA CHIRIMOYA

Familia: Annonaceae
Nombre Cientifico: Annona cherimola

Descripcion:

La chirimoya es un arbol de la familia de las Arduares. Es original de la América
tropical y se cultiva ampliamente por sus frutosestibles, que pesan entre 100 y
500 g. El arbol crece hasta 9 metros de alturay@ien cultivos se poda y alcanza
unos 5 m. Los frutos esféricos, de un color vetde@ueden tener la piel suave o
presentar protuberancias redondeadas. La cardaresly pulposa, con un sabor
dulce y acido. Algunas semillas negras, del tantiiona judia, estan insertadas en la
pulpa. Las semillas machacadas se usan como ridagn algunas partes de
Sudamérica. Las chirimoyas estan disponibles deitadio el afio desde paises
productores importantes como Brasil, Chile, ladndsrael o Espafia.

Valor Energético: 62.30 (Kcal)
Glacidos: 13.40 (g)Proteinas: 0.90-2.10 (g)
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Grasas:0.10-0.40 (gFibras Alimentarias: (Q)
Propiedades Saludables:

La chirimoya no tiene colesterol, es baja en gyasanstituye una buena fuente de
vitamina C. Esta vitamina es un buen ejemplo depemsto que desarrolla mas de
una funcion. Participa en la sintesis del colagamensifica la absorpciéon de hierro y
es un potente antioxidante que protege a nuesthalag de la oxidacion. La
chirimoya también es una buena fuente de mineraites son nutrientes necesarios
para los procesos metabdlicos y también estanmiessen los tejidos y 6rganos del
cuerpo. Necesitamos una ingesta suficientemerat@alvitaminas y minerales que
desarrollen funciones metabdlicas y de otro tipa jgatar en forma y disfrutar de una
buena calidad de vida.

Chirimoyo

El chirimoyo es el tercer frutal tropical en img@ortia en la region mediterranea
aunque casi exclusivamente en Espafia donde seacudin torno a 3.000 Ha. Se trata
de una especie siempreverde facultativa que plardeja en periodos frios y sin
duda muy bien adaptada al Mediterrdneo andalure&entes afios se han puesto a
punto técnicas de polinizacion manual e inclussterialgunos cultivares como
"Madeira" que producen buenos rendimientos en algemplazamientos sin recurrir
a la polinizacién manual. Los trabajos de selecygiarejora actualmente llevados a
cabo por Farré y colaboradores en La Estacion Erpatal La Mayora en Malaga
(Espafa), donde existe la mayor coleccion de gdasoma de esta especie en el
mundo con numerosas accesiones del area de goigetuciran sin duda, a corto
plazo, material vegetal de gran interés para étaltpr.

Desde el punto de vista de mercado existen alglifiagltades para el desarrollo del
mismo dentro de la Union Europea, tales como lagixa cantidad de semilla, corta
vida comercial , pobre calidad de los frutos déemo y corta estacion de
recoleccion, pero estos defectos podran sin dudaisparse con los trabajos antes
mencionados. Es por ello asumible que se produzaaierta expansion de este
cultivo en emplazamientos apropiados de Andaluaialeso en Canarias. Es
importante destacar a este respecto que en el daeesparol el consumo per capita
se ha incrementado desde 420 g en 1989-90 a céfeanas a 1kg en la actualidad

Este exquisito fruto ya se cultivaba en tiempokddncas. La chirimoya no es una
planta tropical como los otros parientes proxinsdso que se desarrolla mas bien en
zonas altas mas frescas. Sus exigencias climé&i@capermitido que también se
pueda cultivar en el sur de Europa,

Ademas, su monda es muy sensible a los golpegstsmea con facilidad, de ahi
gue tanto el cultivo como el transporte resulteybf@maticos. La chirimoya
pertenece a la familia de las anonaceas. La arfoniancya (Annona squamosa se da
con mayor frecuencia en el sureste asiatico, ayrogmeo la mayoria de las especies
de este género, proceda de Sudameérica.

El fruto es verdigris, esta cubierto de gruesasmeiscencias y despide un especial
olor a canela. La guanabana (Annona muricata) e&ier de su género; su pulpo
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tiene sabor agrio y su zumo forma parte de mucbomplejos vitaminicos. La anona
colorada (Annona reticulata) es menos importante.

Su arbol es de tamafio mediano con hojas siempre verdgseyads Flores solitarias

en las axilas foliores, compuestas de 3 circulasedenentos florales blancos y
estrechos. Un gran nimero de estambres estan sispen espiral en la flor, cuyos
carpelos, también muy numerosos, forman un compkgaamiforme en el centro. A
medida que va madurando el fruto, las escamasi@adasmas concrescentes entre si.
Cada una de ellas contiene una semilla negra.

Procedencia:

Fruto de arbol originario de los altos valles dd&@nérica. Se cultivo en muchos
paises subtropicales.

Maduracion:

Octubre-mayo.

Aspecto:

Fruto acorazonado (aunque a veces sin forma dajirdé unos 10 cm de diametro.
Monda de color verde claro con hoyos como huellgisates, o verdiazul a pardo con
intumescencias parecidas a gotas de agua; coldo parla madurez. Pulpa de color
crema y blanco. Unos 220 g de peso.

Sabor:

Muy dulce; parecido al de la fresa, con un finonaaca canela. Utilizacion: Cortar
delgados gajos en forma de cufia, pelar y quitgzdpagas. Servir muy fria con nata,
helado o chocolate, o ingerir directamente.

Nota:

Muy sensible a golpes y presiones. Los frutos magiumos suelen ser demasiado
dulces y se conservan muy poco tiempo. Es mejopcamfrutos poco maduros

FORMA DE COMER LA CHIRIMOYA

Tomar una chirimoya madura y partirla en dos maaote un cuchillo.

Comer mediante una cucharilla la carne blancaareto las pepitas (puede rociar un
poco de limén, vainilla y azucar, o con algun licomo cofiac o grand Maunier -
licor de naranja-)

PREPARACIONES:

PARFAIT DE CHIRIMOYA

Ingredientes:
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1 Taza de chirimoyas

% litro de crema

1 Taza de azucar

Y

5 Huevos.

Batir los huevos y el azucar al bafio maria hasteetjazucar se disuelva.
Retirar del fuego y batir energicamente hasta gtéeefame. Mezclar con la crema 'y
batir nuevamente. Afadir las chirimoyas y ponec@was, con una base de
frambuesa.

Congelar y servir muy helado.

ENSALADA DE FRUTAS

TARTA DE CHIRIMOYA

HELADO DE CHIRIMOYA CON COULIS DE ARANDANOS

SOPA DE CHIRIMOYA

LAS FRUTAS

LA CIRUELA

Familia: Rosaceae
Nombre Cientifico: Prunus domestica

Descripcion:

La ciruela pertenece a la familia de las Rosacgasgede de un arbol frutal que, en
algunas especies, alcanza entre 6 y 10 metrosuta.dlas ciruelas pueden ser de
color amarillo, verde, rojo o lila y pueden vargar tamafo y textura. La ciruela
europea comun probablemente se origino en la rediédedor del Caucaso y el Mar
Caspio. De acuerdo con los primeros escritos eguesse menciona a la ciruela, la
especie tiene una antigiedad de al menos 2000 las®principales productores se
encuentran en China, EEUU, Rumania, la antigua 3lag@, Alemania y todos los
paises con clima templado y subtropical. Las cisiek consumen frescas como
postre, en compota 0 mermelada, o se usan erblaraton de postres. Las
variedades de ciruela que se han secado sin faarsertambién se usan
frecuentemente. La ciruela pasa se conserva duraagdiempo que la ciruela fresca.
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Valor Energético: 36.00-52.20 (Kcal)
Glacidos: 8.62-10.16 (gProteinas: 0.60-0.74 (g)
Grasas:0.10-1.48 (gFibras Alimentarias: 1.58-1.60 (g)

Propiedades Saludables:

La ciruela es una buena fuente de vitamina C, eaoddes provitamina A, fibra y
flavonoides. Una racion de 130 g de ciruelas aporta0% de la ingesta diaria
recomendada de vitamina C. Las propidedades ad#iotes de la vitamina C ayudan
a proteger contra varios tipos de cancer al misemopo que intensifica las funciones
inmunoldgicas. La vitamina A es beneficiosa paresitna vista, muasculos,
crecimiento, desarrollo de los huesos, cuidadoatlemiantenimiento de los tejidos
corporales, reproduccion y desarrollo de las fumesohormonales y de las co-
enzimas. Los flavonoides son compuestos cuya dativantioxidante ayuda a
proteger contra las enfermedades del corazondnelet. Las ciruelas también son
ricas en vitamina E, la cual brinda proteccion et dafio oxidativo y actua al
mismo tiempo con otros nutrientes esenciales, doméacidos grasos y la vitamina
A. Las ciruelas pasas contienen un porcentajebda fas alto que las ciruelas
frescas. La fibra ayuda a la hora de proteger aama serie de trastornos del tubo
digestivo, incluyendo el cancer de intestino.

LAS FRUTAS

EL AGUACATE

Descripcion:

El aguacate es un arbol de la familia de las LaasdPuede llegar a alcanzar los 20
m de altura y es originario de las zonas tropicaédsSudamérica y América Central.
Las principales variedades de aguacates se dieintea Mexicanos, Guatemaltecos y
del oeste de India, variando en forma y color.

El color del aguacate varia de verde suave a \asci&o, generalmente mostrando en
su piel protuberancias en forma de berrugas, aunayeariedades cuya piel es mas
lisa, como el tipo mexicano. Su longitud oscilaely 20 cm y pueden ser
redondeados o en forma de pera. Su pulpa es ddarbtanco-verdoso o algunas
veces amarilla, y la textura es cremosa y tienkeajm contenido de agua, en
comparacion con otras frutas (70%). Actualmentprdaluccion de aguacates se ha
extendido a otros paises, como Espafia, Estadoss)iiftica e Israel. Los aguacates
normalmente se cosechan cuando aun no estan madaicmtinuacion se llevan a
las salas de maduracion que se encuentran a uperegora adecuada, por lo que
existen aguacates disponibles durante todo ellaffoaguacates pueden ser
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consumidos de muchas maneras: cortados longitugemaé o vaciados con cuchara,
servidos en ensaladas, como postre 0 mezcladosaco®, pescados u hortalizas.

Valor Energético: 115.00-220.70 (Kcal)
Glacidos: 0.40-4.00 (g)

Proteinas:0.90-1.90 (g)
Grasas: 10.50-23.50 (g)

Fibras Alimentarias: 3.40-6.33 (Q)

Propiedades Saludables:

El aguacate posee un alto contenido en grasa (@a);2% mayor parte no saturada, en
relacion con otras frutas y hortalizas. Por lodast! valor energético es relativamente
elevado. Cien gramos de aguacate proporcionancaloedie 128-233 kcal, de 1 a2 g
de proteina, de 500 a 700 mg de potasio, de 300 &4didades Internacionales de
vitamina A y de 2 a 3 mg de vitamina E. Este fppsee el volumen mas elevado de
vitamina E en comparacion con otras frutas y hiadal La vitamina E es el
antioxidante mas importante en las membranas d&laks humanas. La vitamina E
es el nombre dado a una familia de antioxidanpesélubles relacionados conocidos
como tocoferoles. Los tocoferoles encontrados elela humana son alfa-tocoferol y
gama-tocoferol. Los tocoferoles protegen las mendwae las células de la
oxidacion, a la vez que previenen los dafios oxidatroducido por agentes
carcinogeénicos y toxicos. Estudios epidemiologiodscan que un consumo mas
elevado de vitamina E esta relacionado con un nméesmo de contraer enfermedades
cardiovasculares.

ACEITE DE AGUACATE

Es un aceite que se obtiene del fruto del aguagaéees una planta llamaBersea
americana. Esta compuesto principalmente por glicéridosodedtidos grasos: &cido
oleico (65%), acido linoléico (15%) y acido linoiéo(1%), contiene también
fitoesteroles y vitaminas A, D, E (aproximadamehea 5 mg./100 g.).

El aceite de aguacate es absorbido de forma intagutia la piel humana, actia como
suavizante y tiene un notable poder filtrante ratde la radiacion solar.

El aceite de aguacate es un agente nutritivo yientel que mejora la elasticidad de
la piel.

Esta indicado para pieles sensibles desgrasadadsdeadas y deslustradas.

También para pieles muy secas, envejecidas y adstigpor agentes externos. El
aceite de aguacate lubrifica, hidrata y nutre efundidad la piel.
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RECETAS

Ensalada de cigala y aguacate

Ingredientes por racion:

- Un aguacate

- Cuatro cigalas medianas

« Dos hojas picadas de escarola

« Medio tomate

« 1/5 de cebolla

« Unas hebras de cebollino

- Tres cucharadas de aceite de oliva virgen y unandgre de Mddena
- Pimienta negra y sal

Elaboracion
Pelar el aguacate y cortar la carne en filete®farde un grosor de dos milimetros.
Pelar el tomate y cortarlo en dados pequefios,glatagua y pepitas. Lavar y picar

la escarola.

Poner en un bol el aceite de oliva, el vinagreglaolla muy picada, el cebollino, la
pimienta y la sal; batir hasta ligar la vinagreta.

Pelar las colas de las cigalas. Saltearlas enarti&nsuntada con una gota de aceite,
medio minuto por cada lado; en ese tiempo, sakdentar las cabezas de las cigalas
unos segundos. Agregar su jugo a la vinagretagivex

Decorar el fondo de cada plato en forma de coronaetaguacate escalopado. En el

centro, depositar la escarola picada y, encimanedte cassé. Entre el aguacate y el
tomate, se sitlan las cigalas calientes. Alifarlaamnagreta.

LAS FRUTAS

LA FRAMBUESA

Familia: Rosaceae
Nombre Cientifico: Rubus idaeus

Descripcion:
La frambuesa es un fruto procedente de un arbest® familia de las Roséceas. Los

arbustos de la frambuesa dan frutos jugosos, olidess, que se separan del corazén
gue permanece en la planta cuando se cosecharamluesa probablemente
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evolucionod en el este asiatico, donde se conocerdma00 especies. La frambuesa
roja cultivada es la variedad que mas se conoéaiegpa. Se consume fresca como
postre. Las frambuesas enlatadas o congeladasmpusalkse en gran variedad de
platos. La mermelada y la gelatina también son laogs, asi como el uso de la
frambuesa para dar sabor a ciertos licores.

Valor Energético: 25.00-49.00 (Kcal)
Glacidos: 4.60-5.20 (gProteinas: 0.90-1.40 (g)
Grasas:0.30-1.90 (gFibras Alimentarias: 2.50-4.68 (Q)

Propiedades Saludables:

La frambuesa contiene hierro, vitamina C, folaitaraf y flavonoides. Una racion de
125 g aporta un 40% de la ingesta diaria recomendaditamina C. Las propiedades
antioxidantes de la vitamina C ayudan a protegetrawarios tipos de cancer e
intensifican las funciones inmunolégicas. El folatitia en nuestro sistema nervioso.
Los flavonoides son compuestos cuya actividad =idiamte ayuda a proteger contra
las enfermedades del corazon y el cancer. Entneuwgntes presentes en las
frambuesas existe la vitamina E, util para la atiéarde hierro y vitamina C.
Ademas, la frambuesa contiene vitaminas del grupadsfavorecen el metabolismo
de la energia y al mismo tiempo desempefian un papeltante en nuestro cuerpo
en la etapa de crecimiento.

LAS FRUTAS

LA FRUTA DE LA PASION

Familia: Passifloraceae
Nombre Cientifico: Passiflora edulis

Descripcion:

La fruta de la pasion es un fruto tropical que faqparte de numerosas especies de
plantas trepadoras de la familia de las Pasifl@scen flores caracteristicas. Algunas
son importantes como ornamentales; otras se colfgasus frutos comestibles. La
flor de la pasion silvestre (P. Incarnata) trep8& @9 m de longitud y su fruto
amarillo, en forma de baya, tiene un sabor agredila flor de la pasion amarilla (P.
Lutea) es una planta mas pequeiia con frutos demol@do. Se produce en Kenia,
Costa de Marfil, Surafrica y Brasil. La flor dedasion se usa a menudo para
simbolizar los hechos ocurridos en las ultimas $idela vida de Jesucristo, de ahi
gue la planta reciba este nombre. La mayor parta peduccion de la fruta de la
pasion se dedica a la elaboracion de zumo, auagugén esta ganando popularidad
como postre.
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Valor Energético: 36.00-89.00 (Kcal)
Glacidos: 5.80-11.80 (g)

Proteinas: 2.40-2.60 (g)
Grasas:0.40-3.50 (g)

Fibras Alimentarias: 1.45-3.30 (Q)
Propiedades Saludables:

Como ocurre con muchas frutas, la fruta de la passoun fuente excelente de fibra,
vitaminas y minerales. Las vitaminas presentesenfauto son A, B1, B2, B3 y C.
Las vitaminas son esenciales para nuestro cuempal,qgie actian principalmente
como coenzimas con funcion catalitica, tal comareccon la vitamina B3 niacina
(acido nicotinico), la cual participa en la sirggsdegradacion de los carbohidratos,
acidos grasos y aminoacidos. Con referencia a lnsraies, la fruta de la pasion es
una buena fuente de potasio, calcio, fosforo, meignkierro, manganeso, selenio y
zinc. El selenio forma parte del sistema antioxidaelular, el cual es responsable de
mantener la estructura y funciones de las membiaiakres. Actia con la vitamina
E, evitando de esta manera el dafio provocado paatticales libres del oxigeno.

LAS FRUTAS

GROSELLA ESPINOSA

Familia: Saxifragaceae (Grossulariaceae)
Nombre Cientifico: Ribes grossularia

Descripcion:

La grosella espinosa es un fruto de arbusto denéia de las Saxifragaceas. Procede
de Europa y del oeste asiatico. Los arbustos gunas®s y producen flores de un
color entre verdoso y rosa en racimos de dos oltessbayas ovales son blancas,
rojas, amarillas o verdes, con una piel espincsl#ysa o suave. La grosella espinosa
se usa fresca como postre 0, mas frecuentememnséegapelaboracion de pasteles y
otros postres. Estan disponibles en el mercade gatano y otofio.

Valor Energético: 37.11-40.00 (Kcal)
Glucidos: 7.06-9.20 (g)

Proteinas: 0.70-0.80 (g)
Grasas:0.15-0.30 (g)
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Fibras Alimentarias: 2.40-2.95 (Q)
Propiedades Saludables:

La grosella espinosa es una fuente de carotenprdggamina A, vitamina C, fibra,
potasio y flavonoides. La vitamina A es esenciahpa vista, el crecimiento, el
desarrollo de los huesos, el mantenimiento deejatos corporales, la reproduccion y
el desarrollo del papel hormonal y de las co-engirBhpoder antioxidante de la
vitamina C puede proteger contra varios tipos ae@dy intensifica las funciones
inmunologicas. La investigacion muestra que el sorsde fibra ayuda a proteger
contra una serie de trastornos del tubo digesitituyendo el cancer de intestino. El
potasio tiene una funcion en el metabolismo dexéagia. Los flavonoides se
encuentran entre muchos de los componentes mahmtas frutas y hortalizas los
cuales, en una dieta variada, se considera quegamtontra el cancer y las
enfermedades cardiovasculares.

LAS FRUTAS

GROSELLA NEGRA

Familia: Saxifragaceae (Grossulariaceae)
Nombre Cientifico: Ribes nigrum

Descripcion:

La grosella negra crece en racimos en arbustos d&s de 1,5 m de altura.
Proceden del hemisferio norte, principalmente dggones mas frias de Alemania,
Inglaterra y Francia. Las bayas son pequefias, siggrsféricas, y con un sabor
intenso cuando estdn completamente maduras. Gldtem invernadero, la grosella
negra esta disponible de mayo en adelante. Damaidm solo estan disponibles desde
mediados de junio hasta mediados de agosto. Laipeiioh se dedica al procesado,
ya sea en mermeladas, gelatinas, siropes o licores.

Valor Energético: 28.00-39.43 (Kcal)
Glacidos: 6.11-6.60 (Q)

Proteinas: 0.90-1.28 (g)
Grasas:0.22-0.22 (g)

Fibras Alimentarias: 3.60-6.80 (Q)
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Propiedades Saludables:

La grosella negra o casis merece una especial Gredebido a su alto contenido en
vitamina C, que satisface en gran medida la ingkatéa recomendada. Un consumo
diario de 160 mg de vitamina C puede ayudar a retumcidencia del cancer. La
pigmentaciéon oscura de la grosella negra se dé&bprasencia de los carotenoides
luteina, alfa y beta caroteno. Los carotenoidesdan proteccion contra las
enfermedades del corazon y diferentes tipos deecaommo el de pulmén y prostata.
El cancer también puede verse inhibido por el fhaide quercetina, presente en la
grosella negra.

LAS FRUTAS

GROSELLA ROJA

Familia: Saxifragaceae (Grossulariaceae)
Nombre Cientifico: Ribes rubrum

Descripcion:

La grosella roja crece en racimos en pequefnostabaspinosos. El fruto es una
baya pequenia, roja y redonda, alcanzando la makiaara cuando esta
completamente madura. La grosella roja originatgde de Europa central y
septentrional y del este asiatico, aunque la mpgde de la produccion procede del
primero. La cosecha tiene lugar desde finales daeehasta el otofio, época en la
gue esta disponible en el mercado. La grosellasejrocesa en mermeladas o
gelatinas, aunque también puede consumirse fresca.

Valor Energético: 21.00-32.55 (Kcal)
Glacidos: 4.40-4.78 (gProteinas: 1.10-1.13 (g)
Grasas:0.20-0.20 (gFibras Alimentarias: 3.40-3.50 (g)

Propiedades Saludables:

Roja 0 negra, la grosella es una buena fuentetdenivias. La grosella roja debe
consumirse preferentemente madura y fresca, ydeeste modo conserva todo su
valor nutricional. Su contenido en flavonoides ywe&amina B ayuda a fortalecer los
capilares, protege los tejidos corporales y previararterioesclerosis, la apoplejia y
la diabetes. La grosella negra y roja se recomieadas mujeres durante el embarazo
y la lactancia y al mismo tiempo participa en edateollo de los huesos del recién
nacido. La grosella estimula la mejora del sistemaunologico, la respiracion y

tiene propiedades diuréticas.
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LAS FRUTAS

Macadamia

La diversidad genética de la macadamia con dosiesp@lacadamia tetraphylla
adaptada a zonas mas frias como Califoriva integrifolia de mayores exigencias
térmicas cultivada en Israel y Espafia) permitelgoha su plantacién comercial en
varios lugares de Espafa. Existe ademas informasfonible sobre tecnologia de
cultivo incluyendo un sélido conocimiento de lopexstos de fisiologia de la floracion
gue permitirian la obtencién de rendimientos elegad

El mercado de esta nuez es aun importante y a gesanmento de las plantaciones
en varios paises, tales como Sudafrica, Costa Rigdralia, los precios aun son
interesantes. Sin embargo, el principal inconvegigara la expansion en el
Mediterraneo es el largo periodo juvenil de la espg la necesidad de plantacion
simultdnea de un nimero elevado de hectareasqraabilizar la industria de
transformacion que conllevaria consigo su implaatadNo parece pues probable el
desarrollo de este frutal en Espafia en los proxanos

LAS FRUTAS

LA MANDARINA

Familia: Rutaceae
Nombre Cientifico: Citrus reticulata

Descripcion:

El arbol de la mandarina es pequeio, espinoschpjadeperenne. La piel de la
mandarina varia de amarilla a roja-naranja, y lpapuede ser dulce o muy dulce.
Generalmente, la mandarina es redonda o ligreranaehiatada y de tamafio pequefio
en comparacién con las naranja, con la que estchamente vinculada. Las
mandarinas son originarias del sudeste asiatios paises productores pueden
comerciarla durante todo el afio, principalmentiltdarruecos, los EEUU, Espafia,
China y Japon, entre otros. La produccion se destsu consumo en fresco, aunque
también se procesa para la elaboracion de jarabesmeladas.

Valor Energético: 45.90-46.00 (Kcal)
Glacidos: 9.00-10.10 (gProteinas: 0.70-0.70 (g)
Grasas:0.30-0.40 (gFibras Alimentarias: 1.70-1.70 (g)

Propiedades Saludables:

88



Al igual que la naranja, la mandarina fresca ea bajcalorias. También es una buena
fuente de fibra, potasio y vitamina C. Esta vitaanpuiede influir en una serie de
estados fisiologicos, particularmente en la redurcdie nitrosaminas, las cuales
poseen efectos cancerigenos. El cancer de est@sagenos frecuente en aquellos
cuya dieta es rica en vitamina C. Se ha indicagolgeapacidad antioxidante de la
vitamina C puede proteger contra diversos tiposatheer, a la vez que intensifica las
funciones inmunoldgicas. La mandarina también eoetifolato, una vitamina del
complejo B que guarda relacion con la salud durainéenbarazo, aunque su
concentracion no sea tan alta como la de la narAdgmas, la mandarina (y otros
frutos relacionados) es una fuente primaria decbiptaxantina en la dieta. La
betacriptoxantina es un carotenoide no provitarAican propiedades antioxidantes.
Las dietas ricas en carotenoides estan asociagtas @isminucion del riesgo de
contraer cancer y enfermedades cardiovascularesnbadarinas tambien contienen
los fitoquimicos D-limoeno, cumarina, flavonoideteypenes. Estos compuestos
ayudan a disminuir el riesgo de cancer.

LA FRUTA

LA MANZANA

Familia: Rosaceae
Nombre Cientifico: Malus domesticus

Descripcion:

La manzana es el fruto de unos pequefios arbolgsarios de Europa, el oeste del
Turkestan y el sudoeste y centro de Asia. Estaseslpertenecen a la familia de las
Rosaceas. Existen incontables variedades de mangantodo el mundo, a pesar de
gue los principales productores se encuentranserolaas templadas como Europa,
Estados Unidos, Turquia y China. Segun la variedadnanzanas pueden ser
redondeadas, alargadas o achatadas y puedendeadalor desde el rojo brillante
hasta el verde y la pulpa puede variar de blamoaa Las manzanas también varian
en sabor, desde muy acidas a muy dulces, y lartegtiede ser crujiente, jugosa o
suave. La época de cosecha abarca la primaveatedide verano y principios de
otofio, pero las manzanas estan disponibles enreddwedurante todo el afio, debido
a sus excelentes condiciones de conservacion. haganas se consumen como
postre, para cocinar, en conserva o para repogtéaiabién para la produccion de
jugo de manzana y sidra. Para las manzanzas qua&semen como postre la textura
adecuada debe ser jugosa y crujiente y el sabfarfmemente dulce, mientras que
las manzanas que se procesan generalmente somides &as manzanas que se
utilizan para la sidra pueden ser mas astringebéepulpa de las manzanas puede
contener un 25% de aire debido a que las célulastam apretadas entre ellas. Este
aire debe ser expulsado durante el procesado dealazanas para evitar que se
estropeen.
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Valor Energético: 47.00-61.54 (Kcal)
Glacidos: 11.43-13.37 (gPProteinas: 0.24-0.40 (g)
Grasas:0.10-0.58 (gFibras Alimentarias: 1.80-2.20 (g)

Propiedades Saludables:

La manzana goza de una larga historia en Europaledsiempre se ha relacionado
con la buena salud, particularmente por su reparagia hora de prevenir
enfermedades dentales. El contenido en fibra degasanas, principalmente la
pectina, se considera beneficioso para las funsigastrointestinales a la vez que
ayuda a equilibrar los niveles de azucar en larsangl colesterol. Mas
recientemente, se ha indicado que las manzanasmemniveles elevados de
compuestos que actian como antioxidantes y pusdelaaa proporcionar
proteccion contra las enfermedades cardiovascweagesancer. Estos compuestos,
conocidos como antioxidantes, incluyen tambiérukercetina, acido elagico y acido
cafeico. Las manzanas tienen un gran contenidgea yaproporcionan sales
minerales como el potasio, fésforo, calcio y hieademas de las vitaminas A, B1,
B2, B6, C, E y acido fdlico y nicotinico. El acidecotinico también se conoce como
niacina (vitamina B3). Las manzanas tienen un bajdenido de proteinas, grasa y
sodio. El fosforo también es importante para lagales en la leche donde se
encuentra su fuente principal, aunque su contesmdas frutas no es muy
elevado.Tres manzanas al dia proporcionan el ssimimecesario de vitamina C
para el cuerpo.

LA MANZANA

En los dltimos afios se ha producido un notablemento del cultivo de manzanos
en distintas zonas del mundo, a pesar de queneséiento no siempre se ha visto
acompafnado de los mismos aumentos en el consumo.

Esta situacion de equilibrio o entre la oferta gdmanda ha quedado marcadamente
reflejada sobre todo en los paises mas occidertal&siropa, principales zonas de
consumo de todo tipo de frutas frescas, entredasq encuentra la manzana. Los
europeos, a nivel mundial, son importantes prodastg consumidores a la vez, solo
los paises de la CEE producen entre 7-9 millondawlg consumen entre 7-7,5
millones de Tm, un consumo estancado desde haios &iios pero con prevision de
aumento si el resultado de las acciones que se lestando a cabo en la actualidad
dan los resultados esperados.

Ante esta situacién, la Comunidad Europea haceptemquie tomo6 medidas al
respecto, y partiendo de la premisa de que , s&@aomentar el consumo de
manzanas. El principal problema de Europa estasewdriedades que se producen:
so6lo el grupo , manzanas amarillas, represent@%l|de la produccion; este grupo de
variedades, aunque de alto consumo, en un futdsorpo vera desplazado el
porcentaje, aunque se mantenga a la cabeza, abjigeitas variedades a favor de
grupos de manzanas (como: Jonagold, Gala, Fujj, Btara ello se cre6 una
Comision de la CEE que contribuye econémicament anmento del consumo de
esta fruta con la promocion a nivel publicitariaGgon un programa de investigacion y
desarrollo a favor del aumento de calidad. En Espalfinterlocutor de esta Comision
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desde el afio 1991 es la Confederacion de Coopasaiigrarias de Espafia (CCAE).
Por otro lado, esté la iniciativa privada de ladragid Mas Badia, centro de
experimentacion agricola situado en la provinci&tena, al norte de Espafia, en el
gue esta en ensayo una coleccion de variedadeamganos confinanzada por la
CCAE a través de una campafia de consumo de maarével de Espafia.

Esta publicacién ha podido acceder a los resultadtenidos en la coleccion de
variedades de Mas Badia, a través de los comesi@deiinan Bonany(coordinador
técnico de las distintas areas de experimenta@da Bundacion: fruticultura,
cultivos extensivos, riegos, proteccion vegetapgolicultura), yJoaquim Carbo
(técnico del &rea de fruticultura con los siguisrtepartamentos: material vegetal,
mejora de la calidad de la fruta y técnicas devauHpoda, multiplicacion,
replantacion). En Mas Badia tiene muy clara laagitbn europea, y a pesar de que en
el area de producion en la que estan ubicadosipbgrs el de mayor importancia,
sobre todo la variedad , no dejan de intresarseigexperiencias por variedades
nuevas, estructurando su colecciéon de variedades esiguientes grupos: Golden,
Golden Similes y Precoces, Red Delicious Spurs,Ridious Standards, grupo
Gala (Royal Gala y Gala Must), grupo Elstar (EldHista, Elshof, Elton, Red
Elstar), grupo Jonagold (Jonagold, y Morren's)iupg Fuji. LOos nuevos grupos son,
sobre todo los cuatro ultimos, el grupo de qud gsi@prevé el mayor aumento de
consumo.

Principales zonas productivas

Tal y como se ha mencionado al principio del tebt@;EE actualmente alcanza una
produccion anual de manzanas del orden de los ét@&millones de Tm. Por orden
de importancia, los paises productores son lizba.el 27% de la produccion
comunitaria; Francia, 23,5%; Alemania, 20%; y Espdi2%. Los otros paises
comunitarios, aunque productores, no alcanzand@$a0 Tm anuales

Otros paises europeos, no comunitarios, tambiéenast producciones importantes
de manzanas. Polonia en afos favorables produca derl,5 millones de Tm, y aun
destinandose una parte al consumo en fresco, gréage ésta se destina a la
industria de transformacién. Hungria, produce cdeca millon de toneladas;
Rumania, antes de su transformacion politica, miedunas 800.000 Tm anuales; y
Yugoslavia, antes de la guerra actual, rondaba cifras de produccién del orden de
las 500.000 Tm, destinadas en su mayoria a latimausustria, Suiza, Suecia y
Noruega, aunque también productores, no superaifias de 300.000 Tm. Estados
Unidos es el mayor productor mundial de manzanagoaducciones entre los 3y 4
millones de Tm, de los cuales se destinan a pigiieses al consumo en fresco y
procesos industriales. Turquia, produce unos 2n@ de Tm. Canada, a pesar de
gue en los ultimos afios ha reducido la superfieieudtivo produce entre 400.000 y
500.000 Tm. Y el bloque de paises del hemisferinodiomal: Africa del Sur, Chile,
Argentina, Australia y Nueva Zelanda, producen uhasllones de Tm.

Mercados de consumo
Los datos de consumo se referiran a los paisepe&agpmaximos consumidores de

manzanas con un consumo global de entre 7 y 7|6nad de Tm. Asi por ejemplo
esta Alemania, con el mayor consumo por habitamte 80-35 Kg; Bélgica, 20-25
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Kg por capita, un consumidor muy exigente en cdliglaon una marcada preferencia
hacia variedades o como Jonagold; Holanda, 22-24#gdisminucion de la
demanda de variedades amarillas del grupo Goldi@voa de las ; Italia, 18-20 Kg;
Espafia, con 20 Kg por habitante y habito de consumomarcado hacia variedades
amarillas; Francia, 14 Kg; y Reino Unido 12 Kg.

Las variedades preferidas y su experimentacion

Haciendo un resumen, los pasos a seguir para &imgntacion de nuevas
variedades de manzana, partiendo del ejemplo c@dacion de variedades de Mas
Badia, se pueden numerar los siguientes puntos

Obtener la informacion de las variedades determamad distintas areas de
produccion.

Consegquir las variedades objeto de estudio diremtéarde los obtentores,
siempre y cuando sea posible, aunque se puedeirecatros viveristas.
Hacer las plantaciones en igual o semejantes zbinadticas y edaficas, con
la finalidad de evaluar en los frutos las carastieds agronémicas,
organolépticas , y de conservacion.

Observacion de de las plantaciones durante vafi@s yaanalisis del
comportamiento de las distintas variedades. Lo&mpeiros que se evallan en
Mas Badia son los siguientes: estados fenoldgiégsr de los arboles, tipo de
fructificacion, comportamiento respecto a la podarynacion, sensibilidad a
plagas y enfermedades, caida prematura de frutoaento de recoleccion,
produccion y productividad, calibre medio y disicidn de calibres, altura y
forma de los frutos, sensibilidad al y a las dissrfisiopatias, coloracion,
peso medio del fruto, dureza, azucares totalesdgacy nimero de semillas.
Técnicos de las distintas cooperativas y produst@@njuntamente, decidiran
las variedades que realmente tienen interés.

Exposicién y muestra de frutos de las distintagedades ensayadas.

Haciendo un repaso a las variedades mas plantslds,la distribucion varietal en
los dos blogues mayoritarios en cuanto a produdegiados Unidos y Europa.

En Estados Unidos, los cultivares se reparten sigelente orden Red Delicious,
40%; Golden Delicious, 16%; Rome Beauty, 14%; Juat7% y Granny Smith,
6%.

El ranking europeo se centra sobre todo en doogrde variedades Golden
Delicious, 37%; y Red Delicious, 16%. Aunque hagstvariedades representativas
como Cox Orange, 3,5%; Boskoop, 2,5%; y Granny 8. En Europa, la Golden
es la variedad que est4 en la cabeza en todoaiksspexcepto Grecia con Red
Delicious, y previsiblemente lo seguira estandm pen cifras mas bajas. Paises
como Holanda, Bélgica, Alemania y Francia, se hdllante una profunda
renovacion varietal, con tendencia hacia una mdij@rsificacion y disminucién en
las plantaciones de variedades de los gruposaymento del grupo de como:
Jonagold, Elstar, Gala, Fuji y Braeburn. En Frasei&aa incrementado Granny
Smith; en Alemania estan en regresién JonatharxyGdZange, y van en aumento
Boskoop, Gloster y Jonagold. Esparfia representa®ldel total de la produccién de
la CEE, de la cual el 48% esta ocupada por varesigel 26% . Estas cifras ponen la
produccion espariola en un verdadero aprieto, ypsai® competir con los paises del
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resto de la CEE y revalorizar mercados con imageadiglad diferente, hacen que
Espafa se plantee muy seriamente la renovaciolad@&agones.

Perspectivas del mercado

En términos de produccion global y mercados derdese debera tener en cuenta
gue solo garantizaran una colocacién satisfactizrias produciones, los frutos con
caracteristicas cualitativas y de presentaciomigsi A partir de ahora, vistas las
facilidades de comercio intercontinentales y laseanente competencia que se ha
creado, se deberan contener los costes de produetaboracion y comercializacion.
La accion asociativa del sector es una realidacecauerevisible desde hace algunos
afos. Solo el asociacionismo alcanza una conceéree la oferta suficiente para
una gestion competente con las exigencias actdalsdistribucion. Dentro de esta
competencia también sera factor de éxito la caliadrganizacion de los
competidores, ya que la operatividad actual detrsia de comercializacion no se
presta a las , sino que se hace necesario ingifarma eficaz las distintas fases del
sistema produccion, distribucion, transformaci@ogsumo, a través de la conexion
entre los diferentes sectores.

La contribucién desde los organismos publicos depliises productores, también
sera fundamental en la mas o menos dificultad deetencias, ya sea con su
contribucién a nivel de servicios (control de catidasistencia técnica, educacion del
consumidor, publicidad, campafias informativas, stigacion, etc) como a nivel
legislativa

LAS FRUTAS

EL MELOCOTON

Familia: Rosaceae
Nombre Cientifico: Prunus persica

Descripcion:

El arbol del melocotdn es relativamente pequer@%2n de altura), y se originé en el
este de Asia y no en Persia, tal como se dedugeeaimente de su nombre botanico
Prunus persica. El melocoton es por lo comun realgoojpular por su piel vellosa,

gue se pela facilmente. La carne tiende a ser a@gldara blanquecina, dulce, jugosa

y fragante. Los meloctones son frutos tipicameataniegos, aunque pueden estar
disponibles durante todo el afio desde paises pardsccomo China, Espafia, Italia,
Grecia, Israel o Surafrica. Al ser un fruto vels@tiede usarse para guarnecer carnes
0 en compota.

Valor Energético: 33.00-49.00 (Kcal)

Glacidos: 7.60-9.60 (gProteinas: 0.65-1.00 (g)
Grasas:0.10-0.45 (gFibras Alimentarias: 1.50-1.92 (g)
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Propiedades Saludables:

Este fruto tiene una concentracion modesta de in&@a@. Un melocoton de tamario
medio puede aportar aproximadamente un 10% degésia diaria recomendada de
alrededor 60 mg/dia. EI melocotdén también tienernndesta concentracion de
carotenoides provitamina A; un melocoton de tanragdio aporta aproximadamente
un 10% de la ingesta diaria recomendada de alrediedb200-1500 ug retinol/dia.
La vitamina A es esencial para la vista, el creento, el desarrollo de los huesos, el
mantenimiento de los tejidos corporales, el procepmductivo y el desarrollo de las
funciones hormonales y de las co-enzimas. Tiengferto protector contra el cancer.
Un mayor consumo de carotenoides guarda relacidmea disminucion del riesgo
de contraer varios tipos de cancer. Los melocottarabién hacen una buena
aportacion de potasio, foésforo y la vitamina B macque es necesaria para el
metabolismo de la energia y el sistema nervioso

LAS FRUTAS

LA NARANJA

Familia: Rutaceae
Nombre Cientifico: Citrus sinensis

Descripcion:

Las naranjas crecen en arboles pequefios de hejangerriginarios de China y
Japon. Hoy en dia, las naranjas se cultivan eralprias de las areas templadas,
como Espania, el sureste asiatico, los EEUU y Méxiotre otros paises. Las naranjas
son redondas u ovales y su piel y carne es genemégmaranja, excepto en las
variedades de pulpa roja. La pulpa, dividida emsagos, puede consumirse fresca o
en zumo. Su sabor varia entre acido y dulce. Lanjese cosecha durante otofio e
invierno, aunque estan disponibles durante toddiel

Valor Energético: 37.00-51.00 (Kcal)
Glacidos: 8.25-10.20 (gProteinas: 0.90-1.10 (g)
Grasas:0.10-0.40 (gFibras Alimentarias: 1.60-1.70 (g)

Propiedades Saludables:

Las naranjas frescas son bajas en calorias y wmalfuente de fibra y potasio. Las
naranjas son una rica fuente de vitamina C. Este@ssaria para mantener unas
encias, dientes y huesos sanos, y para la curdeitieridas. La vitamina C es un
potente antioxidante; desempefia un papel a ladeoratensificar la accion de la
vitamina E, ayudar en la absorcion de hierro yasrflinciones inmunolégicas. Las
naranjas también contienen cantidades importaetésiato, una vitamina del
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complejo B que proporciona un efecto protectorduilante el embarazo. Ademas, las
naranjas (y otros frutos relacionados) son unatéuenmaria de betacriptoxantina en
la dieta. La betacriptoxantina es un carotenoidprogitamina A con propiedades
antioxidantes. Estos ayudan a disminuir el riesgoahtraer cancer y enfermedades
cardiovasculares. Todos los citricos contienefagbhoide taxifolin, un fitoquimico
con propiedades antioxidantes.

LAS FRUTAS

LA NECTARINA

Familia: Rosaceae
Nombre Cientifico: Prunus persica var. nectarina

Descripcion:

Parecida al melocotén, aunque con la piel suavegtque la nectarina esta
estrechamente relacionada. Aunque, por lo geresale tamafio mas pequefio, la
nectarina y el melocoton son esencialmente pargci@doque el primero es una
variante genética del ultimo, aunque con la piaiosevellosa, mas aroma y un sabor
caracteristico. Los paises productores estan rachis por toda la cuenca
mediterranea, Surafrica, los EEUU y Australia. keatarina puede consumirse fresca
0 en ensaladas de frutas.

Valor Energético: 40.00-40.00 (Kcal)
Glucidos: 9.00-9.00 (g)

Proteinas: 1.40-1.40 (g)
Grasas:0.10-0.10 (g)

Alimentarias: 1.20-1.20 (g)
Propiedades Saludables:

El volumen de vitamina C en la nectarina es modéstdruto de tamafio medio
puede aportar aproximadamente un 10% de la indesia recomendada de 60
mg/dia. Se indica que la vitamina C puede ser agegsara la formacion del
colageno, a la vez que desempeiia una funciéngntésis de los neurotransmisores.
La vitamina C protege contra diversos tipos de edadntensifica las funciones
inmunologicas. La cantidad de carotenoides provitarA también es modesta, de
modo que una nectarina de tamafo medio aportaiammdamente un 10% de la
ingesta diaria recomendada de alrededor de 120041§0etinol/dia. La vitamina A
es esencial para la vista, el crecimiento, el dearde los huesos, el mantenimiento
de los tejidos corporales, la reproduccion y ebdedo del papel hormonal y de las
co-enzymas, ademas de proteger contra el cancaringesta mas elevada de
carotenoides guarda relacién con una disminucibniesgo de contraer diversos
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tipos de cancer.

LAS FRUTAS

EL NISPERO

Familia: Rosaceae
Nombre Cientifico: Eriobotrya japonica

Descripcion:

El nispero es un arbol pequeiio, de copa redonagga corto y delgado. Las hojas
son carnosas, elipticolanceoladas y bastante ast@&l nispero es originario del
sudeste de China, aunque actualmente su produesiatiderada por Japon y se ha
extendido a otros paises de clima subtropical ptado, como Espafia, Italia, Israel,
Brasil y los EEUU. Los nisperos crecen en racimssryfrutos pequefos, ovales,
redondos o en forma de pera con la piel naranjauljza tiene un sabor fuerte y varia
de color de blanca a naranja claro. Ya que hasteoeiento no se conoce ningun
proceso, la produccién del nispero se destinacarssumo en fresco.

Valor Energético: 28-54 (Kcal)
Glacidos: 6.3-10.5 (gProteinas: 0.4-0.7 (g)
Grasas:0.2-1.0 (g)Fibras Alimentarias: 0.30 - 2.07 ()

Propiedades Saludables:

El nispero tiene un alto contenido en potasio lyags en sodio y calorias. El potasio
representa una funcion importante en el metaboldena energia y su carencia
resulta en debilidad muscular, confusion mentaastornos en el funcionamiento del
corazon. Otros minerales presentes en el nisparelsalcio, fosforo, magnesio y
hierro. Este fruto también es una buena fuentatdmina C, B2 y provitamina E. La
vitamina C protege a las células del dafio oxidativensifica la absorcion de hierro
y desempenfia un papel en la regeneracion de la foxidada de vitamina E. La
vitamina B2 participa en el metabolismo de la eizeygen el mantenimiento de los
tejidos oculares. Las plantas y microorganisma®saan esta vitamina, no los
animales.

LAS FRUTAS

EL PISTACHO
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Familia: Anacardiaceae
Nombre Cientifico: Pistachia vera

Descripcion:

El arbol del pistacho (alfoncigo) es de crecimidrtdo y raramente alcanza mas de
10 m de altura. La parte comestible est4 cubientaipa cascara dura de color marron
claro. La parte comestible es tierna y aceitosaptte verde claro. Actualmente, su
cultivo se lleva a cabo en los paises mediterrameosipalmente en el norte de
Africa, ademas de los estados surefios de los EE€HUMéXico. Se cree que los
pistachos proceden de Siria. Existe mucha demameéatd fruto, ya que los pistachos
se usan para una gran variedad de propositos, gesdiectos comestibles a
cosméticos.

Valor Energético: 331.00-581.16 (Kcal)
Glacidos: 4.60-11.55 (gProteinas: 9.90-17.64 (g)
Grasas: 30.50-51.60 (gFibras Alimentarias: 3.30-10.61 (g)

Propiedades Saludables:

Los pistachos contienen mas de un 50% de grasasylar parte no saturadas, un
20% de proteinas y un 20% de carbohidratos congplefovitamina A. De entre los
frutos secos, los pistachos son los mas ricos &sipo También son fuentes
excelentes de hierro, fésforo, magnesio y enekgte fruto posee efectos
beneficiosos para las funciones del corazon. Tamyméticipa en el metabolismo de
las células y su contenido en potasio ayuda aaetpg niveles de agua de éstas. El
hierro es esencial para la sintesis de hemoglghmiaglobina. También desempefia
un papel en en la respiracion celular, el desarintelectual e intensifica el sistema
inmunologico. El fosforo es un constituyente impaté de los huesos y dientes. El
magnesio también tiene una funcion en el desardelllms huesos y la sintesis de las
proteinas.

LAS FRUTAS

EL PLATANO

Familia: Musaceae
Nombre Cientifico: Musa sp.

Descripcion:
Los platanos provienen de palmeras medianas quaeigen los frutos una sola vez.
La parte aérea muere, mientras que el sistemarsuide proporciona nuevos brotes.

Es una especie muy antigua y probablemente esarigidel este de Asia. La
mayoria de los platanos se cultivan para ser coidgisnen fresco como postre, pero
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otros, como el platano macho, se cocinan y conswu@ndo todavia estan verdes.
Una parte de los platanos maduros se utiliza padupir crujientes rodajas de
platano deshidratado o harina de plantano. La nfeaglerlos plantanos que se
consumen en las zonas de clima templado crecaaserdiones tropicales o
subtropicales, cosechados, empaquetados y expsitadado todavia estan verdes.
Antes de ser vendidos se estimula la maduracioreti@mo (hormona natural de las
plantas que estimula la maduracion). El procesmaguracion transforma el almidén
en azucar y se incrementa el sabor, el aromagl@l del fruto. Sin embargo, no
todos los platanos se cosechan igual de verdeshalpque pasan mas tiempo que
otros en la planta, bajo el sol. El platano se entra facilmente en todos los
mercados y puntos de venta y esta muy bien aceptad®adultos y nifios, no sélo
por su sabor, sino también porque se pela y consumgdacilmente y porque
normalmente no contiene semillas duras.

Valor Energético: 88.02-95.00 (Kcal)
Glacidos: 20.03-23.20 (gProteinas: 1.15-1.70 (g)
Grasas:0.18-0.30 (gFibras Alimentarias: 1.10-1.82 (g)

Propiedades Saludables:

Desde un punto de vista nutricional, el elevaddertdo de carbohidratos (22%)

hace que el platano sea una buena fuente de erugié/el de potasio es excelente
(370-400mg/100gq), lo cual contribuye a mantenecamtenido equilibrado de agua

en el cuerpo humano. También se conoce el potasisupcapacidad para mantener la
mente clara, especialmente en los ancianos. Esipata esencial en la dieta; su
carencia resulta en debilidad muscular, confusiéntal y problemas en el corazén.
Los platanos también son una buena fuente de vita@i(10 mg/100 g. La ingesta
diaria recomendada es aproximadamente 60 mg/dieg, biotina (una vitamina B),

la cual reduce las proteinas y los niveles de gyadeido félico. De acuerdo con
nuevos resultados de investigaciones, la vitamhdacual se halla en los platanos,
es esencial para la division de las proteinas yuéaam a la formacion de los nuevos
tejidos y los glébulos rojos. Esta vitamina tamteémecesaria para los sistemas
nervioso e inmunoldgico, a la vez que ayuda a priel@s sintomas de asmay

reducir el riesgo contraer enfermedades cardioVassu El consumo de platanos se
ha recomendado a aquellos que sufren de alcohqlestén bajo tratamiento de
hemodialisis o padecen algun tipo de anemia cromeaiendo en cuenta que los
platanos son una buena fuente de fibra solubledssa que un consumo mas elevado
de platanos ayuda a reducir los niveles de cotdstgambién previene el
estrefiimiento y la diarrea.

Platanera

La platanera es el principal cultivo del Archipgdacanario con una superficie del
orden de 8500 Ha y 400000 Tm de produccion anual.

Los principales cultivares existentes en Cananada "Pequefia Enana” tradicional,
"Gruesa" (una seleccion local de Pequeiia Enan@jan’'Enana”. Aproximadamente
2400 Ha se cultiva bajo invernadero de 6-7 m cdmecta de plastico o malla, la
primera generalmente en emplazamientos mas cdlidosegunda en los mas frios.
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Los rendimientos en las mejores explotaciones akratas 100 Tm/Ha y afo, pero
rendimientos de 70 Tm/Ha y afio son normales en asuekplotaciones,
consecuencia de la modernizacion de las técnicasltieo realizada en los ultimos
anos

La practica totalidad del platano producido en @Giasae destina al mercado nacional
espafiol. La comercializacion del platano en la biidropea esta regida por una
OCM (Organizacion Comun de Mercado) que tiene cpriripales elementos un
sistema de ayuda compensatoria al productor coarimior Kg. producido vy el
establecimiento de un sistema de contingentes hallpermitido el mantenimiento de
un adecuado nivel de beneficio para el productoaiga. Esta OCM ha sido objeto de
fuertes presiones por parte de Estados Unidoseysbe productores del area dolar
para reducirla a un sistema exclusivamente tasiapartir del 2006 que, caso de
establecerse, seria ciertamente dafino para lEeses de los productores canarios.

Debe destacarse que uno de los pilares de la cafiwacion del platano canario en
la Peninsula han sido las excelentes campafasipariis financiadas por
ASPROCAN(Asociacion de Productores de Platano aeuGss) que permiten
identificar al platano de Canarias diferenciandwtamente del "banano” del area
dolar en base a su mejor calidad gustativa.

Sefialemos por ultimo que en recientes afios el Kalkiciado la evaluacion de
cultivares de platano diferentes a los tradiciandie grupo Cavendish, tales como

"Manzano", "Platano rojo", "Topocho Verde" (Platatecocinar) que podrian tener
su lugar en particulares nichos de mercado a éaieresantes

LAS FRUTAS

LA ZARZAMORA

Familia: Rosaceae
Nombre Cientifico: Rubus fruticosus

Descripcion:

La zarzamora presenta una estructura compuestafread esta compuesto de
numerosos frutos dispuestos alrededor de un niibl®so. Existen incontables
variedades de este fruto, aunque la zarzamora counttivada que esta a la venta es
generalmente dulce. Las variedades cultivadas mmeté&uropa, Asia y Norte
América. La cosecha y el periodo de disponibilidbdrcan desde finales de verano a
otofio. La mayor parte de la produccion esta dediedd elaboracion de gelatinas,
zumos 0 mermeladas.

Valor Energético: 25.00-43.92 (Kcal)

Glacidos: 5.10-6.24 (gProteinas: 0.90-1.20 (g)
Grasas:0.20-1.00 (gFibras Alimentarias: 3.10-3.16 (g)

99



Propiedades Saludables:

Las zarzamoras son una buena fuente de folata, yiitoquimicos como la
guercetina, kaemaferol, acido elagico, lignaneaaées, antocianinas y taninos, los
cuales, al parecer, reducen la incidencia del cdna mismo tiempo, poseen un
efecto protector contra enfermedades degenerakghss frutos también contienten
el antioxidante vitamina E (2 mg por 100 g de zax@a), la cual ayuda a reducir el
riesgo de contraer enfermedades del corazdn yatebeye un efecto beneficioso
para la piel. Un consumo de 100 g de zarzamorgsmiona al menos 15 mg de
vitamina C.

100



