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Acerola
(Malpighia emarginata)

Es una fruta muy rica en vitaminas A, B,B, B3 y minerales esen-
ciales para el organismo humano, como el calcio, el fésforo y el
hierro. Contiene cien veces mas vitamina C que una naranja.
Acelera la cicatrizacion de las heridas, ayuda a la absorcion del
hierroy a la formacion de colageno, evita la fragilidad de las paredes
de los vasos sanguineos y disminuye la incidencia de coagulos de
sangre. Evita el sangrado de las encias y fortalece las raices de los
dientes. Previene y ayuda al tratamiento del resfriado comun, espe-
cialmente durante el embarazo, la lactancia, las convalecencias y en
épocas de crecimiento. Mejora el sistema inmunolégico, previene
enfermedades virales y bacterianas. Aquellas personas que acos-
tumbran a comer carnes frias y productos enlatados deben tomar
mayor cantidad de vitamina C, ya que bloquea los efectos dafiinos
de las sustancias que contienen.

Por cada 100 g:

Kcal 177 Calcio 25,40 mg
Proteinas 0,2 g Hierro 0,72 g
Hidratos de carbono 3,6 g Carotenos 135,0 ug

Vitamina C 1600 mg (cuando las  Tiamina 0,06 mg
necesidades normales son Riboflavina 0,05 mg

60 mg) Vitamina B, 0,04 mg
Fibra8,2 g Vitamina E 0,09 mg
Sodio 22,60 mg Niacina 0,43 mg
Potasio 169,0 mg Acido pantoténico 0,1 mg
Magnesio 24,50 mg Acido folico 22,60 pg

Fosforo 62,40 mg
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Aguacate
(Persea americana)

De la familia de las Lauraceas. Tiene sabor dulce y es de color verde
claro, amarillo intenso o blanquecino. La recoleccién se realiza a
mano ya que es un fruto muy delicado. Se debe consumir cuando
cede a una ligera presion del dedo. Suele comerse crudo, pues no
soporta la coccion. La pulpa se ennegrece al entrar en contacto con
el aire; para evitarlo, rocielo con zumo de limoén o vinagre. Es muy
rico en potasio y acido félico. Tiene propiedades antioxidantes,
reactiva el impulso nervioso del organismo, mejora la actividad
muscular y reduce las tasas de colesterol en sangre y las enferme-
dades cardiovasculares y degenerativas. Aporta sodio a quien pade-
ce hipertension arterial. También se utiliza en la prevencién de
catarros, para favorecer la tersura de la piel y en la regulacion del
sistema nervioso. Retrasa la aparicién de cataratas.

Por cada 100 g:

Kcal 105 Tiamina 0,057 mg

Agua 48,20 g Riboflavina 0,11 mg
Proteinas 1,30 g Vitamina B, 0,26 mg
Hidratos de carbono 0,28 g Vitamina C 4,30 mg
Lipidos 16,70 g Vitamina E 0,92 mg

Fibra 4,50 g Niacina 1 mg

Sodio 3,30 mg Acido pantoténico 0,3 mg
Potasio 346 mg Acido félico 21,30 ug

Magnesio 21,30 mg
Fosforo 30,50 mg
Calcio 8,50 mg
Hierro 0,35 mg
Carotenos 38 ug




Albaricoque
(Prunus amerniaca)

De la familia de las Rosaceas, esta fruta es delicada y muy aromati-
ca. Se suele recolectar antes de acabar de madurar para que se pueda
mantener en buen estado durante el transporte. Su piel es atercio-
pelada y su carne, anaranjada o rojiza, es harinosa. Los albaricoques
se deben manipular con cuidado, ya que se estropean en seguida si
reciben un golpe. Hay que dejarlos madurar a temperatura ambien-
te. Esta fruta destaca por ser muy rica en vitamina A y antioxidantes.
Previene el envejecimiento celular, asi como la anemia. También
mejora el trinsito intestinal y el funcionamiento de los nervios, y
es activador de la masa muscular. Resulta eficaz contra la retencion
de liquidos y produce un suave efecto laxante. Tiene propiedades
diuréticas, antiinflamatorias y antioxidantes por sus taninos, y actiia
como retenedor de los tejidos.

Por cada 100 g:

Kcal 28 Tiamina 0,03 mg
Agua 81,80 g Riboflavina 0,04 mg
Proteinas 0,6 g Vitamina B, 0,06 mg
Hidratos de carbono 6,7 g Vitamina C 5,50 mg
Lipidoso g Vitamina E 0,46 mg
Fibra2,1g Niacina 0,60 mg
Sodio 0,1 mg Acido pantoténico
Potasio 257 mg 0,2mg

Magnesio 10,10 mg Acido folico 4,60 pg

Fosforo 19,30 mg
Calcio 17 mg
Hierro 0,60 mg
Carotenos 1489 ug
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Alcachofa
(Cynara scolymus)

Verdura de la familia de las Asteraceas. Las partes comestibles son
el corazdn y la base de las hojas, pero la pelusa del centro no se
puede comer. Escoge una alcachofa compacta y pesada con las hojas
verdes brillantes y muy juntas (unidas al vastago); si tiene las ho-
jas descoloridas o con manchas negras en la parte superior, ha
perdido su frescura. La coccién en agua dura entre 35y 45 minutos.
Las que estan enteras se ennegrecen si no estan totalmente sumer-
gidas en agua con sal. La alcachofa es muy rica en potasio y magne-
sio. Es depurativa y diurética. Se utiliza en el tratamiento de la
diabetes, la anemia, el estrenimiento, los calculos de vesicula biliar
y el reima. Es digestiva y adelgazante.

Por cada 100 g:

Kcal 21,10 Vitamina B, 0,04 mg
Agua 40,20 g Vitamina C 3,60 mg
Proteinas 1,1 g Vitamina E 0,09 mg
Hidratos de carbono 1,4 g Niacina 0,43 mg

Lipidos 0,05 g Acido pantoténico 0,1 mg
Fibra 5,20 g Acido folico 22,60 pg
Sodio 22,60 mg

Potasio 169 mg

Magnesio 12,50 mg
Fosforo 62,40 mg
Calcio 25,40 mg
Hierro 0,72 g
Carotenos 48 ug
Tiamina 0,06 mg
Riboflavina 0,05 mg
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Apio
(Apium graveolens)

Hortaliza de la familia de las Umbeliferas de la que se aprovechan
los tallos, las hojas, las raices y las semillas. El apio se suele servir
crudo como entrante, pero también se incluye en ensaladas y boca-
dillos. Cocido, da sabor a las sopas, las salsas de ragt y el arroz.
Braseado, gratinado, cubierto de salsa besamel o simplemente con
mantequilla, esta delicioso. Afiade sus hojas a ensaladas, sopas,
salsas o caldos de pescado para darles sabor. Es diurético, carmina-
tivo, digestivo, sedante y remineralizante. Elimina el acido trico
sobrante. También tiene propiedades vasodilatadoras, por lo que
su consumo es beneficioso para los hipertensos, ya que ayuda a
reducir las cifras de tension arterial. Inmunoestimulante, ayuda
a aliviar la gota. Es asimismo laxante y regenerador sanguineo,
ademas de mejorar la memoria, ayudar contra los dolores articula-
res, estimular la repigmentacion de la piel y favorecer la secrecion
de los jugos gastricos. Cicatrizante, ayuda a la eliminacién de calcu-
los renales. Para aliviar el reumatismo se aplica en forma de cata-
plasma en tratamientos locales. Ayuda a calmar los nervios y tiene
un poderoso efecto calmante en el sistema nervioso central. Los
diabéticos pueden consumir apio sin temor, ya que contiene gluco-
quinina, una sustancia de efecto parecido a la insulina que regula
el nivel de glucosa en sangre. Reduce los niveles de colesterol en
sangre.




Por cada 100 g:
Kcal 15,40
Aguas,80 g
Proteinas 0,95 g
Hidratos de carbono
28
Lipidos 0,16 g
Fibra1,10 g
Sodio 8o mg
Potasio 256 mg
Magnesio 9,60 mg
Fosforo 16,80 mg
Calcio 32,80 mg

Hierro 0,32 mg
Carotenos 40 ug
Tiamina 0,03 mg
Riboflavina 0,06 mg
Vitamina B, 0,07 mg
Vitamina C 5,60 mg
Vitamina E 0,16 mg
Niacina 0,38 mg
Acido pantoténico
o,1mg
Acido félico 12,80 ug

Calabaza
(Cucurbita maxima)

Las calabazas constituyen el fruto de una hortaliza que pertenece a la
familia del melén y el pepino (Cucurbitaceas). Las de verano se reco-
lectan cuando son muy jovenes, por lo que son delicadas y se conser-
van durante poco tiempo; tanto la piel como las pepitas son comesti-
bles. Las calabazas de invierno tienen una corteza anaranjada mas
secay gruesa, mucho mas dulce, que se reblandece durante la coccién,
y sus pepitas son deliciosas y muy nutritivas. Las de verano se comen
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crudas o cocidas, y saben muy bien cocinadas con ajo, cebolla y toma-
tes. Se pueden rellenar, cocer al horno, gratinar, brasear, freir o asar.
Las de invierno se ahaden a sopas, ragts, al cuscts y al curri. Cocidas
y trituradas, se pueden combinar con patata o ser servidas como sopa.
Las calabazas de invierno cocidas tienen mas calorias que las de vera-
no. Es un alimento saciante, mejora el transito intestinal, y tiene
propiedades antioxidantes y depurativas. Neutralizadora de los radi-
cales libres, posee asimismo una accién emoliente y protectora de la
mucosa del estémago, del intestino y de los pulmones. También es
diurética, pues elimina el exceso de liquido del organismo. Esta espe-
cialmente indicada para dietas de control de peso y facilita las diges-
tiones. Evita enfermedades cardiovasculares y degenerativas. Mejora
la piel y la vision, sobre todo problemas relacionados con el cristalino
(cataratas). Posee propiedades anticancerigenas. Proporciona mucha
energia y ayuda a combatir los sintomas de los catarros.

Por cada 100 g:

Kcal 19 Hierro 0,54 g

Agua 61,60 g Carotenos 473 Ug
Proteinas 0,75 g Tiamina 0,03 mg
Hidratos de carbono 3,10 g Riboflavina 0,04 mg
Lipidos 0,08 g Vitamina B, 0,07 mg
Fibra1,40 g Vitamina C 8 mg
Sodio 2,10 mg Vitamina E 0,71 mg
Potasio 204 mg Niacina 0,23 mg
Magnesio 5,40 mg Acido pantoténico 0,1 mg
Fosforo 29,50 mg Acido félico 24,40 pg
Calcio 14,70 mg
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