B La verdura en la salud Nuestra Dieta Mediterran.ea Nuestra Dieta Mediterram.ea

Las hortalizas y verduras son alimentos que pertenecen a la Dieta
Mediterranea y se adaptan perfectamente al estilo urbano y rapi-
do de la vida actual.

Son pobres en grasa y proteinas pero constituyen un concentrado
de fibra, hidratos de carbono, vitaminas, minerales y otros compo-
nentes necesarios que han combinado sabores a lo largo de toda
la ribera mediterranea, desde tiempos inmemoriales.

Ademas es de sobra conocida la importancia que tienen en la sa-
lud y los posibles beneficios sobre ésta.

M La fruta en la salud

Las frutas son un grupo de alimentos de origen vegetal, con un
alto aporte de vitaminas, minerales, fibra y agua, y un bajo conte-
nido energético.

Las frutas juegan un papel importante en la alimentacion equili-
brada en cualquier etapa de la vida. Son alimentos bien acepta-
dos por las personas mayores, basicos durante la edad adulta e
imprescindibles para la formaciéon de buenos habitos alimenta-
rios en la infancia y adolescencia.

H Consejos

* Cinco raciones de frutas y hortalizas frescas cada dia. D

;Jge:“\ﬁrri:e:taed&de colores y texturas que aporta una diversidad [ , A frutas y a % ﬁ
* La fruta fresca deberia ser el postre habitual. @ hortallz as .

» La fruta y verdura poco procesada, fresca, local y de tempora-
da es la opcidn mas nutritiva, econémica, sabrosa y respetuosa ~ I
con el medio ambiente. * 9O % ===
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Acelte de Ohva Vlrgen Extra, vinagre de Jerez, un chorro de limén,
pimienta negra molida, sal, dos cucharaditas de miel y una pizca de
2 oregano Rehogamos y anad:mpaal resfo de mgredventes.
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