Contece cs Froibeas
Fresa (Fragaria vesca)

ENERXIA: Para ¢ mesme pese, ten mencs calonias que un iegur desnatade.
VALOR NUTRICIONAL: Rica en vit C Moi rica en vit C (con cince fresas
cubres as necesidades diarias de vit C). Apasta fewo (Fe), petasie (K),
calcie (Ca) e Cinc (Zn).

Maza (malus domestica)
& un puoite lagante (bea para o estrenaemente) coméndea cuia e, mellon, con \,‘
pel e astrinaente (boa para descempesicins de ventre) ceméndea en campeta, ’

i
ENERXIA: Para ¢ mesme pese, ten menes calonias que un iogur desnatade.
VALOR NUTRICIONAL: (posta fewve (Fe), petasio (K ), caleie (Ca), Cinc (Zn), vit Ceun

pouce de fibra.
Mandari NaA(Cidrus reticulata)

ENERXIA: Para ¢ mesme pese, ten menes calorias que un iogur desnatade.

VALOR NUTRICIONAL.: i #ica en vit C (cen diias mandarinas culbires as
necesidades diasias de vit C). Aposta vit @, dcido filice, potasic (X ), calcic

(€a), fistors () ¢ un pouc de fifua.

K IWI (Actinidia chinensis). & un fuoite tazante (6 pasa o

estwenxementa ). Leva en Galicia pouces anas.
ENERXIA: Para ¢ mesme pese, ten casi as mesmas calovias que un iogur desnatade.
VALOR NUTRICIONAL: Rica en vit C (cen un Riwi mediane cubres as necesidades diarias de
vit C). pesta paotasio (K), caleie (Ca) e un pouce de fibra.

P I étan 0] (Musa paradiosiaca).
& un puoite lazante (bé para o estrenxemente). }\

ENERXIA: Bastante caldrice (aporta tanta enevaia come para ¢ mesmae
pesa de patacas cecidas ).

VALOR NUTRICIONAL: Rice en potasic (K ) e magnesic (Mg). Aperta
vit C, e B e un pauce de fibra.

Pe ra (Pyrus communis).

Lixeinamente laxante (boa para o estrenxemente. ).

ENERXIA: Para ¢ mesme pese, ten mencs calorias que un iogur desnatade.
VALOR NUTRICIONAL: (pexta fevie (Fe), caleio (Ca), iode (T ), vit A,
vit C e un pouce de fibra.




