™} LA MANZANA

,Qué es?

La manzana es el fruto del manzano (Pyrus malus), el arbol
frutal mas cultivado del mundo. Espafa es el pais con mas
superficie dedicada a frutales de Europa.

La piel muestra colores diferentes dependiendo de la va-
riedad (existen miles de variedades),

Amarilla verdosa: Golden, Reineta y Verde Doncella.

Roja: Starking y Fuji (fa mas consumida en Japon, de
donde es originaria).

La sabiduria popular siempre le ha atribuido propiedades
saludables, para fortalecer las encias y mejorar la digestion.
Un 85% de su composicion es agua, por lo que resulta muy
refrescante.

Se puede tomar entera como postre o entre horas, en ensa-
ladas, reposteria (tarta de manzana), en zumo...

Con la manzana se elabora la sidra y el vinagre de manzana.

;Qué es?

La mandarina (Citrus x tangerina) es el fruto del mandari-
no. Pertenece al grupo de los Citricos, frutos llamados
hesperidios con pulpa formada por un considerable nu-
mero de gajos llenos de jugo, con mucha vitamina C.

La mandarina es el citrico mas parecido a |la naranja, aun-
que de menor tamafo, sabor mas aromatico y con mayor
facilidad para quitar su piel. Por eso se considera una de
las frutas mas apreciadas.

Los citricos proceden de Oriente, China e India, desde
donde se extendieron por todo el mundo. En el siglo X los
arabes los introducen en Espafia, donde en principio se
apreciaron por su caracter ornamental. Fue en el siglo XV
cuando se empezaron a valorar como frutales. Se adapta-
ron muy bien al clima levantino, aunque no hubo planta-
ciones regulares hasta finales del siglo XVIII.

El cultivo de la mandarina comienza en el afio 1858.
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Qué es?

El platano es una fruta tropical procedente de la planta
llamada platanera (Musa acuminata), que emite los raci-
mos. Su recoleccion se realiza durante todo el afo.

En Espafia sélo se produce en las Islas Canarias, el mayor
productor de Europa. Se cultiva por debajo de los 500 m.
sobre el nivel del mar, con escasas precipitaciones, vien-
tos humedos y temperaturas suaves.

El fruto tiene forma ligeramente curvada. La piel es gruesa,
de color amarillo y facil de pelar, y la pulpa es amarillenta
y carnosa. El platano de Canarias se distingue por sus pintas
negras en la piel y su sabor dulce, y tiene la denominacion
de calidad “Platano de Canarias”.

Es una fruta muy energética, con gran cantidad de nu-
trientes.

Guardalos en un lugar fresco y seco, fuera del frigorifico.

s Qué es?

La pera es el fruto del peral (Pyrus communis). Los roma-
nos mejoraron y expandieron el cultivo de la especie sil-
vestre. Espana es el cuarto productor mundial.

Son miles las variedades que se cultivan; las mas comunes
en Espana son:

Blanquilla, también llamada “pera de agua” o “pera de
Aranjuez”, variedad espafiola con piel lisa y verde.

Conferencia, forma alargada, color verde claro con man-
chas marrones.

Castell o “pera de San Juan”, de tamafo pequeiio y piel
verde-rojiza. Se cosecha durante el mes de junio y julio.

La pera es rica en fibra y minerales. Para conservarlas
basta con guardarias en lugares frescos y secos protegi-
dos de la luz, o en la parte menos fria de la nevera.




| - PROGRAMA ESCOLAR DE CONSUMO o

-

| DE FRUTAS, HORTALIZAS Y LECHE  ‘corSor -

N '_aog D0

sl

e Tiene como objetivo fomentar el consumo de frutas y hortalizas
frescas, y de leche y productos lacteos; y promover unos habitos
alimentarios saludables.

e En la Estrategia espafiola para la aplicacion del programa escolar |
desde el curso 2017/2018 hasta el 2022/2023, se establecen como "
necesidades “incorporar la fruta como alternativa a otros productos ,
consumidos en el recreo” y “fomentar la participacién e implicacién |
de los padres”. ‘

e Es muy saludable el consumo a media mafiana de una pieza de fruta
y/o un bocadillo, evitando el consumo de productos procesados.

e Se recomienda el consumo de 5 frutas y/o verduras al dia.

En el siguiente enlace se pone a disposicion de padres, educadores y
demds usuarios, otros contenidos pedagdgicos tales como: juegos
didacticos, fichas educativas, mapa con las denominaciones de calidad,
el calendario de las frutas y verduras, etcétera:

http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas
/medidasAcompanamiento/default.aspx

La informacidn sebre la manzana, la pera, el pldtano y la mandarina se ha
obtenido del “Libro Sabio de las Frutas y las Verduras”, disponible en
www.alimentacion.es (Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion). 1
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