ORIGEN Y PROPIEDADES DE LOS FRUTOS SECOS

- ;Sabias que...? ~

Se recomienda tomar entre 3 y 7 raciones a la semana de frutos secos.?
El cacahuete es en realidad una legumbre.’
En Espana se consumen al afo 3,13 kg de frutos secos por persona.®
Estados Unidos es el mayor productor de frutos secos a nivel mundial.?

o /

De acuerdo al Codigo Alimentario Espanol, los frutos secos son aquellas frutas que
tienen menos de un 50% de agua en su parte comestible'. Entre los mas consumidos,
se encuentran la almendra, anacardo, nuez, pistacho, avellana y pifiones’.

Son una buena

alternativa de proteinas
de origen vegetal?

Perfil nutricional
(por 100g de mezcla)+*

Aportan vitaminas y minerales,
por ejemplo, son una fuente
extraordinaria de vitamina E,
con efectos antioxidantes?

@ rgua @ Proteinas Grasa
Hidratos de Carbono @ Fibra @ Sales minerales

Almendra (Prunus dulcis)

Originario de Asia central. La almendra
aporta energia y proteinas. Ademas es
rica en fibra y en antioxidantes, como la
vitamina E*>.

Introducido en Europa desde Oriente
Medio por los romanos. Contiene
magnesio y fosforo, que contribuyen al
metabolismo energético normal*>°.

Anacardo .
(Anacardium occidentale)

Con origen en Sudameérica, el anacardo
aporta mucha energia debido a su
contenido en hidratos complejos. Es rico en
minerales como el zinc y selenio, que
contribuyen al funcionamiento normal del
sistema inmunitario y a la proteccion de las
células frente al dano oxidativo*>¢.
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