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FRUTOS SECOS

Tanto los frutos como las frutas secas tienen una
elevada carga caldrica por lo que deben
consumirse con moderacion.

Las frutas secas contienen gran cantidad de
fructosa que igualmente recomienda su consumo
de forma moderada.

Todos ellos no contienen colesterol en su
composicion y algunos tienen unas grasas muy
saludables (las nueces son un buen ejemplo)

Las castanas es el fruto seco que contiene menos
calorias y azucares.

Variedades Composicion

Nueces .
_ Son muy caldricos, con grasas

muy saludables y poco
azUucar. Contienen fosforo. Un
puhado de ellos es muy
saludable. Son un buen
ingrediente de las ensaladas

También son muy caldricas,
contienen calcio y grasas
saludables

Su contenido de fibra y calcio
es importante.

Similar cantidad de grasas
qgque nueces Yy avellanas. Es
uno de los frutos secos con
mas fibra. Contiene hierro en
cantidades pequenas.

Son materia prima basica de
la industria turronera.
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Pipas de girasol

Es un fruto seco de elevado
CONSUMO qUE a Veces es pPoco
saludable por tener elevada
cantidad de sal en su
presentacion.

Comparte con las pipas de
girasol su caracteristica de
elevado contenido de sal
cuando se consumen pelados
lgualmente es un alimento
muy caldrico.

Es el fruto seco que aporta a
la dieta menos calorias,
proteinas y grasas.

Contiene ademas potasio,
fibra y hierro.

Es un alimento que ha visto
descender  su consumo
mucho.
Tiene una importante
cantidad de fibra pero mucho
azucar.

Ciruelas secas

Es una fruta seca cargada de
azUcar, pero contiene
también fibra y muy poca
cantidad de grasa.



https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiO6dqTgpbeAhVDThoKHVpRBRIQjRx6BAgBEAU&url=https://pixabay.com/es/cacahuates-frutos-secos-snack-1046137/&psig=AOvVaw2m7u8BQHOoWh2Gyyzi1DWJ&ust=1540159148965114
https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjTjN_zgZbeAhVM1BoKHUbUAV4QjRx6BAgBEAU&url=https://pixabay.com/es/casta%C3%B1as-fruta-casta%C3%B1o-naturaleza-2804036/&psig=AOvVaw3xMvR6nc6EId0vhgwbnENy&ust=1540159076520837
https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjbiNK_gpbeAhUyy4UKHX2tDaUQjRx6BAgBEAU&url=https://pixabay.com/es/higos-secado-frutos-secos-73763/&psig=AOvVaw2m7u8BQHOoWh2Gyyzi1DWJ&ust=1540159148965114
https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjNtNuCg5beAhXo4IUKHWM6ArgQjRx6BAgBEAU&url=https://pixabay.com/es/pasas-de-uva-grosella-negra-2772204/&psig=AOvVaw0zEe3Bgri9M9DWzvH5NqK5&ust=1540159374090883




