PROPIEDADES
Aportan muy pocas calorias, ayudan a mantener un estado de salud 6ptimo,
previenen muchas enfermedades y son ricas en antioxidantes.

COMPOSICION

- Mas del 90% es agua.

-Muy ricas en vitaminas, sobre todo la A, Cy B9; en minerales Ky Mgy fibra.
- Muy bajas concentraciones de grasa, proteinas e hidratos de carbono.

¢CUANDO Y CUANTO HEMOS DE CONSUMIR?

Son la base de la dieta. Preferiblemente de temporada.
Minimo 2 raciones/dia = 1 racién = 150-200g.

Una con cada comida principal (comida y cena),

y al menos una de ellas ha de ser cruda.

Condis



EN UNA DIETA

EQUILIBRADA N~

Fruta Verdures

COMO CONSUMIRLAS \

¢{COMO PREPARARLAS?
Crudas: licuados, gazpacho, ensaladas, bocadillos, snacks...
Cocidas: Microondas, vapor, hervidas, horno, papillote, plancha, olla presién... En forma

de cremas, rellenas, de acompafamiento, con pasta (lasafia), hamburguesas o albdndigas
vegetales...

RECETAS

Pizza con masa de coliflor.

Alcachofas con salsa de yogur y curri.

Arroz con bledas y crujientes de bacon.

Lasafia de berenjena y tomate con orégano y queso.

Condis
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