Durant el mes de Desembre les classes que més fruita
han menjat han estat les de P4 i Ht-.

Els adlumnes de 4t volien saber quin era el premi i els hi
hem dit que a més a més de posar la fotografia del seu
grup al pédium de l'entrada tindran molts beneficis en la

seva salut.
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BENEFICIS DE LES FRUITES 1 VERDURES

Es molt important consumir els dliments de temporada, que
son adquells propis de cada epoca de I'any. Actualment, amb
'ds de neveres i congeladors podem guardar els productes
frescos molt de temps i consumir-los durant tot lany
sense cap problema. Pero s’ha de tenir en compte que els
aliments que nho sén de temporada tenen molts menys
nutrients i vitamines que els de temporada.

La primavera és una epoca due es caracteritza per
Iaparicié dels colors en les fruites i les verdures.

Els fotoguimics sén els compostos quimics que conté la
fruita i la verdura, i que en determinen el color, el gust i les
propietats nuiritives. Els fotoquimics tenen grans
propietats antioxidants i sbn una poderosa defensa per al
nostre organisme, ja que prevenen maladlties com la diabetis,
el cancer, 'arteriosclerosii els infarts, entre alfres

Eruites de o

Alvocats, maduixots, albercocs, préssecs, cireres,
gerds platans, limones, pomes i Taronges
Verdures i hortdlisses de primavera:

Carxofes, espdrrecs, remolatxa, bledes, api, faves,
enciam, naps, julivert i porro.



Com veieu, la primavera ofereix una combinacié perfecta de
colors, que representa una combinacid equilibrada de
nutrients i substdancies fotoquimiques.

Eruites dhi

Citrics, codony, poma, pera. Potser no tenen tan de color
com les fFruites de primaver perd son excelents per gjudar-
nos a milorar les defenses i evitar refredats.

El color vermell

de les fruites i verdures és signe de propietats
antiinflamatories, beneficia la circulacié i redueix el colesterol
a més de tenir un alt confingut en antfioxidants, que
prevenen el cancer.

és signe de vitamina A, essencial per la vistaq, la pell i el bon
funcionament del sistema de defenses.

va ligat a la vitamina C, una gran antfioxidant que a més
afavoreix l'dbsorcid de les vitamines i minerals i ens
protegeix de les malalties degeneratives.

Per aixd, el millor que podeu fer és combinar els colors de
les fruites i verdures en la vostra deta, només aixi
assegurareu una correcta alimentaciol

Alguns exemples:

Espdrrecs verds a la planxa amb maonesa
Sopa freda de porros
Carxofes al forn amb patates laminades

Maduixots amb iogurt



Macedonia de préssecs, adlbercocs i platan

Brotxeta de poma, Taronja i maduixot




