3 iSullay qeo oy ftor vjos st FRUTOS ROJOS

af) o de fuiday cow mensy codfonis ﬁ @Vl -

o mes o

Hacen que sean frutas muy interesantes a E[é g Q/Vl \/ U/la/ ( 2

por su gran capacidad antioxidante.

Cwiiosicladoy:
La vit. C ayuda a la absorcién del
hierro que se encuentra en algunos
alimentos de origen vegetal (p. €j. las

legumbres). Para intentar mejorar
su absorcion en estos alimentos, se

o Sontitad de avena con @.
arhanaanod

Arandanos Frambuesas Moras Fresas puede ofrecer una fruta con niveles
(Vaccinium (Rubus idaeus L.) (Rubus fruticosus) (Fragaria vesca) altos de vitamina C de postre. = %Ww' de cendo con Salda ae
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Cerezas Grosellas Ciruelas rojas
(Prunus avium) (Ribes rubrum) (Prunus domestzca L)

Fuente: Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacién y Cesnut.



