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Frutek, bai osorik bai zukuek, hauxe ekartzen dizute:

- Ura (%75-%690). Hidrataturik egoten laguntzen digu.

- Azukreak [esaterako, fruktosa, sakarosa edo glukosa). Fruta helduaren
gustu goxo hori ematen dute, eta ez dute kaloria askorik ekartzen.

- Bitaminak, batez ere C bitamina [garrantzitsua da duen eragin
antioxidatzailearengatik), karotenoak (ikusmenaren mekanismoan
zeregin nabarmena dute) eta B taldeko bitaminak.

- Mineralak: adibidez, potasioa, selenioa eta magnesioa.

- Zuntza. Lagungarria da idorreria ez izateko eta gantz gutxiago
xurgatzeko. Gainera, ase izatearen sentipena emanen dizu.

Informazio gehiago nahi izanez
gero, jo ezazu hona:
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Osasuntsua da, divertigarria, eta hamaika mota dituzul Se9i fruta jateral Osasuntsua da, dibertigarria, eta hamaika mota dituzul Se9i fruta jattral
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o . Jan ezazu fruta egunero o . W

“badatzpada’re” ivitSiko naiz (as‘gﬁr battza,
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M(Agi, KiYo(O\ 66"\ 6ta O“6i Paga %Yuta\)av\ﬁz Barnetik zuri eta ‘ 3 , (
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Asko jostatzen bazara, kirolen bat egiten baduzu edo ariketa fisikoa anpgrik berre. uoare
. . . borobil samarrak edo
erregulartasunez egiten baduzu... jan ezazu fruta, eta indartsu eta osasuntsu ek oA S duna
haziko zara. Zure elikadura behar bezalakoa izanen da baldin eta, organismoko topa dezakezu.
orekari eusteko, behar adina jaten baduzu eta ongi eta denetarik jaten baduzu.
Heldutakoan, mamia
L . . . . ; zuri, hori edo arre
Egunean jan itzazu 3 fruta errazio gutxienez. Errazio bakoitzak 120 bat gramokoa behar du: hau da, pieza bihurtzen da. Garratz Azal leuna du, eta kolore hori, laranja eta gorrien
ertain bat: banana, sagar edo antzeko bat edo mahats mordo bat. samarra da mamia berdea denean, nahasketa hagitz deigarria.
eta heltzen denean gozatu egiten da.
Dibertituko zara, hazi goxo eta zukutsuak biltzen
SO\@O\YYQK\)O\I\GL Janen dut mandaring, Janen duk mahatsa dituzten xafla horiak bereizten.
doserik batere ez Eta izanen dantzari tina ) eta indartuko arnasa  Mordoak osatzen dituzten dac T
Proba itzazu guztiak: Laranjak kolore izena du. Esfera Y J P SRR pikorborabifnahiz luzangak JXIYlW\ouO\b\)g\nez,
berdeak, horiak, gorriak forma du, goitik eta behetik : 0 dira mahatsak. Azala berdea, Wrik ona paittz
eta bi kolorekoak. Bakoitzak zapatuxea. Azalak -leuna edo morea, arrosa antza eta Berdastirarsla: Lartes
gustu, usain eta uki zimurra izan daiteke, mota zein purpuratik horirakoa izan bizia denean da birimoia
desberdinak ditu. den- mamiaren gaineko beste daiteke, motaren arabera. . .
Oso zukutsuak eta gozoak jateko sasoia.

azal zuri bat estaltzen du.
Mamia 8-12 atal luzanga eta
kakotan banatzen da. Zuku
gozoa oparo dute, eta,

Mamia -gogorra nahiz
beratza- freskagarria,
zukutsua eta usaintsua da.

dira. Heldu ahala,
garraztasuna galdu eta
azukre mailak handitzen

Merkatuan dozena erdi mota motaren arabera, garraztasun zaizkio.
aurkituko dituzu. Horietako bakoitzak pixka bat izan dezakete.
uztaldi desberdina du, eta, horri esker,
urte guztian jan ditzakegu. Mandarinak laranjaren antz handia du. Txikiagoa : .
da eta zapatuxeagoa. Azala, gehienetan, ez zaio V\aYYlAbl ﬁtq W\(A‘f)wrdl. .
mamiari itsasten. 8-10 atal izaten ditu, eta aise Jasoko dut pisua ez bat tta €z bi

bereizten dira. Haien gustu gozoa, garratz antza,

goxo-goxoa da, eta freskagarria Marrubiek eta mugurdiek forma konikoa edo biribila dute.

Kolorea, gorri distiratsua. Haien mamia, zukutsua eta usain
onekoa, ahoan desegiten da, erdi min erdi gozo.

Janez banana,
EIItEN AUt Yauza andana

Masusta-gorriari "oihaneko marrubi" ere esaten zaio.
Elkarri itsatsitako pikorrek osatzen dute.

Luzanga da, eta azala berdea edo horia, orbantxoduna.
Mamia trinkoa eta beratza da aldi berean, eta gustu
gozo zoragarria eta usain aparta ditu.

Belusaren moduko azala du, gorri bizia. Mamitsua da, erdi
garratz erdi gozoa. Barnean hazi txiki-txikiak ditu, baina
fruitua jatean ez dira desatseginak.




