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iCuantos nutrientes nos aporta la fruta! Vitaminas, minerales, fibra, agua... En
verano apetece bien fresquita, y por eso hoy te proponemos distintas maneras de
comerla.

1. En brochetas: Clava en un pincho unos trocitos de platano, fresa, melocotdn,
kiwi... {Es el snack perfecto! Y ademas la combinacién de colores hace que sea
de lo mas apetecible.

2. En el desayuno: Por la mafana, tu cuerpo te agradecera una buena dosis de
vitaminas y energia. Acompafa las tostadas o los cereales con unas rodajas de
fruta bien fresca. jRiquisimo!

3. En macedonia: Es el postre estrella del verano. Mezcla todas las frutas que se
te ocurran y anddale un poco de zumo de naranja o mandarina. Refrescante,
delicioso y muy saludable.

4. Con yogur: jHas probado a afnadir fruta al yogur? Le da un sabor y textura muy
especiales y aporta numerosos nutrientes. Mezcla unas frambuesas, arandanos,
cerezas 0 uvas en un yogur bajo en grasas y obtendras una merienda ideal.

5. En ensaladas: Las frutas son el toque dulce perfecto para tus comidas. Ahnade
unos trocitos de manzana, unas rodajas de naranja, un pufado de pasas, fresas
picadas, unos gajos de mandarina o kiwi rebanado a tu ensalada mixta. jYa
veras que cambio!

6. En sorbetes: jHay algo mas refrescante en verano que un sorbete bien frio?
Prueba con uno de limén o de sandia. jBasta con batir la fruta con hielo picado!

7. En batidos: Tan sencillos como saludables. Afade, segun prefieras, agua,
leche o yogur. Facil de hacer, de tomar y de digerir.

8. A la parrilla: Quizéas te suene extrano, jpero si! Acompafa tus platos con unas
rodajas de pifia, melocotén o banana a la plancha. Incluso como postre son una
opcién ideal.

9. Con chocolate: iNo hay capricho mas delicioso que la fruta con chocolate
fundido! Te recomendamos que pruebes con fresas, cerezas o platano. Un
postre de lujo y de lo mas romantico.

Aprovecha la fruta de temporada y crea nuevas recetas con ella. Seguro que se te
ocurren ideas de lo mas divertidas y sabrosas que te mantendran bien hidratad@
este verano.
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