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Este lipo de plantas, debido a su composicidén, constitluyen unos alimentos
tundamentales para que el hombre mantenga una dieta saludable. Las verduras
engloban un conjunto muy varado de dificl clasificacion Las legumbres se han
cultivado desde hace mucho tiempo en distintas partes del mundo, propiciando el
desarrollo de distintas especies que se distinguen también por la forma de
aprovecharse (de algunas se come (oda la vaina y de otras solo las semillas).

LAS VERDURAS

Estas plantas herbaceas se culivan en lahueria y presentan partes comestibles
(los talles blandos, las hojas verdes, las raices, los tubéroutos, los bulbos o las
flores) que se consumen frescas, anfes de que se sequen. Las verduras son ricas
en vitaminas, celuosa y sales minerales asimilabies. Su contenido en grasasy
calorias resulta bastante pequefio.

CLASIFICACION

Grupo & (hasta un 5%) acelga, apio,
espinaca, berenena, od, lechuga, pimiento,
tomalte y calabacin

Grupo B (hasta el 10% de hidratos de carbono):
alcachofa. cebolia, nabo, puamo, calabara,
zanahona y remoiacha

CGrupe C (hasta un 20%). batata, palata y maiz tiemo.

POREL COLOR
Esta cualidad se relaciona con la composicion
quimica y las propicdades nutritivas.

COMPOSICION

Hidratas de carbame: su contenio en qiiicides
resulta bayo excepio en ias remolachas y en

las zanahorias. De hoja verde: aportan pocas calorias y

resulian ricas en vitaminas (especialmente A, B,
C, Ey K}, mincraies y fibra. El color verde se

Celulosay 1 1a presencia de fibra es drkir 5 1 pacariici de 1 Sowlle

miry alta, al igual que ia de cclulosa.
llmdammrﬂnﬂltcmlaaaccl_qaaacn

las espnacas. Amarillas: esias verduras presentan un ato

conlenido &n caroleno, una sustanca que

litamings: 1as que presentan un color favorece la fonmaciin de vitaming A.
contienen

rojo, raranja o verde intenso

mucha vitamina A, Los tomates, lechugas v
pimienica son ricos en vitamina C. En cambio, la

wvitamina B resulia escasa.

Otres colores: las de este grupo
contiensn poco carcleno Pero Son fcas en

vitaminas By C.
Tubérculos ¥ raices: poseen abundante fécuia,
algo-de albdmina de faci doestion, vitamina C y

DISTINTOS TIPOS

Entre las principales legumbres consumidas per el hombre se
enouentren

Mintrales: ias verduras poseen un bajo contenido en sodio pero mucha
presencia de poiasio, magnesio y fosfalo.

LAS LEGUMBRES

En este grupo de plantas que presentan
un Irute en fofma oe vaina se ncuyer 25
habas, los guisantes y oties procuctos de

tonsumo mads radicional en Espafia, Albias.
e gl %:i}em
q Lentesas.
COMPOSICION Gatarzes
Proteinas: Soja

Alregenor del 2% oel pesn de |35
legumbres lo componen s proteinas, o

OUE SIJINCA UN MAyor apofe que I0S Cereales y los
TubercLios . Ademss, ASponen 1ambien de una
BLIENA PIOPOCIaN v Vanatad 08 aminaacking
esenciales, de fofma muy siméar ala came, por

o que sifven de compiementoa a alimentos DASIONS
como & amoz, & malzy e ngo
Hidratos de carbona:

La cantidad que representan estas sustancias - . =
CENtI0 08 35 [EQUIMIYES £5 06 U 60% L0S _cou i (S I S i
FIArRI0S fe cAhona, tAmben Iamanos Fa 2 =
gliicidns. son responsables cel Sirn Rl fisdh 30
caldnee en NUestro organismo. B almiaon Alcachofas henidas Unidad (120 9.) G0
CONSIIIUYE UNO 08 SUS COMPONEntes Mas - Amoz bianco henvido 1c. sopera (20 g.) 26
anuraantes : Ber 2%03) e
Nicrenutrieates: Cebolla hervida Unidad (100 g.) 41
|38 IpgUTDIES TENEn Una Importante Escarpla Mg 7
presencia de hiermo, cobre, carotenos, vitamina B1,
niacing y Ackdo fAlico. Habas henadas &0 g. 100
ok Lenieias hervides Ic. sopera (20 g.) 39
Lipidas: Mabos 100g a5
Este tipo de plantas prasentan un bajo =
contenido en grasas, una caracteristica il Unidad (150 9.) L
que recuce el nival de colestanol Pimiento verde 2unidades (100g.) 29
{jh“' Rabanitos 100 o 16
Laségmbresrqxesentanmamenlenca L Unidad {100.9.) il
ae fibra disfétca.
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TEXTOS NG LITERARIGS: INFOGRAFA

Sefecciona (o respuesla correclo

1. ¢Cuadl es el titulo de la infografia?

2. ¢Qué son las verduras?
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3.Composicion de las legumbres:
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