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NARANJA Citrus sinensis



PROPIEDADES NUTRICIONALES



COMPOSICIÓN



De su composición nutritiva destaca su escaso valor energético, gracias a su elevado contenido de agua. También es destacable su riqueza en ácido ascórbico o vitamina C, así como cantidades apreciables de ácido fólico, minerales y fibra, con un aporte interesante de fibra soluble (pectinas), cuyas principales propiedades se relacionan con disminución de colesterol y glucosa en sangre, así como con el desarrollo de la flora intestinal. Además las naranjas aportan cantidades de beta-caroteno, responsable su color típico y conocido por sus propiedades antioxidantes.



ENE



FEB



MAR



Cantidad por 100 g de porción comestible 88.6



Agua (g)



Fruto en baya del naranjo dulce, árbol de hoja perenne de la familia de las Rutáceas. El naranjo dulce es el más cultivado de todos los cítricos, siendo la especie más cultivada del género Citrus. Existen numerosas variedades de naranjas con particularidades en su sabor, jugosidad, tamaño, condiciones de cultivo y productividad diferentes. Esto permite que se pueda elegir el tipo adecuado para cada empleo concreto; bien sea para su consumo como fruta de mesa, zumo y para la fabricación de diferentes derivados como mermeladas o macedonias. ABR



MAY



JUN



JUL



AGO



Energía (kcal) Proteínas (g) Hidratos de carbono (g) Lípidos (g) Fibra Fibra total (g) Soluble (g) Insoluble (g) Vitaminas Vitamina A (Eq. Retinol) 3 (µg) 3 Carotenos totales (µg) 3 Beta-caroteno (µg) Vitamina E (mg) Vitamina B1 (mg) Vitamina B2 (mg) Niacina (mg) Vitamina B6 (mg) Folatos (µg) Vitamina C (mg) Minerales Calcio (mg) Hierro (mg) 3 Fósforo (mg) Magnesio (mg) Zinc (mg) 3 Selenio (µg) Sodio (mg) Potasio (mg)



35 0.8 8.6 trazas 1.6 0.6 1.0 13 104 24 52 28 0.2 0.1 0.03 0.3 0.06 37 50 36 0.3 20 12 0.18 1.2



Fuente de datos: http://www.5aldia.org
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OCT



NOV



CAMPAÑA Fuente digital: http://www.alimentacion.es
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Vitamina A (Eq. Retinol). (Î¼g)3. 13. Carotenos totales (Î¼g)3 104. Beta-caroteno (Î¼g)3 24. Vitamina E (mg) 52. Vitamina B1 (mg) 28. Vitamina B2 (mg) 0.2. 
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