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Las frutas y hortalizas también se
pueden clasificar segin su color en:
verde, amarillo-anaranjado, blanco,
azul-violeta y rojo. Lo ideal es que el
plato tenga al menos dos a tres colores
todos los dias

son tefidos vivos en el momento de su
consums, por lo tanto respiran. -

Un alimento estd alterado cugndo en
él se presentan cambios que limitan
su aprovechamiento,

Utiliza 3 gotas de lejia, por cada litro
de agua. Deja reposar las frutas y
wverduras por 30 minutos. Luego




Jrafamieoy (ermicoy

tienen como fin destruir o inactivar
MiCroorganismos que atenten contra la
salud del consumidor

fumerfos sufafos -
fermedadoy

Entre los productos mds destacados de la
fermentacion encontramos, el yogur, el kéfir,
los guesos, cervezas, vinos, sidras, el pan, el
chocolate, café, kombucha, chukrut, kimchi,

* Praducfoy o de fas frdfay: secoy,

partir de las frutas y hortalizas se

obtienen  una  diversidad  de
tales coma,

confituras,  encurtides,  zumos,

néctares, purés, chutneys y otras

elaboraciones
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La extrusion de alta presion, permite
obtener harinas con mayor valor
nutricional v funcional.  La
‘biotecnologia abre las puertas a la
creacin de cerealescon
caracteristicas  especificas, como
resistencia  a  plagas o mayor
contenido de protefnas




