Esta fruta se produce todo el ano, por eso, siempre podemos consumirla sin importar el mes en que nos encontremos.
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De sabor dulce, <
los frutos son cortos
delgados y rectos.

Su pulpa es mas firme
li t
ysu saborligeramente | o S o fuer®
acido. .
tiene textura cremosa
y su pulpa

es anaranjada.
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Tiene potasio, un mineral
necesario para equilibrar
el agua en las células.

Contiene hidratos de carbono,
es decir, aziicares que aportan
energia y que nuestro organismo
absorbe muy facil.

(1. ~"/H}

S

De cascara gruesa
y de sabor poco
intenso.
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Su textura es poco
firme, muy parecida
a la de la ciruela.
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La variedad mas
comun. De frutos
medianos y sabor

dulce.
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De color verde,
llega a medir hasta

25 cmE’/
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Es de los mas grandes.
Su pulpa es firme.
Se recomienda comerlo
frito, cocido o al horno.

Aporta vitaminas Ay C,
acido folico y fibra soluble que
ayuda a la buena digestion y a
reducir los niveles de colesterol.

Posee magnesio, que apoya
a nuestros intestinos y musculos
para que funcionen bien.

Es bajo en sodio, lo cual ayuda
a evitar la retencion de liquidos
y combate la presion arterial.

Revisa que no muestre
golpes 0 magulladuras.
Las manchas y puntos
negros en la piel no
afecta su calidad.

Guardalos en un lugar
fresco, seco y protegidos
de la luz directa del sol.

Fuentes:

Secretaria de Agricultura, Ganaderia, Desarrollo Rural, Pesca y Alimentacion.

http://siaprendes.siap.gob.mx/

Revista del Consumidor
http://revistadelconsumidor.gob.mx/

Congelados se mantienen
en buenas condiciones
durante dos meses.

El oscurecimiento de la piel
se puede evitar si los
envuelves en periddico.

En el refrigerador la cascara
se ennegrece, pero esto no
afecta su calidad.

Se preservan mejor en
racimo.
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https://twitter.com/intent/tweet?text=%20Leyendo%20%40EnConsumo%20Platano,%20todo%20lo%20que%20debes%20saber&source=webclient

