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Introduccion

El impacto mundial de las enfermedades crdénicas degenerativas como la diabetes, obesidad, etc., ha generado que la ciencia
fije sus ojos en la nutricion, por lo que se precisa del saber cientifico y comun de los alimentos para que logren su verdadero proposito:
proveer salud. Es importante enfatizar que los alimentos son los Unicos elementos de la naturaleza que contienen las mismas sustancias
que forman el cuerpo humano, por lo tanto, ;Estamos conscientes de que los conocemos y utilizamos correctamente aun cuando han
sido usados de generacion en generacion? ¢Las estadisticas epidemiolégicas nutricionales se han convertido en acciones concretas
para la humanidad? Justamente este libro tiene como objetivo transmitir un mensaje fundamental que sea comprensible y factible para
todos, con la finalidad de que aprecien las diferentes perspectivas del valor nutricional y funcional, y del uso medicinal y gastronémico de
los alimentos, asi como la manera mas practica, natural y barata de vivir mas saludable, y por méas afos.

Esta publicacién tiene el propdsito de amalgamar el conocimiento cientifico con el saber tradicional de los alimentos utilizando un
lenguaje sencillo y sugestivo, en la formacion y fomento de habitos alimentarios, que sirva para rescatar las bondades de los alimentos
en saludables. Es importante recordar que la salud y la nutricidén son parte de la generosidad de la naturaleza, provistas por medio
de los alimentos, y son el beneficio invisible que nos otorgan los nutrientes, que dan vida a todos, puesto que al conocer la farmacia
alimentaria, que es el verdadero seguro de salud, se previenen enfermedades, y por medio de una adecuada alimentacién, se puede
ahorrar dinero, salvar vidas, aumentar bienestar y progreso.

¢A quiénes va dirigido este libro y como?

Atodos! puesto que su objetivo es demostrar que la ciencia es relevante y accesible, permitiendo que las publicaciones cientificas se
elaboren y se dirijan a un publico mas amplio. Todas las descripciones fueron concebidas para permitir una rapida y efectiva comprensién
a través de fotos, niUmeros y texto comprensible, con la finalidad de generar mayor e importante informacién sobre los alimentos en la
gente sencilla, con la intencién de que los saberes valiosos y populares, muchos de ellos evidenciados por la ciencia y heredados por
generaciones, tomen su verdadero valor y utilidad.

Ademas, todas las personas debemos conocer y comprender el valor de los alimentos y su interconexion con la nutricion, salud,
cultura, economia y ecologia. Otro objetivo de este libro es compartir la informacién alimentaria del pais con una audiencia mundial, con el
fin de considerarlo como parte de politicas nutricionales globales que mejoren las estadisticas epidemiolégicas nutricionales a nivel global.



¢ Como utilizar este libro?
Cada tarjeta representa un alimento y se divide en tres secciones:

1.- El valor nutricional, considerado en 100 gramos de alimento en peso crudo y neto, incluye las kilocalorias aportadas, todos los
macronutrientes y los principales micronutrientes (vitaminas y minerales).

2.- Usos y sustancias, en las primeras se abordan las areas medicinales que detallan la utilidad del alimento o partes de la planta, aplicada a
diferentes situaciones clinicas y gastronomicas, que sefialan los principales usos que se les da al alimento o partes de la planta en la cocina
tradicional del pais; en cuanto a las sustancias, se enfoca en las bioactivas, que indica los nombres de los principales principios bioactivos
de la fruta y partes de la planta involucradas en procesos de prevencién de la salud, y las téxicas que menciona los componentes téxicos
mas importantes del alimento o de sus partes. Es fundamental subrayar que algunos de los usos, en especial el medicinal y de los mitos
y creencias, se limitan a algunas regiones y muchos de ellos no tienen respaldo cientifico.

Para garantizar el rigor metodologico, en la obra contribuyeron como colaboradores, 20 estudiantes de la licenciatura en Nutricion
de la UEES, ademas se revisaron mas de 50 publicaciones cientificas fundamentales, literatura gris y monografias citadas, para que
los lectores interesados puedan consultar las referencias originales. Las notas a pie de pagina indican la literatura por alimento. La cita
completa se puede encontrar en la bibliografia.

Este libro ha sido concebido para vivir con él y utilizarlo como recurso didactico en escuelas, colegios y comunidades de todo el pais.

Abreviaturas de medidas

Las abreviaturas utilizadas en esta publicacién son: ug = microgramo, mg = miligramo, g = gramo, kcal = kilocaloria.



Presentacion

Este libro nacié de una amena conversacion después del almuerzo, camino a la oficina por las areas verdes de la UEES, con Silvia Alejandro
hablabamos de los beneficios de comer una fruta de postre, de las mejores horas para degustar de las frutas, y yo le comentaba que
los frutos son un ovario maduro y las semillas son évulos fecundados, por eso tienen tantos nutrientes, porque daran origen a una nueva
planta. Le dije entonces debemos hacer un libro que se llame “Los frutos que comemos” una visidon desde la botanica y la nutricién. Desde
ese dia entre risas escribimos este titulo e hicimos una lista de los frutos que comemos a diario y empezamos la aventura de crear este
libro. Cuando le contamos a Marcia Fabara con quién ya habiamos hecho el libro arboles de Guayaquil, se emociond y poco a poco fuimos
recogiendo los frutos y Marcia hizo todas las fotografias de las que ahora pueden disfrutar.

Entre el diario vivir de docentes, nos reuniamos sin horarios para buscar informacion y pasaron dias, semanas, meses y afnos hasta que
logramos el primer borrador, luego revisiones y cambios. Con todas las dificultades superadas, hoy es posible presentar este libro que
considero de gran valor, en primer lugar para los estudiantes tanto de Ciencias ambientales como de nutricidn y disefio grafico, porque
como maestras de estas areas tenemos un libro que logra la inter y trans disciplina requerida por los profesionales de hoy.

Creo que el publico en general disfrutara esta obra por la belleza de la fotografia y la forma de presentar la informacion. Este libro sera una
referencia cuando se considere cultivar estos frutos aprender de ellos, su uso como alimento y la forma, color, textura pueden ser la fuente
de inspiracion de tantos disefios hasta joyas y obras de arte.

Recuerde cada vez que come una fruta estd aprovechando los mejores nutrientes de una planta, que ha tenido un largo proceso desde
que formoé una flor, con toda su energia y espero6 ser fecundada por el polen, dispersado por diferentes agentes como el viento, el agua,
insectos, aves, mamiferos y de manera programada por la ingenieria agrondomica que induce la polinizacién manual en cultivos dificiles de
polinizacion natural como por ejemplo en plantaciones de guanabana y vainilla. Una fruta y sus semillas son el recurso mas costoso de las
plantas, pues no todas las flores logran esta increible transformacion.

Agradezco a Marcia y a Silvia por aceptar hacer esta obra, que fortalecié nuestra amistad a pesar de la distancia y las circunstancias.
Gracias por su perseverancia, por su disponibilidad y robarle tiempo al tiempo para hacer realidad este libro, que es el primero de una

coleccion que tratara cada parte de las plantas, puesto que comemos hojas, flores, tallos y raices

Natalia Molina Moreira



Los colores que cautivan

El color es energia, es un componente de la naturaleza digno de admiracion. El color trasmite, comunica, identifica y genera un sin nimero
de reacciones fisicas y psicoldgicas. Es un lenguaje exquisito, diverso, sin limites ni barreras. El color es misterioso, es una experiencia
subjetiva, una sensacién cerebral que se sincroniza con el estado de animo e influye en nuestros sentidos.

Los “Frutos que Comemos” es un libro que esta pensado no solo en la importancia que tiene el color al momento de alimentar nuestro
cuerpo, y los beneficios que aportan las diferentes combinaciones de nutrientes, sino también en la maravillosa combinacion de colores
que se desprenden de nuestros frutos orgullosamente ecuatorianos, y que a mas de ser un auténtico regalo para los sentidos que cautivan
con sus juegos cromaticos, esta pensado como una guia practica para la creacién de tus propias paletas de color.

Marcia Fabara Sudrez
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Aguacate
Nombre cientifico: Persea americana Mill.

Familia: LAURACEAE

Origen y distribucion: Desde México hasta
Brasil y norte de Argentina

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical
Forma de crecimiento: Arbol
Altura promedio: 15 m
Raiz: Pivotante

Flor: Inflorescencia panicula, con flores
pequenas de 5 a 6 mm.

Semilla: Ovoide, con dos cotiledones

A e e

Hoja: Simple, alterna, borde liso, lamina
corrugada, de 20 cm de largo

\

Fruto: Drupa carnosa

(.‘3 Edad reproductiva: Entre 4 a 6 afios

Arbol en estado natural puede alcanzar hasta
25 m de altura y 80 cm de didmetro, tronco
grueso rugoso, marréon oscuro, de follaje
perenne, copa amplia.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
P 166-1 C P 163-6 C P20-15C P162-7C




Condiciones de siembra y mantenimiento

Suelo permeable, franco arenoso, de crecimiento rapido. La semilla germina bajo el suelo, requiere
abundante agua y luz, se deben trasplantar entre 40 a 60 cm de altura.

Caracteristicas

Fruto que esta dentro del grupo de alimentos reguladores por su riqueza en vitaminas y minerales, ademas
por su alto contenido en acidos grasos esenciales, potasio y fibra lo convierten en alimento protector
intestinal, cardioprotector y oncoprotector.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
El aguacate o aceite de aguacate aumenta El aguacate se utiliza en el tratamiento de algunas
considerablemente el valor nutricional de otros  enfermedades de la piel como la psoriasis; las
alimentos. Al mezclarlo con verduras de color cremas elaboradas a base de aceite de aguacate y
intenso aumenta la absorcién de antioxidantes  vitamina B12, han demostrado buenos resultados
de 2,6 a 15 veces. en el tratamiento tépico de esta enfermedad. Es un
alimento muy recomendable para deportistas por la
Combinado con tomate o zanahorias cruda cantidad de &cidos grasos saludables y acido félico.
aumenta significativamente la absorcion de la  Previene la degeneracion de la macula y la formacion
provitamina A carotenoide (alfa y beta-caroteno) de cataratas, disminuye efectos secundarios de
y conversién de estos carotenoides en una forma  la quimioterapia, disminuye sintomas de la artritis,
activa de la vitamina A. saciante, mejora la funcién cognitiva.

Sustancias bioactivas
[-caroteno, a-caroteno

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 173g  Hierro: 0.55mg  Criptoxantina, Luteina+Zeaxantina,
Agua: 7489 Sodio: 7 mg Estigmastero, Campesterol
Proteina: 29 Potasio: 485 mg B-sitosterol.

Grasa: 14.6 g Zinc: 0.6 mg

Azlcar: 0.66 g Acido félico: 30 ug

Carbohidratos: 85¢g Vitamina A: 12 ug Sustancias téxicas

Fibras: 6.79 Vitamina D: 0 ug D-Manoheptulosa (hiperglucemia).
Calcio: 12 mg Vitamina B1: 0.06 ug

Magnesio: 29 mg Vitamina B2: 0.13 ug

Fosforo: 52 mg Vitamina C: 10 ug

BB N° 15,22,29,75,81,101



Chitimeya

Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Chirimoya
Nombre cientifico: Annona cherimola Mill.

Familia: ANONNACEAE

Origen y distribucion: Originaria de los Andes de
Ecuador y Perd, distribuida en América tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical y subtropical

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 7 m

-

N Raiz: Superficial ramificado

&

Flor: Aroméaticas, hermafroditas, seis pétalos
amarillentos con purpura, axilares, solitarias
0 en grupos de dos a tres. Caliz tres sépalos.
Numerosos estambres.

Semilla: Color negro, oval, de 1,5 cm de largo

Hoja: Simple, alterna entera, ovada a
lanceolada.

e

Fruto: Agregado, pulpa color blanco.

('*'ﬁ Edad reproductiva: Entre 4 a 5 afios

El arbol de la chirimoya es de crecimiento lento,
presenta exuberante follaje, porte erguido y
a veces ramificado. El tallo es cilindrico, de
corteza gruesa. Es polinizado por escarabajos.

PANTONE®
461C

PANTONE®
104 C

PAN
7491

TONE®

91C

PANTONE®
438C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por esquejes, la semilla es lenta para germinar, alrededor de 900 dias. Requiere clima
seco y soleado, entre 20 a 25 °C, se puede cultivar hasta 2000 msnm. Es sensible al ataque de pulgones.

Requiere poda de formacion.

Caracteristicas

Fruta que posee sabor dulce y deliciosa pulpa; se le suele denominar como la reina de los frutos subtropicales,
es una de las frutas que jugd un importante papel en la vida de los Incas. Se la conoce como manjar blanco
por sus propiedades organolépticas, ademas de sus beneficios nutricionales y medicinales.

Sustancias

Formas saludables de consumir

La chirimoya debido a su potencia en sabor
no necesita acompafnantes, ni espesantes, ni
dulces. Combina muy bien con la naranja, en
batido, porque se produce una sinergia entre los
acidos citricos de la naranja y las propiedades
astringentes de la chirimoya.

Beneficios para la salud

Cuenta con un 14% de acido fosférico de su peso,
que le da un alto valor nutritivo, constituyéndolo en
uno de los alimentos fosfatados naturales. Por su
alto contenido en fibra regula trastornos digestivos
como el estrefiimiento, reduce el colesterol y el
acido Urico, es antioxidante. Se recomienda su
consumo también en casos de anemia. Sugerido
para personas con problemas cardiacos, hepaticos
o renales.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcién comestible ~ Sustancias bioactivas

Kilo Calorias: 829 Hierro:
Agua: 81.6¢ Sodio:
Proteina: 1.65¢g Potasio:
Grasa: 0.62 g Zinc:
Azlcar: 8.49g  Acido félico:
Carbohidratos: 17.79g Vitamina A:
Fibras: 23¢9 Vitamina D:
Calcio: 25 mg Vitamina B1:
Magnesio: 17.25 mg Vitamina B2:
Fésforo: 31 mg Vitamina C:

BB N° 6,47,101,122

Alcaloides, terpenos, flavonoides, aceites
0.8mg  saponificables y acetogeninas.
4 mg
382 mg
0.1 mg
12.46 ug
98ug  gustancias téxicas
Oug Anonaina, liriodenina, reticulina 'y
0.1ug lanuginosina.
0.14 ug

29 ug

19




E '
Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Guanabana

Nombre cientifico: Annona muricata L.

Familia: ANONNACEAE

Origen y distribucion: Nativa de Mesoamérica. Sembrada
y naturalizada en los tropicos de América y de Africa

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical, tierras bajas hasta 1000 m

Forma de crecimiento: Arbol
Altura promedio: 4 a 6 m.

Raiz: Pivotante
Flor: Solitarias, coriaceas

Semilla: Marrén oscura a negra de 2,5 cm de largo

Hoja: Hojas Simples, alternas, oblongo-elipticas
de 6 a 12 cm de largo por 2.5 a 5 cm de ancho, glabras

& ae D

Fruto: Sorosis verde, de 15 a 20 cm de ancho

(.*'3 Edad reproductiva: 3 a 5 afios segun la variedad

Arbol de un solo fuste, recto color marrén
oscuro rugoso, las hojas son perennes,
brillantes cuando recién nacen y fragantes.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7499 C 460 4715C 7764 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por esquejes mas rapido que por semillas, requiere suelo arenoso, franco arcilloso, recio en
materia orgéanica, lugares soleados. Requiere poda de formacion.

Caracteristicas

Fruta de textura blanda y suave, de sabor, ligeramente dulce, acido y aspero, con propiedas

anticancerigenas.

Sustancias

Formas saludables de consumir

La pulpa de la fruta por su sabor exquisito puede
consumirsela como fruta fresca o en jugos,
combinarla con citricos ligeramente Aacidos,
maximiza su propiedad depurativa. Las hojas del
arbol pueden ser consumidas en infusion.

Beneficios para la salud

Los frutos de guandbana se usan en América
del Sur como antipardsitario, para bajar la fiebre,
incrementar la leche de las madres después
del parto y como un astringente para diarrea y
disenteria. Se utilizan hojas y corteza en muy
diversas afecciones digestivas y respiratorias, en
los ultimos afios se ha difundido un efecto
anticancerigeno. El fruto de la guanabana cuando
se consume verde (no maduro) es muy bueno
contra la ictericia.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcién comestible ~ Sustancias bioactivas

Kilo Calorias: 60.9 g Hierro:
Agua: 83.4g¢g Sodio:
Proteina: 19 Potasio:
Grasa: 0.2g Zinc:
Azlcar: 16g  Acido félico:
Carbohidratos: 14.7 g Vitamina A:
Fibra: 149 Vitamina D:
Calcio: 28 mg Vitamina B1:
Magnesio: 21 mg Vitamina B2:
Fésforo: 26 mg Vitamina C:

BB N° 25,34,47,101

Acetogeninas, Bullatacin, Betasitosterol,

0.8mg  Sitosterol, Campesterol, Acido Miristico,

4mg Acido Estedrico, Estigmasterol,
Aminoacidos, Vitaminas y Minerales

38 mg , . L
que actuan a nivel Enzimatico y Molecular.

0.11 mg

14 ug

18ug  sustancias toxicas
0 ug Anonaina, liriodenina,

0.03 ug reticulina y lanuginosina.

0.05 ug

25 ug




CAncna

Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Anona
Nombre cientifico: Anonna reticulata L

Familia: ANONNACEAE

Origen y distribucién: América tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol
Altura promedio: 8 m

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafroditas, carnosas, solitarias,
amarillo oscuro

Semilla: Color negro, de 1,5 a 2 cm de largo

Hoja: Simple, enteras, alterna, borde liso,
lamceolada.

A e
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Fruto: Agregado globoso

‘l*.j Edad reproductiva: 4 a 5 afios

Arbol frondoso, corteza lisa, color marrdn.
Hojas perennes. Copa redonda.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
468 C 7411 C 7618 7516 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Para prevenir y curar la anemia, como cicatrizante de heridas, para mejorar la vision y prevenir su pérdida

Caracteristicas

Fruta cordada, redondeado, ovalado o cénico, su pulpa es blanca o de color crema y sabor dulce muy
agradable. El color cambia de verde claro a amarillo-verdoso y al madurar se torna de color naranja-rojizo,
cruje cuando se madura.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Por su sabor peculiar dulce con un toque acido  Gran eficacia antiviral, antibacterial y antiflingico,
se recomienda consumirla sola o combinada para el estrés y depresion. El liquido fermentado
con una fruta semiacida para optimizar su poder preparado con la pulpa de la fruta se emplea en
depurativo. Se sirve con crema ligera, a menudo se  cataplasmas para aliviar las contusiones.

cierne y presiona a través de un tamiz y se agrega

a los batidos de leche, natillas o helados.

Sustancias bioactivas
Polifenoles, aceites esenciales, terpenos,

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 101g  Hierro: 0.6mg  compuestos aromaticos, acetogeninas,
Agua: 72.3¢ Sodio: 7 mg bisbencilisoquinolinicos, protoberberinas,
Proteina: 2.06 g Potasio: 179 mg oxoaporfinicos y aporfinicos.
Grasa: 0.29¢g Zinc: 0.34 mg
Azlcar: 13g  Acido félico: 14 ug
Carbohidratos: 23.64 g Vitamina A: 5ug  sustancias téxicas
Fibra: 4.49 Vitamina D: Oug Anonainey otros alcaloides como
Calcio: 241 mg Vitamina B1: 0.14 ug corydina, roemerina, norcorydina,
, o norisicarydina y glaucina.
Magnesio: 21 mg Vitamina B2: 0.19 ug
Fésforo: 32 mg Vitamina C: 36 ug
BB N° 48,68,101
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Coco
Nombre cientifico: Cocos nucifera L.

Familia: ARECACEAE

Origen y distribucién: No conocido

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arborescente
Altura promedio: 30 m

Raiz: Fasciculada fibrosa

Flor: Inflorescencia panicula axilar, flores
tres pétalos y tres sépalos.

Semilla: Conocida como la manzana del coco,
es blanca carnosa esponjosa rica en grasa

Hoja: 6 metros de largo, pinnada con 200 a
300 foliolos,

A e
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Fruto: Drupa

(.‘3 Edad reproductiva: 2 a 5 afios segun la variedad

El tronco del cocotero es un espite no ramificado, en
el apice presenta un grupo de hojas que protegen

el Unico punto de crecimiento o yema terminal que
posee la planta.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7485C 755 140!

0C 7574 C 5C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Suelo franco arenoso, planices costeras, alta luminosidad, temperatura de 27°C. precipitacién 1500mm,
entre 0 a 400 msnm. Las plantas de vivero se deben trasplantar en hoyos entre 40 a 60 cm de profundidad
con plantas entre 60 a 80 cm de altura.

Caracteristicas

El fruto puede ser una baya (Phoenix) o una drupa (Cocos); de sus distintas partes se obtienen una serie
de sustancias alimenticias; asi de la drupa, el coco, con la cavidad del endocarpo ocupada por un grueso
albdimen y de un liquido denominado leche, se obtiene grasa, aceite y leche de coco.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Como yogur hecho a base del suero del coco, Calmante, diurético, mineralizante, reduce la fiebre,

lo que le confiere prebibticos; como postre, aumenta el apetito, depurativo de sangre, antioxidante,

jugo, agua de coco, como ingrediente de antinflamatorio, por su contenido de sodio y potasio se

comidas. recomienda para arteriosclerose, buen funcionamiento
del sistema nervioso y pulmones. Antiparasitario natural.
Antioxidante, antifingico, antiviral, antidermatofitico,
hipoglicemiante, inmunoestimulante, hepatoprotectora.
Sus propiedades astringentes ayudan en caso de -
disenteria y diarrea.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcién comestible ~ Sustancias b!o?ctlvas o .
Enoles como acido clorogénico, derivados

Kilo Calorias: 374 g Hierro: 2.3 mg del acido cafeoilquinico, y al menos tres
Agua: 46.99 g Soehor 35 mg isémeros del cafeoilsikimico, polifenoles:
elagitaninas, lignina, pentosanos,

Proteina: 3.33¢g Potasio: 379 mg anhidridos uronicos.

Grasa: 33.4g¢g Zinc: 1.1 mg

Azlcar: 6.23 g Acido félico: 30 ug

Carbohidratos: 15.2¢g Vitamina A: 140ug  Sustancias toxicas

Fibras: 9g Vitamina D: 0 ug Ethyl acetate extract, methanol extract de
Calcio: 20 mg Vitamina B1: 0.06 ug C. nucifera endocarpo.

Magnesio: 39 mg Vitamina B2: 0.01 ug

Fosforo: 47 mg Vitamina C: 2 ug

BB N° 57,69,101



Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Datil
Nombre cientifico: Phoenix dactylifera L.

Familia: ARECACEAE

Origen y distribucién: Suroeste de Asia y
Norte de Africa

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical y mediterranea

Forma de crecimiento: Arborescente

Altura promedio: 20 m

Raiz: Fasciculada

Flor: Flores masculinas de color crema, y
femeninas amarillas, olorosas en inflorescencia
bien ramificada, axilar.

Semilla: Color amarillo claro

Hoja: De 6 a 7 m de largo, pinnadas con foliolos
de 45 cm de largo.

& ae D

Fruto: Drupa carnosa ovoide color castafio rojizo

t'*') Edad reproductiva: 8 a 10 afios

De tronco Unico o ramificado en su base,
30-40 cm de didmetro. Palmeras longevas

pueden vivir entre 60 y 80 afios. - -

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
148 C 7411 C 479 C 7518 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Terrenos abiertos de territorios muy calidos, con muchas horas de sol, termo y meso mediterraneo y un
ombroclima de semiarido a seco. Las semillas germinan a los dos meses.

Caracteristicas

Fruta oblonga con mesocarpio carnoso, cuya forma, tamafo, color y peso depende de la variedad y
condiciones de crecimiento, algunas pueden ser de forma casi esférica.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Se recomienda comerlo como fruta en la  Calmante, diurético, mineralizante, reduce la fiebre, el

mafiana o combinado con frutos secos insomnio y el estrés, aumenta el apetito, depurativo

en poca cantidad debido a su alto valor de la sangre, antioxidante y desinflamante. Por su

calérico. alto contenido de potasio y sodio, se recomienda para
arterioesclerosis. Por sus propiedas desinflamantes
reduce la artritis, artrosis, gota, ciatica, Ulceras de
estbmago o duodeno y acidez. Tonifica el sistema
nervioso, regula el transito intestinal. Por su contenido
en vitamina C, es expectorante y antiescorbutico; por su
contenido en tanino es astringente. En forma de infusion
y decoccién se administra para tratamiento del dolor de
garganta, resfrios, catarro bronquial.

Sustancias bioactivas
Fenoles, flavonoides.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 2829 Hierro: 1.9 mg
Agua: 21g Sodio: 8 mg
Proteina: 2459 Potasio: 650 mg
Grasa: 0.39¢g Zinc: 0.3 mg
Azlcar: 63.35g  Acido félico: 21 ug
Carbohidratos: 75.03 g Vitamina A: 5.67 ug Sustancias téxicas
Fibras: 84 Vitamina D: Oug  Cumarinay tiramina.
Calcio: 63 mg Vitamina B1: 0.06 ug
Magnesio: 50 mg Vitamina B2: 0.08 ug
Fésforo: 0 mg Vitamina C: 3 ug

BB N° 39,69,101,106
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Pifia
Nombre cientifico: Ananas comosus (L.) Merr

Familia: BROMELIACEAE

Origen y distribucion: Originaria del Sur de
América, distribuida en la zona tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Herbacea en forma de roseta

Altura promedio: 1 m

-

™ Raiz: Adventicias

=3

Flor: Inflorescencia con flores tubulares

Semilla: Muy pequefias (2 a 4 mm) de color
marrén rojizo, estériles

e O

“q Hoja: Simple, peciolo corto, con tricomas, finas
paralelinervias, entre 60 y 80 cm de largo.

O Fruto: Infrutescencia esteril, Sorosis

t'") Edad reproductiva: Entre 15 a 18 meses
Planta herbacea, terrestre. Es la Unica especie

de la familia Bromeliaceae que se cultiva como
alimento humano.

PANTONE®
Yellow 012 C

PANTONE®
716 C

PANTONE®
383C

PANTONE®
581C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

La forma de propagacion es vegetativa, porque se utiliza la corona, retofios o bulbillos de la base del fruto

y retofios que salen de las yemas del tallo. Suelo r
profundidad y a 1.20 a 1.50 m de distancia.

ico en materia organica, se siembra entre 6 a 8 cm de

Caracteristicas

Llamada “fruta excelente” por los indigenas sudamericanos, su pulpa es amarillenta, aromatica y dulce

con tintes acidos.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Se la puede combinar con carne y alimentos ricos
en proteinas porque ayudan a su metabolizacion y
mayor absorcion.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion co
Kilo Calorias: 51g Hierro:
Agua: 85.6 g Sodio:
Proteina: 049 Potasio:
Grasa: 0.1g Zinc:
Azlcar: 9.26g  Acido félico:
Carbohidratos: 13.6 g Vitamina A:
Fibras: 19¢g Vitamina D:
Calcio: 14 mg Vitamina B1:
Magnesio: 16.9 mg Vitamina B2:
Fésforo: 14 mg Vitamina C:

BB N° 72,84,101

Beneficios para la salud

La bromelina posee propiedades anticoagulantes
que ayudan a prevenir trombosis, ataques
cardiacos, apoplejias e hipertension, ademas ayuda
a digerir las proteinas. La enzima bromelina es
antiinflamatoria, por esto la industria farmacéutica
la utiliza en medicamentos para la artritis.

Sustancias bioactivas

Bromelina: enzima con accién proteolitica
que permite una mejor absorcién

de aminoécidos, ejerce un efecto
inmunomodulador positivo frente al

mestible

0.5 mg desarrollo de tumores. Otras enzimas son:
21mg ananaina, carboxipeptidasa, celulasa,
175 mg p:erpmdasa y fogfatasa, acido malico,
citrico y ascorbico.
0.13 mg
5 ug Sustancias toxicas
La presencia de sustancias téxicas en la
Sug pifia como el acido oxalico que origina
Oug célculos, estaria ligado a las condiciones
0.06 ug del cultivo y almacenamiento: como
0.02 ug plaguicidas, utilizados durante su siembra
47 ug o téxicos presentes en el agua utilizada

para el riego.

29




Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Banano
Nombre cientifico: Musa x paradisiaca L.

Familia: MUSACEAE

Origen y distribucion: Origen Indonesia y
distribuido en la zona tropical de Asia

Ciclo de vida: Anual

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Herbacea con pseudotallo

Altura promedio: 5 m

Raiz: Adventicia

Flor: Flores hermafroditas, amarillas,
irregulares, con seis estambres. El gineceo
tiene tres pistilos, ovario infero

Semiilla: Diminutas de color marrén oscuro,
poco fértiles

Hoja: Simple, entera, eliptica alargada,
envainada, de 2 a4 m de largo por

1.5 m de ancho

€ a e © D

Fruto: Baya carnosa

(‘j Edad reproductiva: 9 meses
Planta herbacea, tallo rico en fibras, acuoso.

El platano es la fruta tropical mas cultivada y
una de las cuatro mas importantes en términos
globales.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7401C 7409 C 606 C 7754 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por rizomas. Muchas variedades son producidas in vitro. Requiere alta luminosidad,
temperatura promedio 25 °C. Pluviosidad entre 100 a 1500 mm de lluvia por afio. Suelo franco arcilloso.
El principal problema es el hongo conocido como Sigatoka Negra que requiere mdltiples aplicaciones de

pesticidas.

Caracteristicas

Es una de las frutas mas populares del trépico gracias a su contenido de potasio y rico sabor. Es un

alimento ideal para nifios y adultos mayores.

Sustancias

Formas saludables de consumir
Se recomienda consumirlo solo como fruta
fresca o combinado con leche para aumentar la
biodisponbilidad del calcio; con frutas citricas para
mejorar el entorno intestinal y que se produzca mas
absorcion de vitaminas y minerales.

Beneficios para la salud

Por su riqueza en potasio es recomendable en
patologias gastrointestinales como Ulceras, no esta
contraindicado en diabéticos, debido a su bajo
indice glucémico, se recomienda para personas
hipertensas. Cardioprotector, oncorprotectory evita

la osteoporosis. Posee propiedades antifingicas
y antibioticas debido a su estructura quimica;
tienen neurotransmisores como la norepinefrina,
serotonina y dopamina, por eso se usa para la
depresion y es antiviral.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible . . .
P g P Sustancias bioactivas

Kilo Calorias: 105¢g Hierro: 0.7 mg B-caroteno, a-caroteno,

Agua: 7299 Sodio: 1mg Lutél’na+Zeaxanti.na )
lectina o BanLec inulina,

Proteina: 12g Potasio: 358 mg fructooligosacaridos.

Grasa: 0.3g Zinc: 0.21 mg

Azlcar: 12.23 g Acido félico: 20 ug

Carbohidratos: 2499 Vitamina A: 16.6 ug Sustancias téxicas

Fibras: 0.3g Vitamina D: 0ug Aminas vasoactivas.

Calcio: 13 mg Vitamina B1: 0.02 ug

Magnesio: 36.4 mg Vitamina B2: 0.02 ug

Fésforo: 19 mg Vitamina C: 13 ug

BB N° 5,17,40,101
31
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Uva

Nombre cientifico: Vitis vinifera L.

Familia: VITACEAE

Origen y distribucién: Mediterraneo y tropical
Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical y templada

Forma de crecimiento: Lianescente

Altura promedio: 30 m de longitud

Raiz: Adventicia, fasciculada, ramificada

Flor: Hermafroditas, 5 pétalos, 5 estambres,
ovario supero bicarpelaar, inflorescencia en
racimo

Semilla: Pequeias de 3 a 5 mm.

Hoja: Simple, lobulada, cordada,dentada,
palmatinervia
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Fruto: Baya carnosa globosa, de 1 a 2 cm de largo

("'ﬁ Edad reproductiva: A partir de 3 afios segun la
variedad

Liana perenne, puede durar entre 30 y 40 afios
la planta. Hay muchas variedades, el cultivo de

. - - -

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
584 7765 C 582C 4495 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas, estacas, acodos o por injertos de plia o de yema. Riego por surco y labores

de poda.

Caracteristicas

Fruta tipo baya, redonda, pequefia y jugosa de pulpa aromatica y dulce.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Es recomendable como fruta fresca, combinada
con banana, melén, guandbana, papaya, pera,
manzana roja, granada, cereza, zapote, albaricoque,
mangostan, anoén, sandia, uva, chirimoya, cerezas,
pera, higo. Se debe evitar combinarla con frutas

acidas.

Beneficios para la salud

Oncoprotector,

cardioprotector, se aconseja

para las dislipidemias, hipertensién antivirales,
antimicrobianas, antiinflamatorias.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 76 g
Agua: 80¢g
Proteina: 0.72 g
Grasa: 0.16 g
Azlcar: 15.48 g
Carbohidratos: 18.1g
Fibras: 09g
Calcio: 12 mg
Magnesio: 11.2 mg
Fésforo: 20 mg

BB N° 22,24,39,52,60,67,101

Hierro:
Sodio:
Potasio:

Zinc:

Acido félico:

Vitamina A:

Vitamina D:

Vitamina B1:

Vitamina B2:

Vitamina C:

0.46 mg
6.65 mg
201 mg
0.21 mg
20 ug
3.25 ug
Oug
0.03 ug
0.02 ug
1.75 ug

Sustancias bioactivas

Acido elagico, antocianina, flavonoides,
pectina, quercetina, resveratrol, bitartrato
potasico, acido malico, &acido tartarico,
taninos. Las hojas contienen antocianidinas,
flavonoides, acidos organicos.

Sustancias toxicas
Especies ocratdoxigenas.




Coambels

Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Carambola
Nombre cientifico: Averrhoa carambola L.

Familia: OXALIDACEAE

Origen y distribucidn: Originaria de Indonesia,
distribuida en los trépicos asiaticos

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical y subtropical

Forma de crecimiento: Arbol
Altura promedio: 5 m

Raiz: Pivotante

Flor: Pequefas de 4 mm de diametro, de color
blanco o amarillenta, flores arométicas, 5 pétalos, 5
sépalos, 5 estambres. Inflorescencia panicula axilar

Semilla: 10 a 15 semillas por fruto, pequefias 5
a 7 mm color marrdn rojizo

Hoja: Alternas, compuestas imparipinadas, de 15
a 20 cm de largo, 5 a 11 foliolos ovado, eliptico

Ae «©
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Fruto: Baya elipsoidal, con cinco costillas, de 6 a
12 cm de largo por 6 de ancho, verde y amarillo
cuando madura.

1.*.’ Edad reproductiva: A partir de los 3 afos

Arbol conocido como fruta estrella, tronco
glabro, ramificado desde la base, copa
redonda. Fruta exdtica apreciada en mercados
internacionales.

PANTONE®
1205 C

PANTONE®
460 C

PANTONE®
7746

PANTONE®
7750 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce semillas que germinan a los 50 dias, estacas y por injertos obtenidos de semillas.Tolera
cortas heladas, crece a pleno sol y no tolera inundaciones. Requiere poda de formacion.

Caracteristicas

La pulpa es de color amarillo claro u oscuro, es transllcida, crujiente y muy jugosa. Los mejores variedades
tienen un sabor agradable que varia de ligeramente dulce a subacido.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Sola o en forma de juego combinada con granadilla
para potenciar los efectos de antioxidante y
aumentar tenor de fibra soluble; como postre, jugo.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 91.36 g Hierro:
Agua: 80.97 g Sodio:
Proteina: 19 Potasio:
Grasa: 0.3¢g Zinc:
Azlcar: 4g  Acido félico:
Carbohidratos: 79 Vitamina A:
Fibras: 28g Vitamina D:
Calcio: 3 mg Vitamina B1:
Magnesio: 10 mg Vitamina B2:
Fésforo: 12 mg Vitamina C:

BB N° 23,36,47,85,101,112

0.08 mg

0.01 ug
0.01 ug

Beneficios para la salud

Sirve para prevenir el estrefiimiento crénico y
el cancer de colon, envejecimiento prematuro,
enfermedades hepaticas, y de piel, arteriosclerosis,
diabetes, Alzheimer, hipertension arterial, reduce
colesterol y problemas prostaticos y se lo considera
cardioprotector. Las personas con calculos y
enfermedades renales deben consumirla con
moderacién. Estimulante del apetito, diurético y
antidiarréico.

Sustancias bioactivas
Carotenoides y polifenoxidasas, que le
otorgan actividad antioxidante.

2mg

133 mg
0.12 mg

O ug

61 ug

Sustancias téxicas

Oxalato de calcio, caramboxina toxina que
se filtra en los rifiones.

Oug

34 ug
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Cereza
Nombre cientifico: Malpighia glabra L.
Familia: MALPHIGIACEAE

Origen y distribucién: Nativo del norte de
América del Sur, distribuido en la zona tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol
Altura promedio: 5 m

Raiz: Pivotante
Flor: Hermafroditas, 5 pétalos libres,
color rosado,

Semilla: Globosa, dura, color blanco cremoso,
de 1 cm.

Hoja: Simple, entera, eliptica, obtusa en la
base, verticilida.

& ae

Fruto: Drupa

t'*'j Edad reproductiva: 3 afios

Arbol de hojas perennes, natural de bosques
secos en la costa ecuatoriana, tronco marrén

claro, rugoso, ramificado desde la base. - - - -

PANTONE® PANTONE PANTONE PANTONE
7509 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Reproduccién por semillas, aunque es mas rapido por esquejes y acodos, requiere alta luminosidad,
puede crecer en suelos pobres en nutrientes, requiere de poda de formacion.

Caracteristicas

Unica fruta de hueso no climatérico, es decir, que si se recolecta antes de tiempo no madura fuera del
arbol, por lo que su cosecha debe ser en el momento oportuno.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Sola como fruta fresca y en jugo. Combinada con
otra fruta dulce como: banana, meldén, guanabana,
papaya, pera, pitahaya, manzana roja, zapote,
sandia, uva o chirimoya que potencia su accién
antioxidante.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Beneficios para la salud

Oncoprotector por la accién de los antocianinos
que inhiben a la ciclooxigenasa I, lo que protege
a los vasos sanguineos. Numerosos estudios
experimentales han indicado que los flavonoles
previenen el desarrollo de algunos tipos de cancer
como el de pancreas, mama, préstata, pulmones,
higado y piel. Reduce los niveles sanguineos de
acido Urico. Tiene efecto analgésico. Previene la
retencién de liquidos, ademas de propiedades
beneficiosas para la diabetes, previenen la
neurodegeneracion, antimicrobianas.

Sustancias bioactivas
Antocianainas, quercetina 'y

Kilo Calorias: 62g  Hierro: 0.35mg  carotenoides. Acido cafeoiltartarico y
Agua: 82.8¢ Sodio: 2.7 mg éllcido 3-pcoumaroylquinic. Flavonoles,
Proteina: 09g Potasio: 234 mg Acidos Fendlicos - H|drOX|C|n,e.1m|Cos
Monoterpernos - Alcohol perilico.
Grasa: 0.3g Zinc: 0.16 mg
Azlcar: 8.49¢g Acido félico: 52 ug }
) o Sustancias toxicas
Carbohidratos: 142 g Vitamina A: 5.8 ug L . L
Glucdsidos cianogénicos
Fibras: 1.9 g Vitamina D: 0 ug Clanuro de h|drégeno
Calcio: 17 mg Vitamina B1: 0.04 ug
Magnesio: 13 mg Vitamina B2: 0.04 ug
Fésforo: 18 mg Vitamina C: 15 ug

BB N° 31,52,101,111
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Mamey Cartagena
Nombre cientifico: Mammea americana L.

Familia: CLUSACEAE

Origen y distribucidn: Originario de Antillas y
América del Sur, distribuido en América tropical.

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 12220 m

Raiz: Pivotante

Flor: Solitarias o en grupos de 2 a 3 en ramas
jovenes, blancas y perfumadas. Pueden ser
masculinas, femeninas o hermafroditas y encontrarse
en el mismo arbol o en arboles diferentes

Semilla: 1 a 4 semillas, color marrén de 5 a 6 cm de largo.

Hoja: Simple, entera, base obtusa, de textura
coriacea, pinnatinervia

Fruto: Drupa

Sae © D

(l$|$ Edad reproductiva: 8 a 13 afios

Arbol que alcanza unos 70 cm didmetro en 30-40 afios,

edad en la que disminuye el crecimiento anual, tronco recto
rugoso, color marrén claro. Pueden vivir 100 afios o mas. Se
pueden esperar producciones

anuales de 250-400 frutos. TODTONE? || FANTONE | PANTONE® | PANTONE®




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Reproduccioén facilmente por semilla o por estacas. El injerto reduce el problema de obtener plantas no
productivas y acorta la espera para la produccién de fruto entre 4 a 5 afos. Toleran sombra, requieren
humedad, suelos profundos, ricos en materia organica, bien drenados.

Caracteristicas

Drupa globosa, de cascara color marrdn claro, aspera, de color amarillo hasta rojizo, consistencia firme

y azucarada.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Como fruta fresca.

Beneficios para la salud

Oncoprotector y cardioprotector. Para infecciones
del cuero cabelludo, anemia, diarrea y problemas
oculares y digestivos.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 62 g
Agua: 82.8¢g
Proteina: 09¢g
Grasa: 0.3¢g
Azlcar: 8.49 g
Carbohidratos: 1429
Fibras: 19¢g
Calcio: 17 mg
Magnesio: 13 mg
Fésforo: 18 mg

BB N° 87,101,103,119,120

Hierro:
Sodio:
Potasio:

Zinc:

Acido félico:

Vitamina A:

Vitamina D:

Vitamina B1:
Vitamina B2:

Vitamina C:

0.35 mg
2.7 mg
234 mg
0.1 mg

52 ug
5.8 ug
Oug

0.04 ug

0.04 ug
15 ug

Sustancias bioactivas

Acido galico, catequina, polifenoles y
flavonoides. Taninos, carotenoides
caroteno, acido ascorbico, cumarina,
quinona.

Sustancias toxicas
Mamevin.
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Grosella

Nombre cientifico: Phyllantus acidus (L.) Skeels
Familia: PHYLLANTHACEAE

Origen y distribuciéon: Madagascar o sudeste
asiatico.

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 10 m

Raiz: Pivotante

Flor: Unisexuales, rojizas, de 3 a 5 mm,
inflorescencia en panicula racimosa termina
de 6 a 12 cm de largo

Semilla: pequefia, dura de 5 mm, color blanquesina

Hoja: Alterna, eliptica de 4 a 6 cm de largo

AT

Fruto: Drupa

‘l*.k Edad reproductiva: 2 a 4 anos

Arbol con tronco rugoso, a veces ramificado
desde la base, copa irregular o desordenada.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
614 C 611C 7766 7748 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Reproduccion mas rapida por esquejes o acodos que por semillas. Suelos hiimedos desde el nivel del mar
hasta 1300m, con precipitacion entre 100 a 1500 mm por afio y entre 25 a 30 °C.

Caracteristicas

Fruta de pulpa es de sabor muy acido y rico en vitamina C, fésforo y calcio. Son bayas que podemos
encontrar en colores rojos, verdes, amarillos y negros.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Como fruta fresca.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 31g
Agua: 92 g
Proteina: 09¢g
Grasa: 0.1g
Azlcar: 8.39 g
Carbohidratos: 569
Fibras: 0.79
Calcio: 11 mg
Magnesio: 9 mg
Fésforo: 20 mg

BB N° 18,31,78,97,101

Hierro:
Sodio:
Potasio:

Zinc:

Acido félico:

Vitamina A:

Vitamina D:

Vitamina B1:
Vitamina B2:

Vitamina C:

Beneficios para la salud

Lagrosellablanca, porsualto contenido en acido malico, ayuda
a acidificar la orina aliviando las dolencias urinarias. Ayuda
en el resfrio. Por su contenido en potasio favorece el buen
funcionamiento nervioso y muscular. El azufre que contiene,
por su accién antioxidante es oncoprotectora, antinflamatorio,
antihipertensivo, astringente, hipolipemiante, antidepresivo,
diurético, evita el estrefiimiento, cardioprotector, protege
la vista, mejora la reuma, artrosis, gota o acido Urico alto,
mejora el asma, previene migrana, antiinfecciosa, concilia el
suefo, reduce la ansiedad, el estrés, fatiga, cansancio fisico y
mental, es depurativa.

Sustancias bioactivas
Acido hidroxibenzoico, 4cidos derivados
1.2mg  de hidroxicinnamico. Incluye acidos

0mg p-hidroxibenzoico, gélico, protocatechuic,
vanilico y acido siringico, acido benzoico

190 mg 7 . .
antocianina flavonoides, taninos.
0.17 mg
4 ug ;
Sustancias toxicas
5ug

Cytotoxic Norbisabolane glycosides (E)- 2
Oug  Hexenal.
0.01 ug

0.01 ug
4 ug
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Badea
Nombre cientifico: Passiflora cuadrangularis L.

Familia: PASSIFLORACEAE

Origen y distribucién: Originaria de Brasil,
distribuida en América tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical
Forma de crecimiento: Liana
Altura promedio: 10 a 20 m de longitud

Raiz: Adventicia, superficial ramificada

Flor: Hermafroditas, 10 pétalos blancos,
numerosos estaminoides color morado, cinco
estambres y estigma tripartido e forma de clavos.

Semilla: Pequenas, aplanadas, de 7 mm,
grises a negras

Hoja: Oval, color verde claro, cordadas en la

base, lanceoladas, de 10 a25cmdelargoy 7 a
15 cm de ancho, apice acuminado, borde entero
ondulado, peciolo con tres aristas, tres pares de

- glandulas nectarifereas.

Fruto: Baya, de 10 a 30 cm de largo

e ) Sy

A

“3 Edad reproductiva: 12 a 15 meses

()
Liana de tallos gruesos, cuadrangulares y con 4 alas bien
marcadas. Lisos, verde amarillentos. Zarcillos axilares

robustos, color verde amarillentos, lisos hasta 35 cm de largo. PANTONE®  PANTONE’  PANTONE'  PANTONE®
7402 C 7407 C 1245C 398 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas que germian entre entre dos a tres semanas. Se trasplanta entre 40 a 60 cm
de altura con tutor. Requiere suelo franco, rico en materia organica, buen drenaje, temperatura promedio
25°C. Requiere poda de formacion.

Caracteristicas

Baya grande, ovoide oblongo o elipsoide, ligeramente fragante, epicarpio delgado, de color amarillo
verdoso o amarillo claro. La pulpa estd compuesta por semillas y sus cubiertas son llamadas arilos.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
Por su agradable sabor subacido se  Accion analgésica, espasmolitica, tranquilizante, hipnética suave,
la suele consumir en jugos usando  provocan suefio similar al fisioldgico. Mejora el asma, contractura
solo las semillas o combinadas con  muscular, dismenorrea, distonia neurovegetativa asociada a la
la pulpa. De la pulpa y semillas de  menopausia, estrés, fatiga, hiperexcitabilidad, hipertension arterial,
la fruta madura se pueden preparar  histeria, insomnio, mialgia, migrafa, neuralgia, palpitaciones,
jaleas y vinos. Los frutos inmaduros  taquicardia, Ulcera gastroduodenal, vértigo, reduce el sindrome
se hierven y se consumen como de abstinencia en la deshabituacién de alcohol, heroina y otras
verdura. sustancias adictivas. Controla alteraciones nerviosas como la
ansiedad, accidn bactericida y anticancerigena, extractos de
badea tienen accion foto protectora debido a la produccién de
flavonoides al ser expuesta a radiacién UV.

Sustancias bioactivas
Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcién comestible  Taninos, triterpenos y compuestos lactonicos
en la pulpa, y presencia positiva de cumarinas

Kilo'Calorias: 4lig ) hilerra: 06mMg ¢ ja pulpa, compuestos fendlicos, flavonas
Agua: 8799 Sodio: 25mg  dlicosadas como las isoorientina, orientina,
Proteina: 09g Potasio: 160mg  Isovitexina, vitexina, y flavonoides. Alcaloides,
Grasa: 02g Zinc: trazas harmaho, harmalol, harmina, harmalina y
) apigenina.
Azlcar: 0g Acido félico: 0 ug .
, o Sustancias toxicas
Carbohidratos: 10.1 g Vitamina A: 70 ug o : L o
Glicésidos cianogeénicos: cianohidrinas

Fibras: 0g  Vitamina D: Oug  derivadas de aminoacidos, acido
Calcio: 5mg  Vitamina B1: Oug cianhidricos, compuestos alifaticos y
Magnesio: 0.45 mg Vitamina B2: 0.1 ug a.romatlcos, §ulfatos y denvadosl de

. — ciclopentenoides. La pulpa contiene
Fosforo: 0.5 mg Vitamina C: 20 ug

pasiflorina.

BB N° 28,82,90,101,102
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Granadilla
Nombre cientifico: Passiflora ligularis

Familia: PASSIFLORACEAE

Origen y distribucién: América tropical
(Andes)

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Andes Tropical

Forma de crecimiento: Liana
Altura promedio: 20 a 30 m de largo

Raiz: Adventicia

Flor: Hermafrodita, 6 a 8 cm de diametro, 10 pétalos
blancos, amarillentos, numerosos estaminoides, 5
estambres y estigma tripartido claviforme.

Semiilla: Pequefia de 7 mm plana, color gris brillante

e <« Sh -

Hoja: Simple, alterna, entera, cordada, borde
liso de 8 a 20 cm de largo y 7cm de ancho,
peciolo largo con tres pares de glandulas y un
par de estiulas axilares.

Fruto: Capsula indehiscente ovoide color naranja

(‘3 Edad reproductiva: 1 a 3 afos

Liana de crecimiento rapido, tallos fibrosos,
lisos, con zarcillos largos color marrén.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7401C 134C 151 C 7756 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas; a las 10 semanas se pueden trasplantar a 4 m de distancia entre plantas,
cuando alcanzan 15 cm de altura. Requiere poda de formacién y de renovacioén. Se cultiva entre 1700 a
2600 m de altitud. Precipitacién 100mm por afo, temperatura entre 15 a 18°C.

Caracteristicas

Fruta ovoidea, de cascara dura, de color amarilla, el epicarpio es responsable de la solidez que presenta
la fruta, es recomendada por su agradable sabor y valor nutricional.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Por su exquisito sabor y aroma, se la  Fortalece el sistema inmunoldgico, tiene efecto sedante en
consume sola o en de jugos. ansiedad y estrés, controla la hipertension arterial, el insomnio,

migrafa, fatiga, taquicardia, vértigo, reduce e sindrome de la
abstinencia causado por alguna droga, antiespasmadico, reduce
los dolores ocasionados por célicos intestinales, cura las heridas
mediante la aplicacién de cataplasmas. Previene la formacion
de célculos y malestares del sistema urinario, depura la sangre.
Tiene propiedades digestivas y diuréticas, se recomienda en
Ulceras gastrointestinales, hernia discal, activador del timo, se
emplea en preparacion de tdnicos nerviosos. La infusion de las
flores es recomendable para la epilepsia. Es beneficioso en la
atrofia muscular.

Sustancias bioactivas
Elagitaninos, Taninnos, Peletierinas,

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 108 g Hierro: 0.8 mg Pseudopeletierina. Quercetina-3-O-f3-
Agua: 72.93 g Sodio: 5mg 9lucopiranosido, kaempferol-3-O-B-
Proteina: 224 Potasio: 63 mg glucopl)lranos.,ldo, catgquma y crisina,

. saponinas triterpenoidales y un glicosido,
Grasa: 07g  Zinc 023mg  |igularosidos A-D. Pasiflorina alcaloides
Azlcar: 22¢g Acido félico: 20ug inddlicos como harmana, harmina,
Carbohidratos: 23.38g  Vitamina A: 48ug  harmol, los extractos de P. ligularis tienen
Fibras: 104 g Vitamina D: 0ug capacidad para mhlblr el creC|m|e.nj[o de

cepas Gram negativa y Gram positiva.

Calcio: 12 mg Vitamina B1: 0 ug

Magnesio: 29 mg Vitamina B2: 0.06 ug Sustancias toxicas

Fosforo: 69 mg Vitamina C: 21 ug Glucdsidos cianogénicos.

BB N° 38,76,94,99,101,104
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comuin: Maracuya
Nombre cientifico: Passiflora edulis

Familia: PASSIFLORACEAE

Origen y distribucidn: Originaria de Brasil con
distribucion en bosques de tierras bajas de
América tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical en tierras bajas

Forma de crecimiento: Liana

Altura promedio: 30 m de largo

Raiz: Adventicia

Flor: Hermafrodita,10 pétalos blancos,
numerosos estaminoides color violeta, 5
estambres, estigma tripartido claviforme.

Semilla: Pequefias de 5mm color negro y brillante

Hoja: Simple, alterna, borde dentado, trilobada.

A e

O Fruto: Capsula indehiscente, redonda

4‘3 Edad reproductiva: 9 meses

Liana de tallos redondos color marrén rojizo,

con zarcillos de color marrén oscuro. - - -

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7499 C 617 C 7510 582C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas que germinan entre los 10 a 15 dias, el trasplante se recomienda cuando las plantas
alcanzan 25 a 30 cm de altura, requieren tutor suelo franco, bien drenado, de preferencia en pendientes
ligeras debido a que no tolera inundacién. Requiere poda de formacién y renovacién. Una de las plagas es
la mariposa Dione juno andicola (Bates, 1864), que puede defoliar totalmente la planta entre 10 a 20 dias.

Caracteristicas

Fruta tropical, conocida como la “fruta de la pasién”, la pulpa es amarilla rojiza y tienen cerca de 150

semillas negras jugosas.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Debido a que es una fruta muy acida, se aconseja
consumirla sola como refresco o combinada con
una fruta neutra como el coco.

Sustancias bioactivas

Compuestos bioactivos (flavonoides, fenoles vy
taninos). Alcoholes terpénicos, Antocianinas, el
residuo de fruta de la estrella, que normalmente se
desecha durante el procesamiento de jugo, contiene
mayor actividad antioxidante que el jugo extraido.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 68 g Hierro:
Agua: 83¢g Sodio:
Proteina: 29 Potasio:
Grasa: 229 Zinc:
Azlcar: 8.12¢g Acido félico:
Carbohidratos: 123 g Vitamina A:
Fibras: 08g Vitamina D:
Calcio: 9 mg Vitamina B1:
Magnesio: 10 mg Vitamina B2:
Fésforo: 11 mg Vitamina C:

BB N° 23,28,94,101,109

Beneficios para la salud

Regulador de la digestién, reduce el colesterol,
refuerza el sistema inmunitario, propiedad
antioxidante, cardioprotector, oncoprotector, sedante,
neuroprotectora, protector gastrico, antimicrobiano,
diurético, controla  sintomas  menopausico,
antihelmintico, antidiarreico, estimulante, cdlicos
en lactantes, el extracto de hojas se usa para tratar
la disenteria, mejora la sensibilidad a la insulina, la
céascara alivia la colitis. La passiflorina le confieren
efecto tranquilizante, antiespasmadico, anticonvulsivo
y regulador de la presion arterial.

Sustancias toxicas
Glucésidos cianogénicos. La Passiflora

0.17 mg i o
edulis ha demostrado toxicidad
18mg  pepatobiliar y pancredtica en animales
228 mg y humanos; el consumo durante
0.09mg €l embarazoy lalactancia no es
19 ug recomendable debido a la presencia de
los alcaloides. Passiflorina y maracuyina,
S0ug  actuan como somnifero, por sus
0 ug propiedades letargicas, pueden causar
0.03ug Nauseas, vomitos, taquicardia, estupor,
0.01 ug sedacion, Ientitud,mental. En algunos
casos hay aparicion de urticaria, rinorrea,
18uUg  asmay vasculitis.
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Taxo

Nombre cientifico: Passiflora mollisima H.B.K.

Familia: PASSIFLORACEAE

Origen y distribucién: Andes tropicales, zona
tropical de América.

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Liana

Ae -

D

i

Altura promedio: 15 m de longitud

Raiz: Adventicia, ramificada superficial.

Flor: Hermafrodita, 5 estambres, estigmas
tripartidos en forma de clavos, 10

pétalos rosados, 3 sépalos, numerosos
estaminoides pequefios.

Semilla: Pequefia de 6 mm color gris a negro

Hoja: Simple, borde aserrado, trilobulada,
cordada en la base, con sarcillos.

Fruto: Baya oblonga de 10 a 12 cm de largo

Edad reproductiva: Entre 12 a 15 meses

Liana con tallos fibrosos. Puede convertirse en
especieinvasoraen ecosistemasboscosos naturales,
sobre todo templado-himedos. Es documentada
como un problema grande en Hawaii, Sudafrica y
Nueva Zelanda donde ha sido introducida. ElI 905 se
cultiva en la provincia de Tungurahua.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
127C 110C 7564 119C
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Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas que germinan entre 12 a 15 dias; el primer trasplante se realiza en fundas
plasticas y cuando alcanzan entre 30 a 45 cm de altura, se trasplanta al lugar definitivo con tutor en suelo
franco a temperatura entre 15 a 18°C y entre 1700 a 2300 m de altitud.

Caracteristicas

Fruta ovoidal de pulpa anaranjada y semillas pequefas, en Ecuador se lo cultiva en la sierra. Las mas
utilizadas son las variedades: amarillo o poro poro y castilla de color amarillo palido. Al madurar expele
aroma muy agradable. Su cascara tiene como caracteristica que es la Unica comestible dentro de la
familia de las pasifloras, su sabor es menos acido que la maracuya.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
Se come la fruta cruda. Se utiliza en refrescos, jugos, Posee &cidos organicos que facilitan la
néctares y concentrados. Las pasifloras se combinan bien digestién, favorecen la secrecién de los
con verduras porque su acidez permite mantener y realzar el jugos digestivos. Su jugo posee efecto
sabor propio de cadauna, ademas por suriqueza en vitaminas
y minerales se complementan entre ellos, en especial cuando
se mezcla con mariscos y crustdceos porque les permiten
conservan el sabor propio y equilibrandose sin desmejorar
el sabor. Las carnes de ave y porcinas fusionan bien los
sabores y olores con estas frutas, su sabor es menos acido
que la maracuya, por ello se complementa de mejor manera Mezclado con culantrillo; afecciones del
en la elaboracion de postres y salsas. corazdn y molestias durante el posparto. La
flor machacada en infusion se utiliza para
Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible blanguearlacaraycurarelespanto, lainfusion
de la planta evita abortos espontaneos,

sedante o tranquilizante debido a su
contenido de pasiflora. Efecto depresor
sobre el sistema nervioso central, actlya
como calmante e insomnio. Calma dolores
estomacales, regula el ciclo menstrual,

Kilo Calorias: 269  Hierro: 0.8mg  |as hojas se usan para combatir golpes e
Agua: 929 Sodio: 4 mg hinchazones. Antiespasmadico, hipotensor,
Proteina: 0.58g  Potasio: 337mg  diurético, se usa para tratar afecciones del
higado y rifiones.

Grasa: 0.2¢g Zinc: sin dato 9 y
Azlcar: 2.99g  Acido félico: 5ug Sustancias bioactivas
Carbohidratos: 6.25¢g Vitamina A: 2.02 ug Fenoles, acido galico.
Fibras: 28g Vitamina D: oug Sustancias toxicas
Calcio: B Vitamina B1: 0ug Qlu093|do§ cgnogemcos, orllentma, )

_ o vitexina, vicenina y schaftosido ademas se
Magnesio: 14mg  Vitamina B2: 06ug  destaca la identificacion de un flavonoide
Fésforo: 21 mg Vitamina C: 52 ug derivado de la orientina.

BB N° 1,56,77,81,94,101,105
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Tamarindo
Nombre cientifico: Tamarindus indica L.

Familia: FABACEAE

Origen y distribucién: Originario Africa tropical,
distribuido en la zona tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical preferentemente en tierras bajas
Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 20 m

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita, zigomorfas, céliz 4-lobulado, blanco
amarillento con rojizos; corola con 5 pétalos amarillo
palido matizados de naranja o rojo, de 1 cm de largo en
inflorescencia en racimos pendulares cortos, axilares o
terminales de 5 a 10 cm de largo por 2 cm de diametro,
con 8 a 14 flores.

¢ S e

@ Semilla: Comprimida lisa, dicotiledonea, de 3cm
color marrén rojizo brillante, ovaladas

q Hoja: Compuesta, alterna, paripinada, 10 a 20 pares

W de pinas.

O Fruto: Vaina indeshiscente, oblonga o linear, aveces
curvada, color marrén claro

“j Edad reproductiva: Entre 4 a 5 afios

()
Arbol generalmente de un solo fuste o tronco, color marron

oscuro, de copa redonda densa y amplia, follaje perenne, pantones | panrones B pantones || PanTONE®
ramillas en zigzag_ 7508 C 465C 7505 C 392C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas, que germinan en 10 dias, aunque requiere algunos tratamientos como perforar
manualmente la semilla con una lima de mano. Se ha cultivado hasta 1500 m de altitud, aunque prefiere
menor altitud, suelos profundos, precipitacién entre 1000 a 1500mm, temperatura promedio 15°C.

Caracteristicas

El fruto de color marrén. La pulpa tiene alta acidez debido a la presencia del acido tartrico, ademas tiene
azUcares y pectina. Su consistencia es firme, viscosa, granular y de sabor agridulce agradable.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Es muy comun preparar bebida de tamarindo y
usada para elaborar alifos. La pulpa carnosa y
acida es apreciada para elaborar agua fresca.
El fruto tierno de sabor agrio se utiliza como
condimento de arroz, pescado y carnes rojas.

Sustancias téxicas

Heterdsido, vitexina, isovitexina, orientina e
isoorientina. La interaccién de tamarindo con
aspirina empeora el riesgo de sangrado. Su exceso
puede ocasionar alergia. En paises de Africa se
considera como un posible factor de carcinogénesis
por su contenido en aminas primarias, precursoras
de las nitrosaminas.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 239 g Hierro:
Agua: 319 Sodio:
Proteina: 2.8¢g Potasio:
Grasa: 0.6g Zinc:
Azlcar: 57g  Acido félico:
Carbohidratos: 63 g Vitamina A:
Fibras: 59 Vitamina D:
Calcio: 93 mg Vitamina B1:
Magnesio: 92 mg Vitamina B2:
Fésforo: 119 mg Vitamina C:

BB N° 32,49,89,91,96,101

Beneficios para la salud

Hepatoprotectora y antimicrobiana. Atenla la
fiebre, es laxante, usado en tratamientos digestivo,
desordenes biliares, antiescorbutico, antinflamatorio,
gérgaras, ungiento para reumatismo, antioxidantes,
la infusién de corteza trata el asma, amenorrea,
la infusién de la planta sirve como antidiabética,
diurética, desintoxicante alcohdlica, antiséptica,
eleva el HDL, disminuye el peso corporal y la presién
arterial, regenera hepatocitos y retarda su necrosis,
inhibe bacterias tipo Staphylococcus aureus,
Escherichia coli, Salmonella, Klebsiella pneumoniae,
anticonceptiva, mejora la insolacion, desintoxicante
por venenos, fluor, quemaduras, hemorroides,
previene calculos renales, infecciones urinarias, puede
ser utilizado como un bioconservador. Es
droga oficial en la farmacopea de Estados
Unidos y otros paises.

9 mg
Sustancias bioactivas
1mg . . e »
Flavonoides, acidos: parasorbico, acético,
13 mg citrico, malico, succinico, tartarico, &cidos
0.12 mg organicos: a-oxo-glutarico, glioxalico,
6 ug oxaloacético, oxalosuccinico y un pigmento
6.61u llamado Chrysanthemin. Alcaloides,
' = antraquinonas, glucosidos, flavonoides,
0 ug flobataninos, azlicares reductores,
0.41 ug saponinas, catequina, procianidina B2,
0.19 ug epicatequina, procianidin trimero, tetramero,
10 pentamero y hexamero, taxifolin, apigenina,
ug

eriodictiol, luteolina y naringenina.
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Guaba
Nombre cientifico: Inga edulis Mart.

Familia: FABACEAE

Origen y distribucidn: Originaria de Amazonia, se
distribuye desde Brasil y Ecuador hasta América Central.

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 30 m

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafroditas numreosos estambres color
blanco, calizy corola tubular 4 a 5 I1ébulos, en
inflorescencia terminal de 7 a 12 cm de largo.

Semilla: Lila a violeta oscuro, carnosa brillante,
de 4 a5 cm de largo

Hoja: Compuesta, paripinada de 15 a 25 cm de
longitud, 4 a 6 foliolos opuestos, raquis alado
con glandulas, entre foliolos.

A e «© P

O‘” Fruto: Legumbre estriada de 40 a 180 cm de largo
color verde oscuro, con numerosas semillas cubiertas
cubiertas por un arilo blanco algodonoso comestible

“j Edad reproductiva: 3 a 4 afios

Arbol de tronco marrén claro, recto a veces ramificado desde - -

la base, frondoso de hojas perennes, copa muy amplia. paerrones | Framonze | Panrone || PANTONES
7527 C 726 C 4635 C 410C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas que germinan entre 12 a 15 dias, se puede sembrar directo en fundas plasticas
y luego trasplantar a lugar definitivo. Suelo franco arcilloso, semipermeable, crece bien 0 a 1800 m de
altitud con precipitacién entre 800 a 1200 mm.

Caracteristicas

Planta andina, que contiene una fruta en forma de vaina de color verde oscuro en cuyo interior se encuentra el
fruto. La cubierta es dulce y parecida al algoddn. La vaina almacena en su interior las semillas manteniéndolas
por largo tiempo sin que éstas se maltraten, durante la maduracién actla como empaque casi hermético, lo
que permite protegerla del entorno, clima, golpes, depredadores y todo lo que pueda causarle dano, se abre
al terminar el proceso de maduracion y la deja salir para que cumpla su funcién final.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
Se consume fresca, por su pulpa carnosa  Antiinflamatorio, antiséptico, anticoagulante, cicatrizante;
y dulce. Los tallos jovenes se usan como  |as semillas y hojas se utilizan como antidiarreico y
parte de la dieta de indigenas; el fruto s antireumatico. Las raspaduras del tallo del &rbol se utilizan
deseca para su consumo posterior. Las g forma de polvo, extracto, infusién, también se maceran
semillas son usadas en la_preparacion para mejorar la digestion y antirreumatico. En el Salvador se
de platos locales y vendidos en fresco o . L
preservadas. emplea} la corteza de, algunas espgcnes para la produccion
de taninos, que actua como astringente. De la pulpa se
prepara un jarabe usado contra la bronquitis y la decoccion
de la cascara sirve para heridas y diarrea.

Sustancias bioactivas

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible i i
Saponinas, fitolacina o acido fitolactico,

Kilo Calorias: 159 g Hierro: 0.75mg  4cido férmico, glucésidos, triterpenos,

Agua: 57.30 g Sodio: 4 mg oxalato de calcio y materias pépticas.

Proteina: 11.88 g Potasio: 29 mg Compuestos fenollco’s totale§, fIavanopIes
totales, flavonoles. Cascara rica en taninos.

Grasa: 0.94 ¢ Zinc: 0.15 mg

Azlcar: 16.26 g Acido félico: 14 ug

Carbohidratos: 27.08 g Vitamina A: 122 ug

Fibras: 299 Vitamina D: 0 ug

Calcio: 17 mg Vitamina B1: 0.03 ug

Magnesio: 13 mg Vitamina B2: 0.04 ug Sustancias toxicas

Fésforo: 14 mg Vitamina C: 273 ug Inhibidores de tripsina.

BB N° 9,43,95,101,115
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e o castille

Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Mora de castilla
Nombre cientifico: Rubus glaucus Benth

Familia: ROSACEAE

Origen y distribucién: Andes tropicales
y Centro América

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Andino Tropical

Forma de crecimiento: Arbusto
Altura promedio: 1 a3 m

Raiz: Adventicia

Flor: Hermafrodita, 5 pétalos libres color
blanco, 5 sépalos, numerosos estambres cortos
amarillentos. Inflorescencia en racimos terminales.

Semilla: Diminuta de 2 a 3 mm

Ae -

Hoja: Alternas, trifoliadas , borde aserrado,
con espinas ganchudas.

O Fruto: Polidrupa, color rojizo a morado oscuro

“3 Edad reproductiva: 8 meses

Arbusto trepador con varios tallos espinosos desde la

base de la planta. Especies del género Rubus son las
principales plantas invasoras en las Islas Galapagos. ---

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
472C 7576 C 180 7624 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por acodos y/o estacas; se siembran en sus fundas de tierra abonada, cuando brotan raices, se
trasplanta al terreno definitivo. Suelo franco arenoso hasta 1 metro de profundidad, 2.500 a 3.100 metros de
altitud, 12 a 18 °C. de 600 a 800 mm lluvia por afo, bastante sol, no tolera heladas. Requiere podas y despunte.

Caracteristicas

Fruta cuyo pericarpio es de forma esférica. De color rojo oscuro en la madurez y purpura cuando esta
sobremaduro; sabor acido, las partes carnosa y jugosa son el epicarpio y el mesocarpio.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Se aconseja consumirla como fruta fresca, debido
a su agradable sabor intenso pero suave, dulce
con pequefos matices acidos, o combinada con
otras frutas semiacidas como: lima, durazno, uvilla,
mandarina, manzana verde, frambuesa, mango,
fresa, ciruela, melocotén, granadilla, guayaba,
nispero. Se aconseja comerla con carnes debido
a que su tenor de polifenoles pueden inhibir la
oxidacion de lipidos y proteinas a través de la
inhibicion de la cadena radical, ademas evitan el
deterioro del color en el producto.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 64 g Hierro:
Agua: 859 Sodio:
Proteina: 29 Potasio:
Grasa: 0.71g Zinc:
Azlcar: 79  Acido folico:
Carbohidratos: 13.84 g Vitamina A:
Fibras: 79 Vitamina D:
Calcio: 44 mg Vitamina B1:
Magnesio: 30 mg Vitamina B2:
Fésforo: 26 mg Vitamina C:

BB N° 20,23,37,44,53,60,74,101,110

Beneficios para la salud

Antioxidante, antiinflamatoria,  antibacteriana,
oncoprotectora, astringente, estimula el sistema
inmunoldgico, reduce el riesgo de enfermedades
degenerativas,  cardiovasculares, mejora el
estrefiimiento y la atonia intestinal. Los frutos
maduros tienen propiedades laxantes, tonicas y
depurativas. Favorece el correcto desarrollo del feto
durante el embarazo, evita la anemia ferropénica, la
placa dental y mal aliento (halitosis), baja la fiebre,
depura la sangre, mejora el asma, la sinusitis,
contribuyen a una piel saludable, cicatrizante de
heridas, diurética, recomendado en gastroenteritis
y colitis, aumenta el colesterol bueno (HDL),
controla la diabetes de tipo Il.

0.9 mg §ustancias bioactivas
2.4'mg Acidos organicos: acido oxalico, acido
malico; arotenoides, polifenoles,quercetina,
190mg  kamferol, miricetina y antocianidinas. Acido
0.17mg  gdlico, siringico, protocatéquico y vanillico.
34ug Pterostilbene, &cido clorogénico, ferulico,
5 ue ursodlico.
0ug Sustancias toxicas
0.03 ug Panalérgenos, glucosidos cianogénicos:
' amigdalina, la fruta, hojas, yemas y
0.04ug  semillas dan positivo a pruebas de
17ug  hemodlisis.
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comuin: Frutilla o fresa
Nombre cientifico: Fragaria vesca L.

Familia: ROSACEAE

Origen y distribucidn: Nativa de Eurasia

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Andes tropicales

Forma de crecimiento: Herbacea rastrera
Altura promedio: 20 a 30 cm de altura
Raiz: Adventicias

Flor: Hermafrodita, regulares, 5 pétalos

libres, blancos, 5 sépalos verdes,
numerosos estambres y estigma amarillos

Semilla: Diminuta 2 a 3 mm

Hoja: Alterna, trifoliada dentada

A e © -

\ @
O Fruto: Eterio (poli aquenio)

(.*.3 Edad reproductiva: 6 meses

Herbacea rastrera, de tallos linnificados; unas
tienen flores y otras solo hojas. Las raices

crecen en el tallo, por lo que se desarrolla por
estolones.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
712C 158 C 1655 363C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas o estolones sembrados en fundas plasticas hasta que brotan y son trasplantados
al terreno definitivo con tutores. Crecen entre 1200 hasta 2500 m de altitud con temperatura entre 15 a 20
°C. Suelos humedos bien drenados ricos en nutrientes.

Caracteristicas

La frutilla es una especie de fruta que cuenta con muchas variedades.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Por su sabor dulce es preferible comerla sola,
fresca; por su color rojo vivo se usa como
adorno alimenticio. Estas frutas son perfectas
acompanando cereales.

Beneficios para la salud
Accion antioxidante, oncoprotectora, purifica
el aparato digestivo, ayuda al tratamiento de
la hipertensién, previene la anemia, la gota, la
artritis; es diurética, antirreumatica, anticolesterol,
astringente, como uso tépico para heridas y
ulceraciones dérmicas, estomatitis, faringitis,
blefaritis, conjuntivitis, eccema, prurito vy
vulvovaginitis. Esdepurativayalcalinizante, laxante,
tonificante, emoliente, regula el transito intestinal,
desinfectante, antiinflamatoria y anticoagulante,
disminuye riesgo cardiovascular, cerebrovascular,
y de enfermedades degenerativas.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible Mineralizante, reconstituyente, reduce el

Kilo Calorias: 39¢g Hierro:
Agua: 89¢ Sodio:
Proteina: 0.79g Potasio:
Grasa: 0.3g Zinc:
Azlcar: 13.54g  Acido félico:
Carbohidratos: 969 Vitamina A:
Fibras: 149 Vitamina D:
Calcio: 26 mg Vitamina B1:
Magnesio: 21 mg Vitamina B2:
Fésforo: 26 mg Vitamina C:

BB N° 44,101,107

1.5 mg

acné. La pulpa se usa para pasta dental.

14 mg

278 mg  Sustancias bioactivas
0.1 mg Pigmentos naturales: los antocianos, acido

elagico, acido malico y oxdlico, salicilatos,
lectina y pectina. Las semillas de las
frutillas contienen la mayor cantidad de
Oug antioxidantes (81%).

14 ug
3.3 ug

0.02 ug

ST Sustancias toxicas
“2Y9 Acido oxalico.
75 ug




SPoambuese

Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Frambuesa
Nombre cientifico: Rubus ideaus L.

Familia: ROSACEAE

Origen y distribucidén: Europa y norte de Asia,
distribuida en Inglaterra y Estados Unidos

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Andes y bosques templados

Forma de crecimiento: Arbusto
Altura promedio: 2 m

Raiz: Adventicias

Flor: hermafroditas, 5 pétalos libres blancos
y 5 sépalos, numerosos estambres y
estigmas de color

Semilla: Diminutas de 2 a 3 mm.

Hoja: Alterna, trifoliada, con borde dentado,
con tricomas blanguesinas en el envés.

Ae -

O Fruto: Polidrupa

“3 Edad reproductiva: 6 meses

Arbusto trepador, tallo recto rojizas con espinas, es

una planta potencialmente invasora para ecosistemas
andinos naturales, por su crecimiento. --

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7605 C 486 7419 C 7623 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproducen por semillas y esquejes que pueden sembrarse en fundas plasticas y una vez que brotan
raices pueden trasplantarse al terreno definitivo. Suelos profundos acidos, ricos en materia organica y
demandan el consumo de agua en grandes cantidades, por esto se ha sembrado en terrenos andinos.

Caracteristicas

Fruto pequefio de forma redondeada o conica, de piel aterciopelada cubierta de un fino vello. De color
rojo, negro o purpura.

Sustancias
Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
Se la consume como fruta fresca. Antioxidante, oncoprotectora, en especial de cavidad

oral y eséfago, cardioprotectora (reduce la peroxidacion
lipidica). Antimicrobiana, reguladora de la presion arterial
y la glucemia, estimulante del peristaltismo intestinal,
previene el estrefiimiento. Antianémica, controla el ardor
de estdmago, cataratas, problemas de encias como la
gingivitis, problemas de piel y cabello, arenilla y litiasis
renal, diarrea y Ulceras en la boca. Anticoagulante,
inmunoestimulante. Reduce la obesidad e hiperlipidemias,
aumenta la sensibilidad a la insulina, lo que se debe a los
antocianos.

Sustancias bioactivas

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible o > e . )
Acidos organicos: acidos citrico, cafeico,

Kilo Calorias: 36.9 g Hierro: 1mg  malico y salicilico; compuestos fendlicos:
Agua: 88.8 g Sodio: 13mg  monofenoles, polifenoles y flavonoides,
Proteina: 131g Potasio: 200 mg an,tolmanlnefls, C|e':1n'|d|nas, elagltan|no§, acido
. elagico e hidroxicinamatos. Quercetina,

Grasa: 03g  Zinc 86 Mg kamferol, miricetina y antocianidinas,
Azlcar: 4.42 g Acido félico: 30ug  p-cresol, acido galico, siringico,
Carbohidratos: 11.94g  Vitamina A: 3.75ug  Protocatéquico y vanillico.
Fibras: 6.5g  Vitamina D: 0 ug SUSt?nCias tOXica,S

, L Glucosidos cianogénicos: amigdalina,
Calcio: 40 mg Vitamina B1: 0.02 ug . . o

fruta, hoja, yemas y semillas dan positivo

Magnesio: 30mg  Vitamina B2: 0.05ug a3 pruebas de hemdlisis. Las hojas y frutas
Fosforo: 0mg Vitamina C: 25ug  contienen taninos.

BB N° 37,45,60,74,101,109
59




oint ( M

Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Reina Claudia
Nombre cientifico: Prunus domestica L.

Familia: ROSACEAE

Origen y distribucién: Sur de Europa

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Andes tropicales y templado

Forma de crecimiento: Arbol
Altura promedio: 6 m

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafroditas o unisexuales, 5
pétalos,

Semiilla: Dura, ovoide, color marrdn claro, de 2cm

Hoja: Simple, elipticas de 4 a 10cm, aserradas

& ae

Fruto: Drupa

(.*'3 Edad reproductiva: 1 a 2 afios

Arbol pequefio caducifolio, corteza pardo
azulada brillante, lisa o fisurada. Vive entre 15

PANTONE PANTONE PANTONE PANTONE
1635 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas y esquejes. Se desarrollan entre 1800 a 2500 m de altitud 325 a 600 mm de
lluvia al afio. 13 a 15°C. No tolera heladas. Suelo franco arenoso, permeable profundo, rico en materia
organica, ligeramente acido. Requiere podas.

Caracteristicas

Fruta medio redondeada u oval recubierta por una cera blanquecina (pruina) de color verde, amarillo, rojo
o violaceo, de perfume y sabor caracteristicos, la pulpa es fina y jugosa, de color amarillo-verdosa, firme,
muy sabrosa y de aroma agradable.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Por su calidad, excelente y extraordinario sabor  Laxante, hipolipemiante, efecto antimutagénico,

dulce y a la vez refrescante, se aconseja comerla  anticarcinogénico; inhibe, previene o retarda

frescay sola. las enfermedades cronicas; hipoglicemiante,
cardioprotectora, regulalafuncion digestiva, laaccién
antimicrobiana, antiinflamatoria. Disminuye las
medidas antropomeétricas y el riesgo de hipertension,
mejora el transito intestinal. Es antiséptica y combate
procesos infecciosos.

Sustancias bioactivas

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible - . .
Compuestos fendlicos: acidos clorogénico

Kilo Calorias: 469 Hierro: 0.29mg  y neoclorogénico, acidos cafeolquinicos
Agua: 87.23g  Sodio: 105mg (derivados de &cidos hidroxicinamicos),
Proteina: 0.7g Potasio: 250 mg antocianos, Clamd",’]-?_gluc,o,SIdo’ -
- componentes terpénicos: acido malico

Crasa: 0:25.g 7 [iZine: 01mg  sorbitol y derivados de la hifroxifenilxantina
Azlcar: 261g Acido félico: 3ug  sorbitol.
Carbohidratos: 11429 Vitamina A: Oug
Fibras: 11g  Vitamina D: oug Sustancias toxicas ]

, L El acido oxalico glucésidos cianogénicos
Calcio: 24 mg Vitamina B1: 0.03 ug L.

pueden contener un monosacarido o un

Magnesio: 25mg  Vitamina B2: 0.05ug  disacarido y un hidroxinitrilo aromatico:
Fésforo: 20 mg Vitamina C: 2.4 ug amigdalina.

BB N° 12,88,101,116
61
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Pera
Nombre cientifico: Pyrus communis L.

Familia: ROSACEAE

Origen y distribucién: Asia Menory Africa del
Norte y Europa alrededor del mar Mediterraneo

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Zonas templadas y Andes tropicales
Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 5 a 8 m de alto

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita, 5 pétalos libres, blancos con tintes
rosados o amarillos, 5 sépalos verdes 5 estigmas y 20
a 30 estambres.

Semiilla: Pequefa de 4 a 5 mm, marron oscura,
planas, ovaladas

Hoja: Alterna, simple, de 2 a 12 cm de largo verde
brillante, ovalada o lanceolada, orbicular o eliptica, borde
crenado o serrado.

A e O

OW Fruto: Pomo (considerado falso fruto por formarse
de la fusién del ovario y e receptaculo de la flor)
10

Edad reproductiva: 4 a 5 afios segun variedades.

Arboles caducifolios o semisiempreverdes, segun las especies
que son unas 20, las peras originarias de Asia son mas altos y

vigorosos que los europeos. PANTONE®  PANTONE*  PANTONE®  PANTONE®
7401 C 129C 583 C 618 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Son mas resistentes al frio que al calor, se multiplican por semillas y por injertos, suelo limoso vy silicio
calcéareo, homogéneo y profundo, con buen drenaje. Tolera temperaturas bajas. Se cultiva desde los 2000
a 3000 m de altitud, temperatura entre 7 a 15°C.

Caracteristicas

Fruto carnoso de forma oval o redondeada, de pulpa jugosa y dulce de piel lisa 0 algo mucilaginosa, de color
verde que cambia a pardo o amarillento al madurar, la pulpa es dura y acida al inicio y se torna blanda y dulce
en la madurez, casi siempre es de color blanco y en algunos casos ligeramente amarilla.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Como fruta fresca o como jugo. En Europa  Antioxidante, anticarcinégeno, cardioprotector,
se emplea la pera en la elaboracion de sidra  restablece la flora intestinal simbidtica y saludable,
de pera. elimina la flora putrefactiva acidificante, gracias a su

poder alcalinizante, ayuda a controlar la diabetes, el
estrefiimiento, diurética, ayuda en el tratamiento de
reumatismo, gota y anemia, rejuvenece la piel, conserva
sano los tejidos de los érganos, fortalece el sistema
inmunoldgico, hipolipemiante, retiene el calcio en el
organismo, por lo que es recomendado en embarazo y
osteoporosis, anemia, bocio.

Sustancias bioactivas
Catequinas y epicatequinas flavonoides,

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 57g  Hierro: 0.07mg flavonoles: quercetina y kaempferol,
Agua: 83.96 g Sodio: omg ademas lignanos, acidos organicos;
Proteina: 0.36 g Potasio: 123 mg hld.rO.XIaCId,OS. no f’erl10I|cos: §C|dc,>s.mallco,
. quinico y citrico, acido cafeico, acidos

Crasa: 0.14g  Zinc: 0.06mg  fenglicos: acidos hidroxicinamicos, acido
AzUcar: 9.8g Acido félico: 3ug clorogénico.
Carbohidratos: 15.25¢g Vitamina A: 17ug  sustancias toxicas
Fibras: 229  Vitamina D: Oug Acido oxalico, las semillas contienen un
T 29 mg Vitamina B1: 0.02 ug pre.rcurso.r, del cianuro, §e considera que

. ——— la ingestion de 50 semillas de manzana o
Magnesio: 5 mg Vitamina B2: 0.08 ug

pera puede causar la muerte en un adulto.

Fésforo: 8 mg Vitamina C: 22.3 ug

BB N° 52,61,73,101
63




Mnanzna

Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Manzana
Nombre cientifico: Malus domestica Borkh

Familia: ROSACEAE

Origen y distribucidn: Asia central

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Zonas templadas y Andes tropicales

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 1,5 hasta 7 m segun la variedad

-

™ Raiz: Pivotante, ramificaciones superficiales

s

Flor: Hermafrodita, blancas, rosa o carmin,
5 pétalos, 5 sépalos, 5 pistilos y unos 20
estambres, ovario infero.

Semilla: Pequeias de 4 a 5 mm color marrén oscuro

e

Hoja: Ovaladas, elipticas, lanceoladas,
oblongas, lobuladas o aserradas

&

Fruto: Pomo (considerado falso fruto por formarse
de la fusidn del ovario y es receptaculo de la flor)

4** Edad reproductiva: 4 a 5 afios

Arbol caducifolio, pocas veces siempre verde, el tamafio y
color del fruto cambia segun las variedades.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
155C 7411C 7598 C 484 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se utilizan patrones para injertar variedades mejores adaptadas a cada clima y suelo. Se cultivan entre
2500 a 3200 m de altitud, temperatur entre 12 a 17°C, aunque tolera menos de 10°C , requiere 700 a1000
m de lluvia por afno. Suelo franco arenoso, silicea arcilloso, rico en materia organica.

Caracteristicas

Fruta carnosa (pomo), seguiin su forma puede ser achatada y/o redondeada, la pulpa puede ser dura o
blanda, la piel es de color verde, amarilla o rojiza, y la pulpa, harinosa o crujiente, de sabor que varia entre
el agrio y el dulce. Su piel es casi siempre brillante y lisa, la mayor contribuyente de las frutas fendlicas a
la dieta americana con el 33%.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
Combina muy bien con cualquier alimento, se  Anticancerigena, antiinflamatoriay antioxidante, estimulante
puede comer sola como postre o mezclarla  de las funciones digestivas y del apetito, disminuye riesgos
con alimentos ricos en vitaminas C (Citricos),  de enfermedades cardiovasculares:  arterosclerosis
vitamina E (frutos secos, hojas verdes), altos o pinertension arterial, enfermedades degenerativas,
en c_:aroteno:_c:es (}/erdulras de_‘ colores ffuertes), diurética, reguladora intestinal, seca y desinflama la mucosa
zerrclifl?:s %?a:s?.no es (leguminosas, frutas y intestinal. Cruda y con piel ?S laxante; manzana pelat.:!,a,
rallada y oscurecida es astringente; reduce la formacion
de placa y evita las caries; hipocolesterolémica, previene
cancer de pulmoén y mama, modula la funcién inmunitaria
y la activacion plaguetaria, la floretina, se considera agente
antidiabético.

Sustancias bioactivas

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible i )
Catequinas y epicatequinas acidos: tartarico,

Kilo Calorias: 52g  Hierro: 0.21mg  citrico y malico, flavonoides y quericitina,
Agua: 85.5g Sodio: 16mg  Ppolifenoles, taninos, fibra, flavonoles:
Proteina: 0269 Potasio: 267 mg querf:et'lnla, kae'm'pferc?l e isorhameting;
. procianidinas, dihidroxichalconas

Grasa: 017g  Zinc: 018 Mg (floretina, presente en su forma glucosidica
Azlcar: 7.86g  Acido félico: 21ug  denominada floridzina), acidos organicos:
Carbohidratos: 13.8g  Vitamina A: 169ug cafeico, p-cumarico, clorogénico,

. N ferllico, antocianos, cianidin-3-glucésido
Fibras: 09g Vitamina D: 0 ug . 9 .

(responsable del color rojo). Los polifenoles,

Calcio: 9 mg Vitamina B1: 0.04 ug flavonoles estan en la piel.
Magnesio: 12 mg Vitamina B2: 0.01 ug Sustancias téxicas
Fosforo: 15 mg Vitamina C: 36.7ug  Acido oxalico.

BB N° 45,64,101,116
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Durazno

Nombre cientifico: Prunus persica (L) Batsch

Familia: ROSACEAE

Origen y distribucién: China

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Zonas templadas y Andes tropicales

Forma de crecimiento: Arbol

A e «© -

Arbol

Altura promedio: 4 2 8 m segun variedades

Raiz: Pivotante, ramificada

Flor: Hermafrodita, 5 pétalos libres rosados a rojos,
5 sépalos, 20 a 30 estambres, se autopolinizan con
frecuencia.

Semilla: Dura, ovoide, color naranjado, amarillo
y rojo de 4 a 10 cm. Segun las variedades

Hoja: Simple, borde entero ondulado o
aserrado.

Fruto: Drupa

Edad reproductiva: 2 a 3 afos

pequefo, copa redonda, pueden vivir 30

anos, aunque los cultivos comerciales duran entre
12 y 15 afos.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
1215C 130 C 1595 7575C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se puede cultivar entre 2300 a 3200 m de altitud con precipitacion 700 a 1000 mm anual. Temperatura 16
a 20°C. no tolera heladas. Suelo franco arenoso o silicio calcarea, permeable, ligeramente acido.

Caracteristicas

Drupa de gran tamafo de epidermis delgada y mesocarpo carnoso muy refrescantes y de sabor dulce.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Se la puede consumir sola, como postre Previene enfermedades degenerativas; oncoprotector,
0 entre comidas. dermoprotector, antiinflamatorio, evita la retencién de

liquidos, previene la anemia ferropénica, hipertension,
neuroprotector, cardioprotector, mineralizante de
huesos y dientes, previene diabetes, estrefiimiento,
inmunoestimulante; favorece cicatrizacion de heridas,
mantiene cabello y uias saludables, tiene accién saciante,
astringente,tiene actividad antioxdante en el plasma
mejora la visidn, contra el estrés oxidativo generado
por la luz en la retina, contribuye a la salud dental y
gastrointestinal.

Sustancias bioactivas
Betacarotenos en piel, antocianinas,

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 39g Hierro: 1mg taninos y leucoantocianas, fenoles,
Agua: 88.87 g Sodio: 1 mg catequinas y proantocianidinas, fitoenos,
Proteina: 091g Potasio: 153 mg a-y B-C.al’ote,nF)S, y—ce}rpteno,, I.utelna,
‘ zeaxantina, acidos malico, citrico y
Grasa: 025g  Zinc: 0.14mg  quinico; B-criptoxantina, sorbitol, terpenos,
Azlcar: 4899  Acido félico: 24ug  alcoholes y aldehidos.
Carbohidratos: 9.54 g Vitamina A: 1 ug
Fibras: 2g  Vitamina D: 0 ug Sustz,ancias toxica’s
) o Glucésidos cianogeénicos, precursores
Calcio: 16 mg Vitamina B1: 0.02 ug o .
de hidrogeno de cianuro que se torna
Magnesio: 13mg  Vitamina B2: 0.02ug  potencialmente letal cuando es procesado
Fosforo: 24 mg Vitamina C: 58.8 ug por el cuerpo humano.

BB N° 4,42,56,74,101
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Higo
Nombre cientifico: Ficus carica L.

Familia: MORACEAE

Origen y distribucidon: Asia sudoccidental

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Mediterraneo y zonas templadas

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 5a 10 m

Raiz: Ramificada fibrosa, superficial,
extensa hasta 15 m.

Flor: Internas en un sicono, las flores masculina
3 sépalos y 3 estambres dispuestas a la entrada
del sicono y femenina 5 pétalos, unicarpelar.

Semilla: Diminutas 1 a 2 mm y numerosas,
fértiles o estériles

Hoja: Simples, alternas,ovales, cordada con 3
a 7 lobulos, rugosas, pubiescentes, de 10 a 20
cm de largo

A e -

L d .
O' Fruto: Sicono,blando carnoso,azulado o verde,
ovoide o elipsoide con numerosos aquenios

t‘) Edad reproductiva: Falta

Arbol ramificado desde la base entre 5 a 10 m de altura,
caducifolio o siempreverde con diametro de 18 cm.
Tronco con numerosas ramas gruesas, glabras. Copa
redonda o aplanada.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
4685 C 616 C 4985 371C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Aunque crece en tierras bajas, se desarrolla y produce entre 900 a 1800 m de altitud. Temperatura entre 17
a 19°C, precipitacion entre 900 a 1200 mm por afio, suelos fértiles y permeables, ricos en calcio, alcalinos,
aunque tolera suelos pobres en nutrientes.

Caracteristicas

Fruta de consistencia blanda, redonda, ovalada o de pera y base achatada, piel fina de color verde palido,
negro o morado, dependiendo de la especie, de pulpa blanquecina o rosa y llena de diminutas semillas.
Considerada “El alimento de los filésofos”. Las semillas, frutillos 0 aguenios se encuentran en un receptaculo
carnoso, las cuales son en realidad verdaderos frutos, el sabor es dulce y mucilaginoso.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
Como fruta fresca o en jugo; el sabor depende  Digestivo, alcalinizante, laxante, controla y previene las
del grado de madurez. Se utiliza para elaborar  enfermedades respiratorias, ~cardioprotector, saciante,
bocadillos, nectares y mermelada, para  oncoprotector del colon, diurético, antihipertensivo,
'eILo se ;sal_la fruta con grado de madurez  pigglinemiante, beneficioso para el sistema  6seo,
Intérmedia. Las preparaciones mas Comunes — yoqintoxicante, antirreumatico, mucolitico. La decoccion del
son las mermeladas, bombones, panes, . . . : L

. . higo calma las inflamaciones bucales y angina, disminuye
yogur, helados, cafe. El latex se ha empezado dolor de garganta (gargaras), antiasmatico. El fruto tostado
a evaluar como fuente comercial de enzima garg ) garg ’ : - _' ’ u
proteolitica para ablandar carnes, sustituto de contr.o,la heumonias agudas, bronquitis y tos severa. La
cuajo para fermentar leche, ademas la semilla ~ €occion de las hojas controla la diabetes y calcificaciones

posee aceite comestible. en los rifiones e higado, sudorifico y emoliente.

Sustancias bioactivas

Compuestos fendlicoy antocianinas,

Kilo Calorias: 679g  Hierro: 0.6mg  como proantocianidinas, el contenido de
Agua: 87.40g  Sodio: 1.3mg  Metabolitos primarios (azlcares y acidos
organicos) y metabolitos secundarios

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Proteina: 0.95¢ Potasio: 248 mg o
. (fenoles), es significativamente mayor en los

Grasa: 030g  Zinc 014mg  gecos benzaldehyda, enzimas y flavonoides,
AzUcar: 16.16 g Acido félico: 6.7ug  beta-caroteno y fibra.
Carbohidratos: 19.18 g Vitamina A: 8ug  sustancias toxicas
Fibras: 29¢g Vitamina D: Oug Eléarboly frutos poseen células secretoras de
el 54 mg —E 0.05 ug Iétex que produce irﬁtaciones 0 ,s.arpullli.dos enla

: ——— piel y contiene la enzima proteolitica ficina con
Magnesio: 20 mg Vitamina B2: 0.05 ug

efectos toxicos. También contiene el psoraleno
Fosforo: 20mg  Vitamina C: 2.7ug  ficusin y el 8-metoxipsoraleno.

BB N° 26,45,101
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Meldn
Nombre cientifico: Cucumis melo

Familia: CUCURBITACEAE

Origen y distribucidn: Africa tropical, oeste
de Asia

Ciclo de vida: Anual

Zonas de cultivo: Tierras bajas tropical seco

Forma de crecimiento: Hierba postrada

Altura promedio: 30 cm

b

™ Raiz: Adventicias

=

Flor: Unisexuales, a veces hermafroditas,
amarillas

Semilla: De 0.7 a 1.2 cm de largo, numerosas,
ovado elipticas, comprimidas.

& @O

Hoja: Simple, ovada cordada, de 5a 10 cm de
largo, entera, con tres lobulos, borde denticulado.

A

\F
O Fruto: Baya

*’* Edad reproductiva: 3 a 5 meses

Hierba postrada de tallos gruesos angulosos, con zarcillos de
amplia cubertura.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7401 C 714C 7409 C 138 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

La siembra de semillas es directa de dos a tes semillas a una profundidad de 2 a 3 cm. temperatura
entre 22 a 28°C. Se reproduce sexualmente, desde el nivel del mar hasta 1500 m de altitud, suelo franco
arenoso rico en materia organica, bien drenados.

Caracteristicas

Fruta redonda u ovalada, de pulpa blanca, amarilla, cremosa, anaranjada, asalmonada o verdosa. De
sabor delicioso, fresco y de textura suave y jugosa. Cuando estd maduro su aroma es dulce, muy variable
en tamano, forma y corteza, con muchas semillas blanquecinas, planas vy lisas.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
El melén se debe comer solo, Estimulante del apetito, saciante, oncoprotector, cardioprotector,
fresco, troceado y cubrirse antes de  neuroprotector, disminuye riesgos de cataratas y degeneracion
refngerarlp para evitar que el etileno  macylar senil, inmunoestimulante, normaliza el ritmo cardiaco y
que tc?ntle[;ef a{eote (;)tras frutas o el funcionamiento muscular, hipotensor arterial, desintoxicante,
vegetaies. ruto verae se usa para - piyratante, controla la diarrea, sudoracién abundante y crisis
preparar encurtidos. De las semillas . . : N .

. febriles, previene la diabetes, y envejecimiento, disminuye la
se extrae un aceite apto para el . i istenci licaci ) Y X I
consumo humano. mslu |nore,>S|s enC|ayc9mp |caC|ones.'n.europa |a§m|crovascu ares,

retinopatias, nefropatias, modula actividad intestinal y renal, regula
hipertrigliceridemia e hipercolesterolemia, inhibe la sintesis de
triglicéridos en el higado, disminuye la acumulacion intracelular
de farmacos, antiinflamatorio de enfermedades cronicas,
reducen expresion de factor de necrosis tumoral y otros genes
proinflamatorios.

Sustancias toxicas
Vicina.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Sustancias bioactivas

Kilo Calorias: 349 Hierro: 0.2 mg ) )

_ Carotenos, licopeno, flavonoides y
SELE e Soiler UL polifenoles, el componente amargo
Proteina: 0.84g  Potasio: 200mg tiene 4 glicésidos cucurbitanos,
Grasa: 0.19g Zinc: 0.05 mg momordicosidos K, |, momordicines | y I,
Azlcar: 8.4¢9 Acido félico: 30 ug fItOQUI.mICOS (polype.ptldo—[f),. n gllcos,lqo

: — esteroideo, momordin IC, acido oleandlico
Carbohidratos: elle] | bl 10Ug  3.5-monodesmdsido, 4cido oleandlico-3-o-
Fibras: 029 Vitamina D: 0 ug glucorinido, triterpenoides tipo cucurbitaneos,
Caloio: 11mg  Vitamina B1: 0.09ug d&cido gélico, compuestos cucurbitanoideos,
Magnesio: 11 mg Vitamina B2: 0.03 ug trlpert§n0|des, dlsacarllc%asas, metgnol,
saponinas, monopalmitina, colina linoleoyl y

Fésforo: 17 mg Vitamina C: 50 ug

colina linoleoil-lysophophatidyl.

BB N° 14,58,71,101
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Sendia

Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Sandia
Nombre cientifico: Citrullus lanatus (Thunb) Matsun y Nakai

Familia: CUCURBITACEAE

Origen y distribucidn: Africa y valle del Rio Nilo

Ciclo de vida: Anual

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Hierba postrada

Altura promedio: 30 cm

N

(= «© e}ﬁy ]

Raiz: Adeventicia

Flor: Unisexuales monoicas, masculinas y
femeninas en una misma planta con ovario infero,
solitarias, 5 pétalos libres color amarillo, 5 sépalos
verdes.

Semilla: Pequena de 4 a 5 mm color marrén o negro.

Hoja: Simple, lobuladda

A

D

Fruto: Baya peponoide

**li Edad reproductiva: 3 a 4 meses

Hierba postrada de tallos cilindricos, surcado, con pelos
pequenos que, blando y verde, tendidos o trepadores y
largos; con zarcillos caulinares muy peloso; relucen como
la seda, es polinizada por insectos.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7499 C 617C 7760 C 485C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas directa o en semilleros para trasplantar, que germina entre 5 a 7 dias, temperatura
entre 20 a 28 °C. Suelo silicio calcareo, rico en materia organica, profundos, expuestos al sol, ligeramente

acidos tolera medianamente la salinidad.

Caracteristicas

Fruto grande, carnoso y jugoso con numerosas semillas, casi esférico, verdoso, de pulpa color rosado o rojo,
de corteza dura y lisa, el sabor es una combinacién entre acuoso-refrescante y jugoso-dulce, los compuestos
volatiles, aldehidos, alcoholes, ésteres y terpenoides son los principales contribuidores al aroma.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Se aconseja sola por ser refrescante;
con las semillas frescas se prepara
una emulsién u horchata. Se usa
para elaborar productos funcionales
como bebidas o jarabes nutracéuticos;
la corteza fresca es utilizada en la
panificacién para elaborar diversos
productos como tortas.

Beneficios para la salud

Disminuye los niveles de colesterol sanguineo, inhibe la oxidacién
de la fraccién LDL-colesterol, oncoprotector de: cervix, prostata,
pulmén, mama, colon, recto, eséfago y estobmago. Hidratante,
depurativo, mejora la funcion renal. La pulpa cruda se emplea
como cataplasma sobre las partes inflamadas, cardioprotector,
reduce la hipertension por su alto contenido en citrulina, la cual
ayuda a elaborar 6xido nitrico y es vasodilatador, antiinflamatorio,
reduce el nivel de proteina C reactiva, un marcador inflamatorio
que aumenta el riesgo de enfermedades del corazon, reduce
riesgo de enfermedades oculares como cataratas y degeneracion
macular, alivia el dolor muscular y aumenta el rendimiento fisico

es antioxidante.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 30g Hierro:
Agua: 91.45¢g Sodio:
Proteina: 0.61g Potasio:
Grasa: 0.159 Zinc:
Azlcar: 7.31g  Acido fdlico:
Carbohidratos: 7.55¢ Vitamina A:
Fibras: 119 Vitamina D:
Calcio: 12 mg Vitamina B1:
Magnesio: 9 mg Vitamina B2:
Fésforo: 8 mg Vitamina C:

BB N° 30,41,54,101

0.06 mg
0 mg
148 mg
0.07 mg
10 ug

2 ug

0 ug
0.03 ug
0.02 ug
33.3 ug

Sustancias bioactivas

Carotenoides, licopeno, luteina citrulina,
betacaroteno, betacriptoxantina, zeaxantina,
acidos malico, citrico, citromalico y oxalico,
esteres, terpenoides.

Sustancias téxicas

Los carbohidratos llamados FODMAP, pueden
ocasionar problemas digestivos: hinchazdn
abdominal, flatulencias, diarrea, retortijones;
proteinas de transferencia de lipidos, pueden
causar sindrome de alergia oral en una
minoria de personas, sintomas como picor de
garganta y boca, cosquilleo, inflamacion de
lengua, labios y garganta.
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Pomarrosa

Nombre cientifico: Syzygium malaccense Merr y Perry
Familia: MYRTACEAE

Origen y distribucién: Malasia, Asia tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 122 18 m

-

™ Raiz: Pivotante

=

Flor: Hermafrodita, de 7 cm de diametro,
en corimbos terminales, color fucsia, ovario
infero, numerosos estambres.

Semilla: Una semilla de 2 cm de diametro,
redondeada, color castafo.

e O

Hoja: Simple, entera, lanceolada de 10 a
25 cm de largo, opuestas

A

D

Fruto: Baya

Edad reproductiva: 3 a 5 afos

Arbol siempre verde, sin embargo, genera hojas
que protegen el suelo; copa ovalada, tronco recto,
marrdn oscuro.

PANTONE® PANTONE PANTONE PANTONE
7418 C

ey
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Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas, por espeguejes semilefiosos o por injertos. Suelo rico en materia organica, areno
arcillosos, moderamente &cidos y bien drenados, se desarrolla bien en tierras bajas hasta 1000 m de altitud.

Caracteristicas

Fruta de drupas carnosas de color amarillo palido, a veces con matices rosados, en forma de manzana o pera
pequefa, de sabor dulce. Su olor y sabor parecido al de los pétalos de las rosas, de donde proviene su nombre
vernaculo de pomarrosa, su pulpa es muy jugosa y aromatica y encierra una o dos semillas sueltas.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Se aconseja comerla cruda, fresca o combinada
con jugo de limon, lo que resulta una excelente
bebida, se usa en la confeccion de miel densa, de
color ambar y consistente a partir del néctar de sus
flores, la fruta madura sirve para hacer un zumo
mas rico en azlcares fermentables, se combina con
otras frutas de sabor mas pronunciado, también se
elabora un jarabe que se usa como salsa en las
comidas o para dar sabor a bebidas frias.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 259 Hierro:
Agua: 93 g Sodio:
Proteina: 069 Potasio:
Grasa: 0.3¢g Zinc:
Azcar: trazas  Acido félico:
Carbohidratos: 579 Vitamina A:
Fibras: 1449 Vitamina D:
Calcio: 29 mg Vitamina B1:
Magnesio: 4.7 mg Vitamina B2:
Fésforo: 11 mg Vitamina C:

BB N° 46,62,80,101

Beneficios para la salud

Toénico para el cerebro y el higado, la infusion de
la fruta actla como diurético, la raiz es un remedio
eficaz para la epilepsia, combate la gripe y resfriados,
inmunoestimulante, controla la diabetes y miccion
excesiva, hidratante, la corteza tiene efecto vomitivo.
Las hojas son ricas en yodo y por ello se usan para
adelgazar en forma de infusién o tisana. La infusién
azucarada de las flores disminuye la fiebre, las
semillas se emplean contra la diarrea, la disenteria y el
catarro, las semillas tienen propiedades anestésicas,
la decoccidn de las hojas se aplica a los ojos irritados
y para el tratamiento del reumatismo. El jugo de la
maceracion de las hojas es febrifugo, las
hojas en polvo se frotan en los cuerpos de los
pacientes de viruela con efecto refrescante,

0.4 mg = ) >
34 mg emetica y catartica. La decoccion se
administra para aliviar el asma, la bronquitis
50mg vy |aronquera.
frazas Sustancias bioactivas
0ug Pectinas, betacarotenos.
123 ug
0 ug Sustancias toxicas
0.01 ug Las semillas ) son vent,anosas por su
’ contenido en acido cianhidrico, taninos en
0.02ug |as raices, tallos y hojas hay un alcaloide,
20ug jambosina, las cuales son tdxicas.
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Guayaba

Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Guayaba
Nombre cientifico: Psidium guajaba L.

Familia: MYRTACEAE

Origen y distribucién: México, centro y sur
de América

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 8 m

b

™ Raiz: Pivotante

=

Flor: Hermafrodita, de 8 cm de diametro,
solitarias o encima color blanco, ovario infero,
numerosos estambres.

Semilla: Pequefias 3 mm, redondeadas,
distribuidas en la pulpa del fruto

Hoja: Simple, entera, lanceolada

A e «

Fruto: Baya peponoide

(‘j Edad reproductiva: 3 a 5 afios

Arbol semicaducifolio, hasta 60 cm de diametro, copa
irregular, tronco escamoso en piezas irregulares, lisas y
delgadas. Viven entre 30 y 40 afios.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
1205 C 489 C 486 C 725C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce asexualmente por estacas y por injertos, suelo arcilloso y organico con buen drenaje, arenoso
y calcareo con una fertilizacidn adecuada. 23 a 28°C, tierras bajas hasta 1500 m de altitud. Requiere de poda.

Caracteristicas

Fruta ovoide, aromatica, de sabor agridulce, de piel amarillo verdoso y amarillo en su plena madurez, la
pulpa es suave y pegajosa de color muy variado: blanco, blanco amarillento, rosado, amarillo, naranja o
salmén, de consistencia arenosa con presencia de semillas en la pulpa.

Sustancias

Formas saludables de consumir
Generalmente se la consume como
fruta fresca de mesa o para refrescos;
pulpa y jugos principalmente para
néctares. De las semillas se producen
pectinas y aceites caseros. Se la usa
para elaborar alimentos para nifios.

Sustancias toxicas

Extracto metandlico, acetato de etilo,
extracto hydroalcoholico, Syzygium

cumini y Syzygium aromaticum.

Beneficios para la salud

Previene el estrés oxidativo y desoérdenes metabdlicos,
hipolipemiante, cardioprotector, astringente, mejora diarrea,
purifica el aparato digestivo, alivia resfriados y tos; reduce la
mucosidad, desinfecta las vias respiratorias, tonifica, mantiene
firme y limpia la piel, reduce niveles de presion arterial, previene
la diabetes, normaliza la glicemia, retarda los procesos de
absorcion de azucar, antimicrobiano, previene enfermedades
crénicas y degenerativas y es oncoprotector.

Sustancias bioactivas

Alto contenido de antioxidantes y carotenoides, pectina,

flavonoides, compuestos polifendlicos como fenoles totales,

taninos condensados y 4cidos fendlicos. Flavonoides: quercetina,
aviculatina y guaijaverina. abundante fibra

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible dietética, licopeno, compuestos organicos

Kilo Calorias: 68 g
Agua: 80.8 g
Proteina: 2559
Grasa: 0.95¢g
Azlcar: 491¢g
Carbohidratos: 68 g
Fibras: 52g
Calcio: 46 mg
Magnesio: 13 mg
Fésforo: 105 mg

BB N° 57,59,93,101,108,121

Hierro:
Sodio:
Potasio:

Zinc:

Acido félico:

Vitamina A:

Vitamina D:

Vitamina B1:

Vitamina B2:

Vitamina C:

volatiles: acidos citrico, lactico, malico,
ascérbico y galacturdnico; la piel tiene mas
1mg acido ascorbico y fenoles que la pulpa.
2.29 mg Monoterpenos, sesquiterpenos; terpenos
0.56 mg y derivados terpénicos, componentes
volatiles: hexanol y cis-3-hexano-1-1,
compuestos aromaticos: ésteres,
122 ug benzaldehido, metil benzoato, B-fenil-etil

1.96 mg

14 ug

0 ug acetato, metil cinamato y cinamil acetato;
0.03 ug B-ionone, limoneno y citral. taninos
elagicos, acido oleanico, ursolico, catecdlico
VR Ty y guayavolico, acido maslinico y elagico.
28.4 ug
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Granada

Nombre cientifico: Punica granatum L.

Familia: LYTHRACEAE

Origen y distribucidn: Iran, Hymalaya, e India
Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Mediterraneo, subtropical, tropical

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 5 m

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita, 3 a 4 cm de diametro, caliz
gamosépala campanulado, 5 a 8 sépalos

verdes y similar nimero de pétalos color rojo
naranjado, numerosos estambres ovario infero.

Semilla: 5 a 7mm ovoide, color blanco o rojo.

Hoja: Simple, entera lanceolada, opuesta

Fruto: Balausta

GdAe « -

**li Edad reproductiva: 4 a 5 afios

Arbol caducifolio, a veces con varios fustes desde la
base, corteza resquebrajada, viven de 25 a 30 afos.
Muy util para controlar la erosién del suelo.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7506 C 473C 7619 C 7427 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semilla, estaca, acodo, retofio del pie del arbol y por injerto. No es exigente en suelo, aunque
en suelos profundos, alcalinos, aluviales, permeables y himedos produce mejor. Es tolerante a la sequia, a
la salinidad, a la clorosis férrica y a caliza activa. Temperatura anual 20 °C, aunque sobrevive hasta -7°C. Se
desarrolla en tierras bajas hasta 1500 m de altitud y 1000 mm de lluvia por afio. Requiere poda de mantenimiento.

Caracteristicas

Fruta globosa, de corteza verde con zonas rojizas, que cubre una gran cantidad de granos jugosos, de
sabor agridulce a dulce, el interior de la granada esta dividido, por una membrana blanquecina, en varios
I6bulos que contienen numerosas semillas revestidas con una cubierta, llamada sarcotesta, y rellenas de
pulpa roja y jugosa.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
En fresco y como jugo de granadina, el zumo de  Antidiarreico, controlalas enfermedadesrenalesy
granada produce urolitinas que tienen capacidad |3 disfuncién eréctil, antioxidante, oncoprotector,
antiinflamatoria. Se usa como bioconservante  antiinflamatoria, antibacteriana, cardioprotector,
en aplttcac!(?nej Id:1;“2ent99i dy nutra?jeuhcos, J!a hipolipemiante, adelgazante, disminuye la
congen @qon el U.170 de piel de granada aumenta .qistencia a la insulina, aumenta el colesterol
la vida util de la carne de pollo en 2 a 3 semanas, . , . . .

. , HDL, antiaterogénica, inmunoestimulante,
la mezcla de bebida de extracto de granada mas . ) , o

cicatrizante de heridas en encias, cariostatica,

extracto de té verde y acido ascérbico disminuye el o . i
estrés oxidativo y peroxidacion lipidica en diabéticos ~ Protector dermico, tratamiento de alzheimer,
tipo 2. Se usa para salsas. osteoartritis, antidiabético. El jugo se usa para

tratar la dispepsia y la lepra.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible . . .
P g P Sustancias bioactivas

Kilo Calorias: 68 g Hierro: 0.5 mg Polifenoles: elagitaninos, punicalaginas que
Agua: 80.97 g Sodio: 2.5mg se c.:onwe-rten.en urolitinas, lantolczllanldm,as_,

) . taninos hidrolizables, luteolina, acido elagico y
Rl Ui | FEEE 288 Mg nunicico, la piel de la granada tiene catequina,
Grasa: 03g Zinc: 0.23mg  epicatequina, y acido galico.

Azlcar: 16.5g Acido félico: 29 ug }
E——— - — e Sustancias toxicas
arbonidratos: 119 tamina A (g La ingesta mayor a 0.25% de taninos
Fibras: 0.6g  VitaminaD: Oug  carcindgenicos durante un periodo de tiempo
Calcio: 8 mg Vitamina B1: 0.05 ug prolongado es perjudicial para la salud, puede
Magnesio: 3mg Vitamina B2: 0.02 ug provocar dano sgvero en el parenquima del
- — higado de los animales tratados.
Fosforo: 0 mg Vitamina C: 7 ug
BB N° 70,101
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Mango
Nombre cientifico: Manguifera indica L

Familia: ANACARDIACEAE

Origen y distribucidn: Nativo del noroeste de
la India, Hymalaya y Sri Lanka

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 20 m

Flor: Flores masculinas y hermafroditas con
ovario supero. 4 a 5 sépalos verdes pequefios,
5 pétalos pequefios de color rojo, verde

o amarillo, un estambre funcional y 4
estaminoides Inflorescencia piramidal, terminal.

@ Semilla: Dos cotiledones, endocarpo fibroso

T
K2
W‘Lﬁ Raiz: Pivotante

“q Hoja: Alterna, simple,lanceolada a oblonga, de
15 a 30 cm de longitud, coriacea

O Fruto: Drupa carnosa

(‘3 Edad reproductiva: 2 a 5 afios segun las variedades

Arbol siempre verde de copa densa, tronco
grueso, corteza negruzca rugosa, con latex

resinoso. PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
129C 103 C 715C 171¢C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

La germinacion de la semilla es bajo el suelo y tarda un mes en promedio. Las plantulas requieren sombra
parcial, se puede trasplantar entre 45 y 60 cm de altura. Requiere suelos arcillosos bien drenados o arcillo
arenoso con abundante materia organica. Se cultiva en tierras bajo 800 m de altitud, con precipitacién
entre 1000 a 1500 mm por afo. Temperatura entre 28a 32 °C.

Caracteristicas

Fruta de tamafio variable, pasa por distintos grados de coloracion dependiendo de la variedad, desde amarillo
hasta rojo o morado. La fruta verde tiene sabor mas acido, textura mas firme y color verde oscuro; la fruta
madura tiene la piel amarillo, rojo o naranja, la pulpa es de sabor dulce y la textura suave y fibrosa.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
El mango maduro se come fresco solo,  Para infecciones de la boca; la bebida de mango verde se usa
en jugo o ensaladas o en platos como  como reconfortante y para sofoco; la fruta pintona con sal y
fruta del desierto; el mango verde se  mie| se utiliza para los desérdenes gastrointestinales, biliares,
d'St'”glfe ,59" sy sat)_or, tetxtura coln escorbuto y sanguineos; con la fruta madura se trata la ceguera
poco aimidon, Nno astringente, y se fo nocturna; para la diabetes se prepara una infusién con hojas
come en rebanadas o en ensaladas .

de mango fresco, se hacen gargaras con extracto de la corteza
frescas. Con el mango maduro se .

mezclada con agua. La savia del mango se usa para tratar el

elabora una salsa de adobo para i i
pescados, el puré y esencia de mango dolor y picaduras de escorpiones.

se usan para darle sabor a bebidas, gystancias bioactivas
helados, té, cereales para desayuno,

: Antioxidantes: lupeol, terpenos: limoneno, acidos fendlicos:
barras de muesili.

acido hidroxibenzodico. Carotenoides,
xantofilas, luteina, violaxantina, y

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible . . S o
zeaxantina, mangerina, dimetilmangiferina,

Kilo Calorias: 659 Hierro: 0.5 mg homomangiferina, galato de mangiferina
Agua: 835g Sodio: 5mg Y de isomangiferina, quercetina, camferol,
isoramnetina, fisetin y miricetina, polioles,
Proteina: 0.51¢ Potasio: 170 mg . . . y L. P
acidos: citrico, malico, succinico,
Grasa: 027g  Zinc: 0.17mg  galacturdnico, tartarico y oxalico.
Azlcar: 14.8 g Acido félico: 36 ug .
) o Sustancias toxicas
Carbohidratos: 17 g Vitamina A: 207 ug . -
El mango verde tiene muchos toxicos
Fibras: 189 Vitamina D: Oug  provenientes de la savia, su consumo
Calcio: 15 mg Vitamina B1: 0.5 ug excesivo puede generar irritacion en la
Magnesio: 18 mg Vitamina B2: 0.05 ug gar,gz.anta, |n.d|gest|on, dls.enterla y cdlico.
= —— El 4cido resinoso y el resinol, el vapor del
Fosforo: 10 mg Vitamina C: 37 ug

aceite, sesquiterpeno y cetona.

BB N° 19,33,101,114
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Cuelss

Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Ciruela
Nombre cientifico: Spondias purpurea L.

Familia: ANACARDIACEAE

Origen y distribuciéon: Mesoamérica, se
extiende desde México hasta Brasil y Peru

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 3a8 m

-

™ Raiz: Pivotante

s

Flor: Hermafroditas, 5 sépalos y 5 pétalos rosado
o rojizas, de 6 mm, inflorescencia en panicula.

Semilla: Ovalada, cubierta de fibras color
amarillo o verde

e O

q Hoja: Compuesta pinada foliolos enteros,
W ,
ovoide

O Fruto: Drupa

‘.‘.’ Edad reproductiva: 2 a 5 afios segun las variedades

Arbol de follaje caducifolio, con didmetro hasta de 80

cm. utilizado para cercas vivas. La resina se utiliza en
América Central para elaborar pegamentos y gomas, la
madera se usa para papel.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
1215C 123C 125C 167 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semillas, esquejes, estacas y acodos. Se desarrolla en tierras bajas tropicales y valles
interandinos a 1475 m de altitud, con temperatura entre 25 a 30°C, soleado. 1000 mm de lluvia por afo.
Suelo franco limoso arcillo, franco arenoso, profundo, tolera poca salinidad.

Caracteristicas

Drupa lampifia, generalmente cubierta de pruina,

de forma redondeada u oval, de colores y sabor

caracteristicos; las ciruelas amarillas tienen sabor acido y abundante jugo, las ciruelas rojas son muy jugosas
y de sabor mas dulce, las ciruelas negras y verdes tienen carne firme, jugosa y gran dulzor.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Como fruta fresca, para la elaboracion de salsas,
postres; los frutos frescos se comen maduros, o
se deshidratan, bebidas refrescantes y vinagre; los
frutos inmaduros se adicionan a los frijoles y se
hace atole y tartas.

Beneficios para la salud

Accién laxante, estrefiimiento, oxida las LDL-
colesterol, cardioprotector, oncoprotector, efecto
protector frente a la osteoporosis. El extracto de la
fruta se utiliza para sanar inflamaciones, el jarabe
se usa para sanar la diarrea crénica; con la resina se

hace un exudado que se mezcla con jugo de pifa
0 guanabana para tratar la ictericia, para pus en la
orina; diurético, antiespasmadico (machacado con
alcohol).

Sustancias bioactivas
Compuestos antioxidantes: fenoles

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 48.1 g Hierro: 0.26 mg y carotenoides: antocianinas,
Agua: 87.49 Sodio: 1.7mg  Sorbitol, compuestos derivados de la
Proteina: 0.63 g Potasio: o7 I',1|C?rOX|feln|I|xa'nt'|n:':\,ﬂlbra, a,c>|fjos orgarlncos,
. acidos hidroxicinamicos: acidos cafeico
Grasa: 0179  Zinc: 009mg v n-cumérico, en menor cantidad,
AzUcar: 9.92¢g Acido félico: 2ug &cido ferulico, isébmeros del &cido
Carbohidratos: 102g  Vitamina A: 371ug  Cclorogénico: acido neoclorogénico y acido
Fibras: 158 g Vitamina D: 0ug criptoclorogénico, betalainas.
Calcio: 8.3 mg Vitamina B1: 0.07 ug
tancias toxica
Magnesio: 7.9 mg Vitamina B2: 0.04 ug Sus ? .c N .o cas -
Glucosidos cianogenéticos.
Fésforo: 2.1 mg Vitamina C: 5.4 ug
BB N° 10,101
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Limén
Nombre cientifico: Citrus limon (L) Burm.

Familia: RUTACEAE

Origen y distribucidn: Originaria de India,
distribuida en Asia tropical y archipiélago Malayo

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Mediterraneo, tropical, templada.

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 7 m

Flor: Hermafrodita,ovario sUpero gamocarpelar, solitaria o
en cima terminal o axilar, cuatro o cinco sépalos cortos de
color verde cinco pétalos de coloracion blanca o matizados
de purpura, estambres libres con anteras alargadas y en
numero multiple al de pétalos.

T

k2

A . Di

7@@ Raiz: Pivotante

@ Semilla: Ovoide de 2 cm, color blanco cremoso

“q Hoja: Simple entera, lanceolada o eliptica,
dentada.

O Fruto: Baya hesperidio

(‘3 Edad reproductiva: 3 a 5 afos

Arbol siempreverde, tallo marrén claro, nudoso con
espinas, un solo tronco o fuste. Pueden pruducir entre 12
a 25 afos.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7485C 376 C 377C 7733 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semilla, comercialmente son mas utilizados los injertos. Suelo franco, bien drenados, rico
en materia organica, poco calizos, no toleran salinidad, requieren poda de mantenimiento y 1200 mm de
lluvia por afo, temperatura entre 18 a 28°C, desde 50 hasta 1200 m de altitud.

Caracteristicas

Fruta de tamario variado, de cascara gruesa y un tanto rugosa, muy aromatica, de pulpa con escasas semillas.
De color verde claro u oscuro cuando se recolectan comercialmente y se tornan a color amarillo al madurarse
en los arboles; cuando crecen en bloques o en arboledas el fruto no desarrolla semillas.

Sustancias

Formas saludables de consumir

El jugo fresco se usa en bebidas y
refrescos, para adobar y adornar
carnes, pescados y otros tipos de
alimentos. El aceite extraido del limon
se usa ampliamente en la fabricacion
de saborizantes.

Sustancias téxicas

El geranial o citral A es una sustancia
con intenso olor a limén y es el principal
constituyente de la esencia de la hierba
limdn, la cual es foto toxico.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 879 Hierro:
Agua: 80.97 g Sodio:
Proteina: 0.79g Potasio:
Grasa: 0.3¢g Zinc:
Azlcar: 13.66g  Acido félico:
Carbohidratos: 9.32¢g Vitamina A:
Fibras: 19 Vitamina D:
Calcio: 11 mg Vitamina B1:
Magnesio: 28 mg Vitamina B2:
Fésforo: 10 mg Vitamina C:

BB N° 39,45,50,63,101

Beneficios para la salud

Antioxidante, contribuye a la produccién de colageno,
cicatrizante, inmunoestimulante, oncoprotector, previene
cataratas o enfermedades neurodegenerativas, antiséptico,
hipolipemiante, hipoglicemiante, contribuye al desarrollo de la
flora intestinal, cardioprotector, antitrombotico (otorga mayor
elasticidad a las arterias y disminuye formacién de trombos),
mejora la funcion circulatoria (venotdnico y vasoprotector),
analgésico, antihipertensivo y diurético. Antialérgico, antiviral,
antimutagénico, aumenta la resistencia capilar, antiinflamatorio,
antihemorrodial, antiperoxidacion lipidica, mantiene la integridad
capilar.

Sustancias bioactivas
Acidos orgénicos: citrico, malico, acético

0.5mg vy férmico, compuestos fendlicos: acidos
1.9 mg cafeico y ferulico; limonoides, la pulpa
170 mg tiene citroflavonoides y otros flavonoides
(diosmina, naringenina y eriocitrina) acido
0.09mg  oxalico, succinico, malénico, quinico,

6.3 ug lactico y tartérico; flavanonas: apigenin,
0.57ug luteolina, hesperidina, narirutina, eriodictiol
0ug leucoantocianidinas, proantocianidinas

geraniol, abundante en el aceite de
0.05ug  cascara de limén. Flavonoles: limocitrina,
0.02 ug limocitrol e isolimocitrol; flavanonas Citrus:
51 ug hesperetina, naringenina, eriodictiol e

isosakuranetina.
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Naranja
Nombre cientifico: Citrus sinensis (L) Osbeck

Familia: RUTACEAE

Origen y distribucidn: Originaria del sudeste de China
distribuida en Asia tropical y archipiélago Malayo

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Mediterraneo, tropical, templada.

Forma de crecimiento: Arbol

© S -

0
W

\@

Altura promedio: 7 m

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita,ovario sUpero gamocarpelar, solitaria
o en cima terminal o axilar, cuatro o cinco sépalos cortos
de color verde cinco pétalos de coloracién blanca o
matizados de purpura, estambres libres con anteras
alargadas y en nimero multiple al de pétalos.

Semilla: Ovoide de 2 cm, color blanco cremoso

Hoja: Simple entera

Fruto: Baya hesperidio

(.*'3 Edad reproductiva: 3 a 5 afios

Arbol siempreverde, tallo marrén claro, nudoso con espinas,
un solo tronco o fuste. Pueden producir entre 12 a 25 afos.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
1205 C 141C 137C 384C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semilla, comercialmente son mas utilizados los injertos. Suelo franco, bien drenados, rico
en materia organica, poco calizos, no toleran salinidad, requieren poda de mantenimiento y 1500 mm de
lluvia por afo, temperatura entre 18 a 28°C, desde 100 hasta 1200 m de altitud.

Caracteristicas

Fruta de pulpa formada por numerosas vesiculas llenas de jugo, de color anaranjado, al que deben su nombre,
aunque algunas especies son casi verdes cuando estan maduras. Su sabor varia desde el amargo hasta el
dulce. La naranja es la fruta que mas se produce en el mundo y la de mayor consumo per capita.

Sustancias
Formas saludables de consumir Beneficios para la salud
Se consume fresca al natural, el zumo  Hipolipemiante, hipoglicemiante, oncoprotector,

de naranja se utiliza para refrescos  cardioprotector, previene cataratas y degeneracién macular,
y bebidas, para adobar carnes y  promueve desarrollo de flora intestinal, favorece absorcion
como aéjorno de l_C;S platos, gcllemas intestinal del calcio, facilita eliminaciéon de residuos tdxicos
Zien?:r:s uii)nnc::t?;gzs eszrg,'saescoﬁ del organismo: &cido Urico antiinflamatorio, antihipertensivo,
i i . . . o .

. : . p o antimicrobiano, vasodilatador, efectivo inhibidor del cancer

la extraccion de jugo, acido citrico y , ) , R
oral, de esdéfago y de colon, mejora la insuficiencia venosa

fermentos. o ) - -
cronica y hemorroides, reduce la fragilidad y permeabilidad
Sustancias toxicas capilar.

El contacto excesivo con los aceites
volatiles de la cascara de la naranja puede
producir dermatitis. Sustancias bioactivas
Compuestos fendlicos como los acidos
Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible hidroxicindmicos. Flavonoides glicosilados

como flavanonas. Carotenoides mas

Kilo Calorias: 47 g Hierro: 0.28 mg | )
_ abundante en cascara de naranja dulce
Agua: 86.75g  Sodio: 1Mg  madura, aceite esencial del flavedo,
Proteina: 0.94 g Potasio: 181 mg terpenos presentes del aceite de naranja:
Grasa: 0.12g Zine: 0.05 mg limoneno y el a-pineno; principales
. o - compuestos oxigenados: linalol y

Azucar: 9.35 Acido fdlico: 14 u

. 2 - = decanol. El flavedo y el albedo de la
Carbohidratos: 47g  Vitamina A: 39.41ug  c3scara tienen flavonoides, flavanonas:
Fibras: 179 Vitamina D: 0 ug eriocitrina, neoeriocitrina, Poncirina,
Sl 16 mg [ ——— 0.019 ug flavonas: Rutina, Isorroifolina, Roifolina,

- S Diosmina, Neodiosmina , Flavonas
Magnesio: 13 mg Vitamina B2: 0.024 ug

Polimetoxiladas: Sinensetina, Nobiletina,
Fosforo: 27 mg Vitamina C: 1ug  heptametoxiflavona.

BB N° 45,51,101
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Toronja, pomelo
Nombre cientifico: Citrus paradisi Macf.

Familia: RUTACEAE

Origen y distribucidn: Originaria de Malasia,
distriibuida en Asia tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Mediterraneo, tropical, templada.
Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 7 m

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita, ovario sipero gamocarpelar,
solitaria o en cima terminal o axilar, cuatro o
cinco sépalos verdes cortos, cinco pétalos de
coloracion blanca o matizados de purpura,
estambres libres con anteras alargadas y en
numero multiple al de pétalos.

@ Semilla: Ovoide de 2 cm, color blanco cremoso

N
€O S

‘a Hoja: Simple entera

@ Fruto: Baya hesperidio

(‘j Edad reproductiva: 4 a 5 afios

Arbol siempreverde, tallo marrén claro, nudoso con
espinas, un solo tronco o fuste. Pueden producir entre
12 a 25 anos.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7402C 460 C 7408 7575C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semilla, comercialmente son mas utilizados los injertos. Suelo franco, bien drenados, rico
en materia organica, poco calizos, no toleran salinidad, requieren poda de mantenimiento y 1500 mm de
lluvia por afio, temperatura entre 18 a 28°C, desde 200 hasta 1200 m de altitud.

Caracteristicas

Fruta de pulpa jugosa y acida, es un hesperidio globoso recubierto de una cascara gruesa, carnosa, de color
amarillo o rosaceo, tiene 11 a 14 carpelos firmes, muy jugosos, dulces o acidos segun la variedad.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Las toronjas se comen frescas Antioxidante, hipolipemiante, previene diabetes, anticancerigeno,

como ensalada o de postre. Debe  enfermedades  neurodegenerativas y  cardiovasculares,

preferirge fresca por su contenido  gntimutagénica,  antiinflamatoria,  antiproliferativa,  agente

en pectina. quimioprotector, protector del ADN del dafio oxidativo,
inmunoestimulante, regulador del proceso inflamatorio, inhibe
las quinasas y fosfodiesterasas esenciales para la transduccién
y activacion de sefales celulares; disminuye colesterol,
triacilglicéridos y LDL- colesterol en pacientes hiperlipidémicos, la
naringina y naringenina incrementan la sensibilidad de las células
tumorales a determinados citostaticos como la doxorubicina.
Reduce el exceso de acido Urico: gota, artritis Urica, calculos,

depurativo, inmunoestimulante.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible ) ) )
Sustancias bioactivas

Kilo Calorias: 38¢g Hierro: 0.09 mg Flavanonas glicosiladas. Es la Unica
90.48 g Sodio: 1.1 mg 3-hidroxiflavona conocida en especies del

Agua: .
género Citrus. Esteroles, flavonoides del

Proteina: 0.69 g Potasio: 139 mg :

zumo, fitoflueno y C-caroteno presentes en
Grasa: 01g  Zinc 0.07/mg ¢l zumo de la toronja roja, luteina esta en
Azlcar: 6.98 g Acido félico: 14 ug la piel de las toronjas, licopeno, apigenina,
Carbohidratos: 8.41g Vitamina A: 9.2 ug acidos: malico, oxalico, tartarico y citrico.
Fibras: 11g9 Vitamina D: 0 ug
Calcio: 12 mg Vitamina B1: 0.036 ug Sustancias toxicas
Magnesio: 8 mg Vitamina B2: 0.02 ug Furanocoumarinas.
Fésforo: 8 mg Vitamina C: 34.4 ug

BB N° 27,50,92,101
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Wandatiine

Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Mandarina
Nombre cientifico: Citrus reticulata Blanco

Familia: RUTACEAE

Origen y distribucidn: Originaria de Indochina
y sur de China, distribuida en Asia tropical

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Mediterraneo, tropical, templada.

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 8 m

Flor: Hermafrodita, ovario slUpero gamocarpelar,
solitaria o en cima terminal o axilar, cuatro o cinco ¥
sépalos cortos de color verde cinco pétalos blancos
o matizados de purpura, estambres libres con
anteras alargadas y en niumero multiple al de pétalos.

@ Semilla: Ovoide de 2 cm, color blanco cremoso

T

K2

A . Di

7@@ Raiz: Pivotante

“q Hoja: Simple entera, con peciolo alado

O Fruto: Baya hesperidio

t‘) Edad reproductiva: 4 a 5 afnos

Arbol siempreverde, tallo marrén claro, nudoso con
espinas, un solo tronco o fuste. Pueden producir entre

12 a 25 anos. PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
155 C 142C 151C 717C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semilla, comercialmente son mas utilizados los injertos. Suelo arenoso o franco arenoso,
profundo, bien drenado, rico en materia organica, no toleran salinidad, pH entre 6 y 7. La poda debe ser
muy moderada, solo ramas secas. Requiere 1200 mm de lluvia por afo, alta luminosidad, temperatura
entre 18 a 28°C, se cultiva desde 400 hasta 1300 m de altitud.

Caracteristicas

Fruta muy similar al naranjo, algo mas pequeia y delicada, el fruto es un hesperidio, una baya modificada, su
sabor es mas aromatico, su color varia de amarillo verdoso al naranja y rojo anaranjado, la cascara es delgada,
muy fragante, se desprende facilmente de la pulpa jugosa, dulce y refrescante.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Como fruta fresca, en jugos y licuados, decorando
postres. El aceite esencial de la cascara exprimida
se emplea comercialmente para saborizar
helados, reposteria y bebidas carbonatadas; el
zumo mezclado con agua, bicarbonato y azlcares
puede hacer perfectamente las funciones de
bebida rehidratante durante la competicién en
deportes que tengan una duracion mayor a 90
minutos.

Beneficios para la salud

Favorece la produccion de glébulos rojos y
blancos, antioxidante, previene el cancer, es
cardioprotector,  antiinflamatorio,  analgésico,
diurético, hipolipemiante, antihipertensivo y
descongestionante, antianémica (BB N° 2,5,6).

Sustancias bioactivas
Supera a todos los citricos en &cido félico,

en criptoxantina (caroteno), acido citrico
y acido malico, flavonoides (hesperidina,
neohesperidina, nobiletina, tangeritina),

limonoides localizadas en la corteza, un

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 539  Hierro: 0.6mMg  tipo de terpenos, entre los que destaca
Agua: 85.17 g Sodio: 2mg el d-limoneno, sesquiterpenos, sinefrina,
Srretiafinee 0.81g ol 338 mg el aceite de la cascara de mandarina
i contiene decilaldehido, y-phellandrene,

Grasa: 0.31g Zinc: 0.09 mg . : o

; p-cymene, linalool, terpineol, nerol, linalil,
Azlcar: 10.58g  Acido fdlico: 21.83Ug  terpenil acetato, aldehidos, citral, citronelal,
Carbohidratos: 13.34 g Vitamina A: 54.61 ug beta-criptoxantina y beta-caroteno en
E— 119 Vitamina D: 0ug cantidades sobresalientes.
Calcio: 5 mg Vitamina B1: 0.06 ug ) o
Magnesio: 28 mg Vitamina B2: 0.05 ug Sus tanCIla-s toxicas

Acido oxalico.

Fésforo: 51 mg Vitamina C: 19.8 ug

BB N° 44,45,101
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Pitahaya

Nombre cientifico: Selenicereus megalanthus (Haw.) Britt & Rose

Familia: CACTACEAE
Origen y distribuciéon: América tropical
Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbusto trepador

Altura promedio: 3 m

Flor: Hermafrodita, tubular de 20 a 40 cm de
largo y 25 cm de diametro, solitarias, ovario
infero, unilocular, numerosos estambres,
bracteas verdes, con borde rojo, pétalos
blancos, amarillos o rosados.

@ Semilla: Diminuta 2 a 3 mm, ovoide, color negro

T
2
7@*&; Raiz: Adventicia

‘a Hoja: Modificadas en espinas pequefas

Fruto: Baya peponoide
tl*'j Edad reproductiva: 1 a 2 afios
Planta lefiosa suculenta, tallos triangulares con hojas

modificadas en espinas pequefas, las raices fibrosas, se
adhieren a los troncos de arboles y se extiende en forma de
desordenada sobre la copa de estos.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
CoolGray1C  612C 7425C 7747 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semilla y esquejes, invitro. Suelo franco arenoso, rico en materia organica con buen
drenaje, ligeramente acido, tierras bajas tropicales hasta 2000 de altitud, precipitacion 650 a 2000 mm de
lluvia por afio con temperatura desde 18 a 28°C.

Caracteristicas

Fruto ovoide, redondeado y alargado, de colores de distinta tonalidades y varia segun pais, desde rojo a rojo
intenso, morado claro también amarillo con pulpa blanca y cascara espinosa; rojo con pulpa roja de abundantes
semillas pequefas, brillantes, distribuidas en toda la pulpa. Es una fruta exdtica, de gran aceptacion por su
sabor y apariencia agradable, tiene propiedades alimenticias similares al de otros frutos tropicales.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Se consume principalmente la pulpa Laxante natural, vermifuga, tonificante cardiaco y nervioso,
fresca en pedazos y como buen  ayuda al buen funcionamiento de estémago e intestinos, la savia
complemento en ensaladas de frutas, disuelta en agua caliente alivia el cansancio de los pies, previene
para elaborar alimentos para bebes; del  agtornos renales y gastrointestinales: gastritis y la amibiasis.
pericarpioy la pulp_aseextraen colorgntes Las betalainas tienen actividades biologicas: induccién de la
naturales para alimentos y medicinas, . . e

los brotes de los tallos se usan como qu!nqna reduct.a,sa (pote,nte en2|ma.<?e detox.lﬂca.mon.en la
verdura para la elaboracion de guisos. C|l,.IImIO prevencion del canc.:er) y act|V|daq antiproliferativa de
Las semillas constituyen un ingrediente células del melanoma maligno, las semillas son empleadas
importante en alimentos funcionales y =~ COMO probidticos, por su contenido de oligosacaridos
productos nutracéuticos. antioxidante, antiinflamatoria, hepatoprotectora.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcién comestible ~ Sustancias bioactivas
Alto contenido de antocianina, abundantes

Kilo Calorias: 54g  Hierro: 1.3mg  betalainas, acidos malico y ascorbico,
Agua: 8489  Sodio: 2mg  betacianinas, que dan tonalidades rojas
y betaxantinas que otorgan coloraciones

Proteina: 149 Potasio: 190 mg ) ) ) i

: amarillas y se sintetizan a partir de
Grasa: 04g  Zinc 34mMg  jiferentes compuestos amino y el acido
Azlcar: 129 Acido fdlico: trazas betalamico, fenoles totales de tres
Carbohidratos: 132g  Vitamina A: 005ug Vvariedades de Stenocereus griseus, acido
Fibras: 054 Vitamina D: Ds ga!lco, terpe,n_0|des como la betullpa y

acido oleandlicoalgunos carotenoides y

Calcio: 10 mg Vitamina B1: 0.04 ug fenoles, captina.
Magnesio: 60.4 mg Vitamina B2: 0.04 ug Sustancias téxicas
Fosforo: 26 mg Vitamina C: 89ug Acido oxalico.

BB N° 35,79,101,113



Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Zapote

Nombre cientifico: Quararibe cordata (Humb. Y Bonpl.) Vischer

Familia: MALVACEAE

Origen y distribucién: Originaria de América del Sur,
distribuida desde Costa Rica hasta Peru

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical seco y humedo

Forma de crecimiento: Arbol
Altura promedio: 15 a 40 cm
Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita

Semiilla: Grande 8 a 10 cm de largo, 5 a 6 por
fruto, color marron rojizo, cubierta de fibras color
naranja intenso.

‘a Hoja: Simple, laterna, cordada, de 18 a 30 cm

> de largo por 13 a 26 de ancho

Fruto: Baya

C R

**li Edad reproductiva: 4 a 6 afios

Arbol de unos 50 cm de didmetro,de copa redondeada, de

follaje semicaducifolio, ramificacién verticilada, vive unos 60

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7507 C 150 C 716 C 7559 C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se reproduce por semillas esquejes e injertos. Suelo, fértil, hUmedo con buen drenaje, similares
requerimientos que el aguacate, altitud entre 0 hasta 2000 m, temperatura entre 18 a 25°C.
precipitacion entre 1000 a 2000 mm de lluvia por afio.

Caracteristicas

Fruta exdtica, de forma globosa u ovoide, de céscara color marrén verdoso, de pulpa fibrosa, de
color naranja intenso, sabor dulce, aromatica, que puede llegar a representar hasta un 80% del fruto
completamente maduro; en las comunidades indigenas de América del Sur es catalogada como “plantas

para chupar”.

Sustancias

Formas saludables de consumir
Se consume en estado natural, aunque también
se utiliza en la elaboracion de jugos, refrescos;

Beneficios para la salud
Es laxante, combate el estrefiimiento, fungicida,
antioxidante, cardioprotector, hipotensor arterial,

los frutos con pulpa menos fibrosa, se usan como
saborizante en la elaboracion de yogur y otras
bebidas lacteas; para autoconsumo es mejor
esperar que el fruto madure completamente antes
de cosecharlo.

inmunoestimulante, antiséptico, regula la funcion
intestinal, antibacteriano, antiviral, antiparasitario,
elimina las hemorroides, antiinflamatorio, relajante
muscular y previene el reumatismo, detiene la
alopecia.

Sustancias bioactivas
Alta en carotenos y fibra, flavonoides,

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 124 g Hierro: 0.28 mg fenoles totales, que estan en mayor

Agua: 64.87 g Sodio: 0.08 mg cantidad en los frutos frescos, compuestos

Proteina: 1.45¢g Potasio: 86 mg vo'IatIIes D-Ilmoneno, p-cimenoy
p-isopropenil tolueno.

Grasa: 0.46 g Zinc: 0.08 mg

Azlcar: 20g  Acido félico: 3 ug i

) o Sustancias toxicas

Carbohidratos: 3219 Vitamina A: 1.056 ug i -
Acido oxalico.

Fibras: 1149 Vitamina D: 0 ug

Calcio: 6 mg Vitamina B1: 0.018 ug

Magnesio: 5 mg Vitamina B2: 0.019 ug

Fésforo: 11 mg Vitamina C: 1.9 ug

BB N° 7,16,101,118
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Vipaye

Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Papaya
Nombre cientifico: Carica papaya L.
Familia: CARICACEAE

Origen y distribucidn: Originaria de América
Central, distribuida en América tropical.

Ciclo de vida: Semiperenne

Zonas de cultivo: Tropical

Forma de crecimiento: Arbol
I Altura promedio: 4 m
WK/R‘L&; Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita, masculina o femenina,
5 pétalos blancos.

@ Semilla: Globosa de unos 6 mm, color marrén
oscuro, cubierta de muscilago

“q Hoja: Simple, alterna, palmatinervada, borde
liso,

O Fruto: Baya

(I‘lj Edad reproductiva: 8 meses a un afio

Planta de un solo fuste de tamano arboreo, tallo fibroso

suave, por lo que puede romperse por vientos fuertes. -- --

PANTONE PANTONE PANTONE PANTONE
30C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semilla. Suelo franco a franco arenoso, fértiles, con profundidad de 1.20 m, y bien drenado
con pendiente menor a 5%. Requiere tierras bajas hasta 600 m de altitud, con temperaturas entre 23 y 27 °C,
alta luminosidad, precipitacién entre 1000 a 1500mm por afo, no toleran vientos fuertes. No requiere poda.

Caracteristicas

Fruta tropical y exética, de sabor dulce, por lo que es muy apetecida, de aroma agradable y de pulpa de
distintos colores, jugosa y algo acida, refrescante y nutritiva alcalina.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Fresca o combinada con carne, en refrescos,
helados, con limén, sal, crema, yogurt o pimienta,
sazonadora, pintona se la hierve para mezclarla
en ensalada u otros platos, ablandador de carnes,
sirven para preparar encurtidos dulces o acidos
similares a los del pepinos, clarificadora de
cerveza.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 43 g Hierro:
Agua: 88.06 g Sodio:
Proteina: 0.47 g Potasio:
Grasa: 0.26 g Zinc:
Azlcar: 7.82g  Acido félico:
Carbohidratos: 10.82 g Vitamina A:
Fibras: 09g¢g Vitamina D:
Calcio: 21 mg Vitamina B1:
Magnesio: 11 mg Vitamina B2:
Fosforo: 0 mg Vitamina C:

BB N° 12,65,83,101

Beneficios para la salud

Digestiva, debido a la papaina que degrada
proteinas, pectinas, ciertos azlcares y grasas,
disminuye afecciones: gastritis, dispepsia, colitis
y estrefiimiento crénico. Mejora la cicatrizaciéon de
lesiones producidas por tuberculosis. El latex es
antiparasitario, ademas se usa para curar nigua,
llagas y ulceras. Es Oncoprotector, desintoxicante,
emenagoga, febrifuga, antiescorbutico, carminativa,
antirreumatica, alcalinizante, adelgazante,
hidratante y desmanchante del cutis y manos. El
vino o elixir es expectorante, sedativo y tonificante.

Sustancias bioactivas
Glucosinolatos, papaina, carotenoides:

0.42 mg licopeno, a-Cryptoxanthina y a-caroteno,
3mg fenoles totales, acido galico, bioflavonoides,
200 mg taninos, terpinenos y bencilglucosinolatos,
alcaloides: acido butanoico,
0.75mMg  metilbutanoato, carpaina, dehidrocarpaina,
38 ug pseudocarpaina, alfaterpineno,
152 ug gama terpineno, metil-isotiocianato,
0ug behcil—isotigcianatq, glucgtropleoli,na,
quimopapaina, enzimas tipo cisteina-
0.08ug  proteasas: papayotina.
0.04ug  gystancias téxicas
80 ug Compuestos cianogénicos.
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Babaco

Nombre cientifico: Vasconcellea pentagona
(V.M. Badillo) V.M. Badillo

Familia: CARICACEAE

Origen y distribucidn: Originaria de
Loja-Ecuador.

Ciclo de vida: Semiperenne

Zonas de cultivo: Valles interandinos

Forma de crecimiento: Arbusto
Altura promedio: 2,5 m

Raiz: Pivotante

Flor: Unisexuales, axilares, 5 pétalos blanco verdo-
S0, ovario supero con 5 carpelos y muchos évulos.

Semilla: Se considera un hibrido natural sin semillas

Ae © -

Hoja: Simple, alterna, pentalobulada, palmada,
pecielo de 30 cm de largo, lamina de 60 a 80 cm

P de largo.

O Fruto: Baya

(.*'3 Edad reproductiva: 9 a 12 meses

Arbusto de tallo fibroso suculento de 20 a 30 cm de
diametro, vive entre 3 y 4 afios.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7500 C 7407 C 143C 105C




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por brotes tiernos, estacas e injertos. Altitud entre 1500 a 3100 m, temperatura entre 10 a
36°C, precipitaicén entre 1000 a 1500 mm, suelo profundo,franco areno arcilloso, rico e materia organica,
con buen drenaje.

Caracteristicas

Fruta originaria de Ecuador, de sabor y aroma agradable es una baya sin semilla, de forma alargada,
cascara de color verde que se torna amarilla cuando madura. La pulpa es muy jugosa, de color crema
y olorosa, con sabor ligeramente acido y poco dulce, el sabor es una mezcla entre pifia, fresa y naranja.
Posee un aroma especial cuando esta maduro.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Cuando esta totalmente amarilla se consume como  Combate y previene parasitosis, difteria Ulceras

fruta fresca. sifilicas, eczemas, psoriasis, herpes; diurético,
suplemento para regimenes especiales de
alimentacién, etc., analgésico wusado en
medicamentos como los que se aplican para la

Sustancias toxicas dismenorrea femenina. Analgésico, antibidtico,

Oxalato de calcio, isotiocianato de amebicida, cardioténico, digestivo, emenagoga,

bencilo, en las semillas los glucdsidos febrifugo, hipotensivo, laxativo, expectorante,

cianogenados. estomaquico y vermifuga.

Sustancias bioactivas

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible i :
El latex crudo es rico en proteasas en

Kilo Calorias: 21g Hierro: 0.3mg  estado de inmadurez en el arbol; la enzima
Agua: 769 Sodio: 1.3 mg que se extrae del babaco es similar a la de
Proteina: 0.76 g Potasio: 220 mg la paE)aya, pero su act|V|dad’proteoI|t|c’a
- es mas elevada que la papaina, ademas el

Grasa: 016g  Zinc: 0Mg  |4tex de babaco posee enzimas lipoliticas,
Azlcar: 1.68 g Acido félico: trazas  componentes volatiles, que le confiere el
Carbohidratos: 45g Vitamina A: 27ug  Olor dulce frutal que aumentan cuando
Fibras: 11g Vitamina D: 0 ug @ fr’u t? esta m,adur,a.. Fnire I(,)S. acidos

' - organicos estan citrico y malico. Entre los
Calcio: 12 mg Vitamina B1: 0.02ug  4cidos fendlicos esta el acido clorogénico,
Magnesio: 0 mg Vitamina B2: 0.08ug  Aacido siquimico, lacturdnico y glucurénico.
Fésforo: 17 mg Vitamina C: 28 ug

BB N° 2,83,101
99




Whemey coletude

Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Mamey colorado
Nombre cientifico: Pouteria sapota

Familia: SAPOTACEAE

Origen y distribucidn: México y norte de
Ameérica del Sur.

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Tropical himedo

Forma de crecimiento: Arbol

Altura promedio: 40 m

b e

Raiz: Pivotante

3
E

Flor: Hermafrodita, axilar, color crema
verdoso.

Semiilla: Grande, 10 cm de largo, brillante,
color naranja

e O

‘a Hoja: Simple, lanceolada, en espiral

O Fruto: Baya

(‘j Edad reproductiva: 10 a 20 afios

Arbol de hasta 1,5 m de diametro, tronco recto a

veces con raices contrafuertes, de madera dura
pesada, color marrén rosaceo a gris. Arboles
longevos pueden vivir entre 100 y 200 anos.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
1365 C 715C 7584 7588 C

100




Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semillas, puede cultivarse entre 0 a 1680 m de altitud, 24°C y hasta 4000 mm de
precipitacion anual. Suelo rico en nutrientes, muy permeable. No requiere poda.

Caracteristicas

Fruta ovoidea o elipsoidea, de cascara gruesa y lefiosa, la pulpa de los frutos maduros puede ser de color
salmodn, naranja, roja o roja-carmelitosa, su textura varia entre suave y uniforme a finamente granulada, de
sabor dulce similar a la almendra que es Unico, la pulpa carnosa es de excelente calidad, el contenido de
fibra varia de alto a bajo, segun sea el material genético.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Como fruta fresca, sola, en ensaladas de frutas,
en batidos y helados. La pulpa se conserva
congelada manteniendo bien las caracteristicas
organolépticas; se corta la fruta sagitalmente y se
remueve la semilla, la cual se puede moler para
preparar un “chocolate” amargo. Algunas veces
la pulpa es utilizada como material de relleno para
elaborar pasta de guayaba (Spanish sherbet),
la pulpa cocinada puede constituir un sustituto
aceptable de la salsa de manzana.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 122 g Hierro:
Agua: 68 g Sodio:
Proteina: 2129 Potasio:
Grasa: 0.6g Zinc:
Azlcar: 13g  Acido félico:
Carbohidratos: 299 Vitamina A:
Fibras: 269 Vitamina D:
Calcio: 39 mg Vitamina B1:
Magnesio: 30 mg Vitamina B2:
Fésforo: 28 mg Vitamina C:

BB N° 8,13,101

Beneficios para la salud

Analgésico, en estado de inmadurez se lo considera
como astringente para el control de diarreas,
cardioprotector, antiepiléptico, la savia lechosa es
vomitiva, antihelmintico, antimicética, tonificante
dérmico y capilar, combate dolores musculares y
afecciones reumaticas, la semilla machacada es
ampliamente usada como antiasmatica.

Sustancias bioactivas
Acido glutamico, acido aspartico.

0.8 mg
12 mg
Sustancias téxicas
8:44mg | cumina, un glicdgeno cianogénico,
0.08 mg |a savia lechosa exudada en los
3 ug cortes o tallos quebrados es caustica
410 ug y muy irritante a ojos y piel, enzimas
B-glucosidasas son frecuentes en muchas
Oug plantas que producen amigdalina, el cual
0.1ug  hace que se incremente la cantidad de
0.02ug A&cido cianhidrico, lo que puede producir
20 ug intoxicaciones peligrosas.
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Uvilla
Nombre cientifico: Physalis peruviana L.

Familia: SOLANACEAE

Origen y distribucidn: Valles interandinos
de Ecuador y Pert

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Andes tropicales

Forma de crecimiento: Hierba

Altura promedio: 1 m

Raiz: Adventicia, fibrosa

Flor: Hermafrodita, 5 pétalos violetas,
con estambres amarillos y 5 sépalos

Semilla: Diminutas, de 2 mm. redondeadas

Hoja: Simple, alterna, entera, cordada, con
tricomas

& ae D

Fruto: Baya

‘l*'i Edad reproductiva: 6 a 8 meses

Herbacea perenne puede vivir entre 3 y 4 afios.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7402C 1225 143C 131C
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Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semillas y por esquejes. Se puede cultivar entre 1300 a 3500 m de altitud, temperatura,
de 11 a 17°C. Precipitacion entre 600 a 1500 mm anual. Suelo franco arenoso, pH neutro a ligeramente
acido. Requiere tutoreo y poda.

Caracteristicas

Fruta exotica en forma de globo, acorazonada u ovoide, de pulpa carnosa y jugosa de color amarillo, la
piel es lisa, brillante y de color amarillo-dorado-naranja cuando madura, de tamafio similar al de una uva
grande, de epicarpio aspero, fibroso, de color verde en estado inmaduro y violaceo negro al madurar, de pulpa
mucilaginosa con fibras entrecruzadas, de sabor dulce o acidulada; agridulce, el color y aroma varia segun
los ecotipos, el sabor del fruto esta determinado por los azlcares, acidos organicos y compuestos quimicos
volatiles presentes.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

La forma mas comun de consumir uvilla Se utiliza para combatir la desnutricién, anemia por
es como fruta fresca madura. Se elaboran  deficiencia de hierro; oncoprotectora, tiene mayor
jugos concentrados, nectares y bebidas  jmportancia nutracéutica que la granadilla. Otros usos
S|m|I?r(|as al ‘l’"go’ en ensa:acfias de frutas y  megicinales son: purificadora de la sangre, elimina la
vegetales, platos gourmet (fresca o seca). albumina de los rifiones, eficaz para las afecciones de
De forma procesada, se usa generalmente . .

. garganta y prostata; las hojas y fruto se emplean en la
como fruta congelada y deshidratada. dustri . f Lt la fruta f tili
Por su alto contenido de pectina es muy industria qU|m|.cay alr.maceu |ca,. 9:1 r?u a fresca se utiliza
apropiada para salsas. para reconstrw-ry fortificar e} ne,r\{lo optico; es adelgazante,

ideal para diabéticos porque se consume
Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible ~ Sin restricciones; en los nifios ayuda a la
eliminacion de parasitos intestinales, es

Kilo Calorias: 87.87g  Hierro: 0.78mg  gjurética y excelente tranquilizante, alivia

Agua: 80.97 g Sodio: 7 mg la fiebre intermitente, tranquilizante natural.

Proteina: 0.88g  Potasio: 454mg  Elaceite delapulpa se usa como purgante,
en Cotopaxi se utiliza para tratar el “mal

Grasa: 0.58 g Zinc: 0.19 mg aire” P P

Azlcar: 20.14g  Acido félico: 7 ug

Carbohidratos: 10.18g  Vitamina A: 153ug Sustancias bioaf:_ti"as .

Fibras: 544 Vitamina D: 0ug Cqmpuesto§ fendlicos, p:actma, que es de
bajo metoxilo y gran numero de grupos

Calcio: 18 mg Vitamina B1: 0.18 ug esterificados, flavonoides.

Magnesio: 11 mg Vitamina B2: 0.08 ug Sustancias toxicas

Fosforo: 26 mg Vitamina C: 43ug  Whitandlidos, glicésidos.

BB N° 11,53,66,81,98,101
103




Datos y descripcion de la especie

Nombre comun: Tomate de arbol
Nombre cientifico: Solanum betaceum Cav.

Familia: SOLANACEAE

Origen y distribucién: Andes tropicales

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Andes

Forma de crecimiento: Arbusto

Altura promedio: 3 m

-

7@& Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita, 5 pétalos y 5
estambres amarillo intenso,

@ Semilla: Pequenas, 7 mm, redondas, planas

“q Hoja: Entera, alterna, ovalada, pubescente

\@
O Fruto: Baya

‘l*') Edad reproductiva: 1 afo

Arbusto perenne vive entre 5y 12 afios, un solo tronco, lefioso.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
155C 137C 716 C 1797 C
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Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semillas. Se cultiva entre 800 a 1600 m de altitud, entre 15 a 25°C y 600 a 4000 mm de lluvia
anual. Suelo franco arenoso, buen drenaje, rico en materia organica con pH alcalino hasta ligeramente acido.

Caracteristicas

Fruta ovoide, de céscara atractiva, lisa y brillante de sabor amargo; el color puede variar entre amarillo o
naranja a fuertemente rojo o casi purpura, algunas veces con jaspes longitudinales oscuros. La pulpa es
suculenta, ligeramente acida, de sabor parecido al del tomate aunque mas acido, de color amarillento
a fuertemente rojo, de textura firme; a menudo se encuentran pequenos cuerpos duros formados de
minerales. El centro del fruto esta dividido en dos por un tabique y contiene numerosas semillas envueltas
por una sustancia mucilaginosa, jugosa y de sabor agridulce, muy perdurable en el paladar.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Consumo como fruta fresca, para preparacion de  Protege lavisidn, ayudaalaformacién de cartilagos,
postres y ensalada de frutas, mezclado con leche,  huesos y dientes, antianémico, regenerador
hielo y azticar; cocinado se usa en sopas, estofados  cejylar,  antihipertensivo, controla  migrafas,
y salsas, sirve de condimento del aji y de la chicha
de jora. Se elimina la céscara y la parte interna del
mesocarpo por su sabor amargo; en Nueva Zelanda
su consumo es de mucha relevancia, tanto asi que e L .
se ha publicado un libro de cocina (denominado antidiabético, hipolipemiante, adelgazante, para
“T amarillo cook book) que incluye a los frutos de el dolor de espalda se frota la pulpa de la fruta
tomate de arbol en todas sus recetas. partida por la mitad, antioxidante, cardioprotector,
antiaterosclerotico, neuroprotector,
antifungico xiléfagos y fitopatdgenos, y de
bacterias fitopatégenas.

cefaleas, problemas inflamatorios hepaticos,
cicatrizante, antiparasitario intestinal, el emplasto
de las hojas alivia afecciones respiratorias,

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 419 Hierro: 0.9 mg Sustancias bioactivas
Agua: 87.5g  Sodio: 3mg  Compuestos fendlicos, vitamina C,
Proteina: 139 Potasio: 103 mg antocianinas, flavonas Yy flavonoles,
Grasa: 03g Zinc: 15mg protglpa |nve|jtasa, caroteno!des en forma
- T esterificada: ésteres de B-criptoxantina,

Azucar: 8.58 ¢ Acido fdlico: 0ug B-caroteno, y B-criptoxantina.
Carbohidratos: 9.8¢g Vitamina A: 100ug  sgystancias toxicas
Fibras: 11g Vitamina D: Oug Tomatina, Cyphomandra, alcaloides:
Calcio: 9 mg Vitamina B1: 0.1 ug solaning, s..:olacapro.ina, tr.opin.onall y

) o cuscohigrina, atropina, hiosciamina y
Magnesio: 12 mg Vitamina B2: 0.08 ug

tigloidina, pirrolidina, tropano, calystegine,
Fosforo: 41 mg Vitamina C: 29 ug solasodina y tomatidenol.

BB N° 3,77,101
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Neteryille

Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Naranijilla

Nombre cientifico: Solanum quitoensis Lam.
Familia: SOLANACEAE

Origen y distribucién: Ecuador y Colombia

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Andes tropicales

Forma de crecimiento: Arbusto
Altura promedio: 1,5 m

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita, 5 pétalos 5 sépalos,
5 estambres amarillos, en inflorescencia
lateral tipo cima.

Semilla: Pequefia 2 a 3 mm, redondas planas
Hoja: Simple, alterna, oblongas a ovadas
grandes de 30 a 40 cm de largo, 20 a 35 cm

de ancho. Borde sinuoso lobulado triangular,
@ Pubescente.

O Fruto: Baya

*** Edad reproductiva: 10 meses

Arbusto ramificado desde la base con tallos lisos

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
1205 C 103 C 130 C 126 C

dAe «© -
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Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga por semilla y estacas. Se cultiva entre 800 a 2200 m de altitud, con precipitacién promedio
anual 2000 mm de lluvia. Suelo rico en materia organica, permeable.

Caracteristicas

Fruta generalmente esférica, amarillo-naranja, de cascara dura y resistente, cubierta de pubescencia
densa, fina y blanca que se remueve facilmente, a veces irritante. De estructura interna parecida al tomate,
con cuatro a cinco celdas rellenas de pulpa jugosa o mucilaginosa de color verdusco y aromatico que
rodea las semillas, de agradable aroma y sabor acido. En Ecuador se llama naranjilla de Quito, o nuqui; en
Peru naranjita de Quito. Los Incas la llamaban lulum. En México, es lulun, en Colombia, lulo o naranjilla.

Sustancias

Formas saludables de consumir Beneficios para la salud

Los frutos pueden ser consumidos como fruta  Desintoxicante, tonificante, hipolipemiante, elimina
fresca; cuando estan completamente maduros, en  4cido Urico, alivia sintomas de enfermedades
jugos, néctares, refrescos y sorbete de naranjilla;  de| sistema nervioso, contribuye a formacion de

ingrediente ex<|)t|(§:o pdaraf platos gourmelt, salsas  capello, ufias, huesos, concilia el suefio. Evita la
picantes, ensaladas de frutas y vegetales, para i’ fortalece sisterna inmune.

hacer vino y helado.

Sustancias bioactivas
Pepsina, enzima que ayuda en la digestion

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Kilo Calorias: 689 Hierro: 0.4mg de proteinas, carotenoides, terpenoides,
Agua: 80.97 g Sodio: 12 mg flavonoides totales, acido dicaffeoylquinin.
Proteina: 0.95¢ Potasio: 200 mg

Grasa: 039 Zinc: 0.6 mg

Azlcar: 16.5g  Acido félico: 37 ug o

Carbohidratos: 1717 g Vitamina A: 0 ug ggf;:iﬁﬂ:s;:;;?;na

Fibras: 0649 Vitamina D: 0 ug ’ '

Calcio: 7 mg Vitamina B1: 0.01 ug

Magnesio: 41 mg Vitamina B2: 0.02 ug

Fésforo: 11 mg Vitamina C: 3.2 ug

BB N° 86,100,101
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Datos y descripcion de la especie

Nombre comiin: Pepino Dulce
Nombre cientifico: Solanum muricatum Aiton.

Familia: SOLANACEAE

Origen y distribucién: Andes tropicales

Ciclo de vida: Perenne

Zonas de cultivo: Andes tropicales

Forma de crecimiento: Arbusto
Altura promedio: 1,5 m

Raiz: Pivotante

Flor: Hermafrodita, 5 pétalos blancos
con violeta, 5 sépalos, 5 estambres
amarillos

Semilla: Pequeia, 3 a 5 mm, redonda plana.

Ae @5

Hoja: Simple, lanceolada o trifoliada de 10 a
30 cm de largo

N

Fruto: Baya

‘.*.’ Edad reproductiva: 8 meses

Arbusto con tallos ramificados desde la base.

PANTONE® PANTONE® PANTONE® PANTONE®
7402C 7752 7408 4985 C
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Condiciones de siembra y mantenimiento:

Se propaga mejor por esquejes que por semilla. Requiere tutoreo y poda, se cultiva a 2000 m de altitud,

entre 14 y 18°C, suelo franco, buen drenaje.

Caracteristicas

Fruta comun en los Andes, es una baya carnosa, esféricos, ovoides o elipsoidales, con gran variedad
de tamarios y colores. Muchas son exdticamente coloreadas en amarillo brillante con franjas de color

morado, pulpa acuosa, de sabor y aroma agradable,

ligeramente dulce. El interior se divide por un tabique

central en dos celdas donde estan adheridas las semillas.

Sustancias

Formas saludables de consumir

Se consume principalmente como fruta fresca
cuando estd maduro, y es muy apreciado como
refrescante después de un esfuerzo fisico. Es
ideal en ensaladas de frutas frescas, también
pueden prepararse macedonias y postres varios.
Se consume en zumos o en platos y postres mas
elaborados, como hortaliza, el fruto en estado muy
inmaduro, se puede consumir hervido.

Tabla de valor nutricional por 100 gramos de porcion comestible

Beneficios para la salud

Es poco calérico y su valor nutricional es bajo, se
recomienda para el tratamiento de la obesidad,
debido a su alto contenido en yodo se lo usa para
el tratamiento del bocio actividad hipotensiva,
diurética, antitumoral (extracto acuoso contra
diferentes tipos de células cancerosas).

Sustancias bioactivas
Los componentes del aroma son acetatos

Kilo Calorias: 26g  Hierro: 0.3mg vy sus formas de alcoholes insaturados,
Agua: 92 g Sodio: 2.1mg estan generalmente muy presentes.
Proteina: 0.3g Potasio: 116 mg
Grasa: 19 Zinc: 0.12 mg
Azlcar: 16.9g  Acido félico: 3ug
, o Sustancias toxicas
Carbohidratos: 9 Vitamina A: 2.7ug Glucoalcaloide toxico - Solanina.
Fibras: 0.8g Vitamina D: Oug
Calcio: 9.6 mg Vitamina B1: 0.02 ug
Magnesio: 8.4 mg Vitamina B2: 0.08 ug
Fésforo: 9.9 mg Vitamina C: 5.2 ug

BB N° 21,101,117
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