Programa Escolar de consumo de frutas
y hortalizas en la Comunidad de Madrid

Zanahor!

HORTITIFICHA

Origen

Secree que la zanaho ria pr ocede de
Afganistan . En los pueblos del Medi-
terrdneo ya se consumia  hace mas de
dos mil afios , pero entonces la zanaho-
ria era de un colorama rillo, larga y del-
gada . No se pa recia en nada a la que
consumimos en la actualidad . La zana-
hor ia naranja que conocemos en oc-
cidente fue desasr rollada por

holandeses en el siglo XV 11. Benef|C|OS
También existen  zanaho rias de N ut” C|O N al es

La zanaho ria es una ho rtaliz a con un bajo
valor energético ya que apo  rta sélo 33
kilo calor ias por cada 100 gramos,

ademas de carecer
Q\ T’q de grasa.
% Contiene

R 2 también un
88,7% deagua ,7,3gr

color blanc o, amarillo, rojoy

morad o.

O O \9 ‘V A de hidratos de carbonoy 3,6
de fibra. Entre las  vitaminas

gue contiene se encuentrala Ey
la C. Es fuente de vitamina A
(carotenos)

7\

Variedades Consejos y

, _ | B curiosidades
Hay méas de 50 va riedades de zanaho ria, aunque basi-
camente se distinguen por su longitud : cortas-france- La zanaho ria es un alimento que se
sas (menos de 10cm)  ; semi-largas (10-20 cm.) y puede utiliz aren muy dife rentes platos.
largas (20cm) . Las variedades en Eu ropa tienden a ser Sisetomac rudahay que lava rla bien
un ciIind.r . o pe rfect 0, mientras que en EE.UU.tienden para poder consumir la en ensaladas,
ala conicidad . Estas son algunas de lasva riedades 2Umos 0 co rtadas en bastones como

mas difundidas:

un ape ritivo. De esta forma

conse rvara todas sus vitaminas.
P> Amste rdam: Se cultiva para manojos y también

Cocinadas se pueden p reparar en
para congelados o conse rvas “baby” cremasy pu rés, que pueden ayudar a

P> Chantena y: Raiz conic ay co rta, de cuelo anch o. que los nifios las consuman con mas
De excelente sabo . facilidad. También son muy apetitosos los biscochos y pasteles de
P> Nantes : De formacilind rica, lisay recta. De ex- zanaho ria. Las mejo res zanaho rias son duras , con un color
celente calidad. naranja b rillante ysing rietas.
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de Garantia
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