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Por lo que le hace una fruta perfecta si el/la
nino/a realiza actividad fisica moderada o
intensa. Ademas, contiene grandes cantidades
de fibra, por lo que produce sensacion de
saciedad y favorece el transito intestinal.

Couvaclovisticay:

e El higo seco se somete a un proceso de deshidratacion
y se presenta con una capa de harina de arroz.

e El higo es un falso fruto de la higuera de la familia de
las moraceas. En realidad, en botanica, el higo es
considerado una inflorescencia, es decir, una flor.

Durante todo el afno Z-\M = Rico en fibra : - : :
S50 ) Los higos, cada vez mas incluidos en la gastronomia, se
puedes encontrar los anE : .
. ¢ 3 encuentran en recetas muy atractivas. jOs animamos a
higos desecados N .
/? ey ﬂ Prioriza los higos cocinar estas recetas en casa!
V% . ‘\‘ . . O . . Vé
Rico en energia é_ﬁ/ ( \ frescos de proximidad e Pizza de higos y jamén

e
Wy pdd
ol

e Hojaldre con queso de cabra e higos
Pan de pita con crema de queso, rucula e higos
Ensalada de higos, pera y gorgonzola
Yogur con higos
Mermelada casera de higos

iSe aprovecha todo!

\L ‘\/S Se pueden congelar si

quieres reducir el
Rico en vitaminas y desperdicio alimentario

minerales

Fuentes: Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion y Agencia de Salut Publica.



