Las cualidades del PlEtano de Canarias
lo convierten en un alimento ideal, y es
que cada uno de nuestros pl&tanos:

Tiene un gran valor nutritivo. En su
composici n destaca su riqueza en
hidratos de carbono (20% de su peso).

Contiene cantidades elevadas de
vitaminas del grupo B (B2 y B6)
y es una buena fuente de vitamina C.

Contiene tript fano, un aminokcido
esencial para liberar serotonina:
la hormona de la felicidad.

Es rico en potasio y magnesio, y su
aportaci n energ@tica lo convierte
en una fruta ideal para la actividad f sica.

Contiene bras vegetales que reducen
el riesgo de enfermedades degenerativas,
y ayudan a regular el colesterol en sangre.

Previene la hipertensi n al ser rico
en potasio y pobre en sodio.

Tiene propiedades antioxidantes.

Puede ser tomado incluso estando
en una dieta de adelgazamiento,

ya que su contenido en hidratos de
carbono, vitaminas y minerales hace
de @l un elemento esencial en toda
alimentaci n.
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Composici n nutricional media de

ENERGIA

Porci n comestible 66 g
Energ a 351 (347-356) kJ.
Energ a 84 (83-85) Kcal.

Composici n nutricional media de

NUTRIENTES

Agua 76,4 (751-777) g
Prote nas 1,29

L pidos 0,28 (0,27-03) g
Colesterol O mg

Hidratos de carb. 19,3 (17-20,8) g
Fibra 2,9 (25-34) g
Calcio 8,2 (7,3-9) mg
Hierro 0,6 mg

Yodo 2mg

Magnesio 37,2 (36,4-38) mg
Zinc 0,22 (0,21-0,23) mg
Sodio 1,25 (1,0-1,5) mg
Potasio 350 mg

Tiamina (vitamina B1) 0,055 (0,05-0,06) mg
Ribo avina 0,07 mg
Piridoxina 0,44 (0,37-0,51) mg

~cido asc rbico
(vitamina C)

10,75 (10-11,5) mg

~cido f lico 21 (20-22) mg

Niacina 0,85 (0,8-0,9) mg eq. niacina
Vitamina A 25,5 (18-33) mg eq. retinol
Vitamina E 0,22 (0,20-0,23) mg
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