@sesastian” Frutas de Primavera

Longevity
Frescas y ligeras tras el invierno

Comer fruta de temporada es mas sabroso, econdmico y sostenible. La OMS recomienda al menos 3 piezas al dia. Estas son frutas tipicas de primavera, con
sus calorias por 100 g, fibra y vitamina destacada.

Fresa Nispero Cereza
|l & ey
Vit. C - antioxidantes Vit. A Antioxidantes
Albaricoque Ciruela Frambuesa
|l >
Vit. A Vit. C - fibra Fibra (muy alta)
Pa I'CIgUCIYCI ; Pera PléltCI no
|l >
39 ...« 57 .00 . 89 ...
Vit. C Fibra Potasio - vit. B6

Mejor la pieza entera que enzumo

La fruta entera conserva la fibra, sacia mas y suaviza la subida de azucar en sangre.

info@sebastianlongevity.com www.sebastianlongevity.com @sebastianlongevity
623 921626



@SEBASTIAN Frutas de Verano

Lonyew’ty

Hidratantes y refrescantes

Comer fruta de temporada es mas sabroso, econdmico y sostenible. La OMS recomienda al menos 3 piezas al dia. Estas son frutas tipicas de verano, con sus
calorias por 100 g, fibra y vitamina destacada.

Sandia Melon Melocoton
\

Vit. A - agua Vit. C - agua Vit. Ay C
Nectarina Ciruela Cereza
| & =
Vit. C Vit. C - fibra Antioxidantes
Albaricoque _ Higo Arandano
|l &
Vit. A | Fibra . calcid Antioxidantés

Mejor la pieza entera que enzumo

La fruta entera conserva la fibra, sacia mas y suaviza la subida de azucar en sangre.

info@sebastianlongevity.com www.sebastianlongevity.com @sebastianlongevity
623 921626



FRUTAS DE TEMPORADA

Sl Frutas de Otono

Longew'ty

Dulces y energéticas

Comer fruta de temporada es mas sabroso, economico y sostenible. La OMS recomienda al menos 3 piezas al dia. Estas son frutas tipicas de otofno, con sus
calorias por 100 g, fibra y vitamina destacada.

Uva _ Granada Caqui
Antioxidantes Antioxidantes Vit. A - fibra
_ Higo Manzana ' Pera
|l
Fibra - calcié) F;ibra y vit. C F:ibra
Kiwi Membrillo Chirimoya

Vit. C (muy alta) Fibra (en compota) Vit. C - fibra

Mejor la pieza entera que enzumo

La fruta entera conserva la fibra, sacia mas y suaviza la subida de azucar en sangre.

info@sebastianlongevity.com www.sebastianlongevity.com @sebastianlongevity
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@) SEBASTIAN

Lonyew’ty

FRUTAS DE TEMPORADA

Frutas delInvierno

Ricas en vitamina C

Comer fruta de temporada es mas sabroso, econdmico y sostenible. La OMS recomienda al menos 3 piezas al dia. Estas son frutas tipicas de invierno, con
sus calorias por 100 g, fibra y vitamina destacada.

Naranja

Vit. C

Pomelo

1.6 g fibra

Vit. C

Pera

57 ...

Fibra

Mejor la pieza entera que enzumo

La fruta entera conserva la fibra, sacia mas y suaviza la subida de azucar en sangre.

info@sebastianlongevity.com

623 921626

Mandarina

Vit. C

Limon

29

Vit. C

Chirimoya

Vit. C - fibra

Kiwi

61..

Vit. C (muy alta)

Manzana

Fibray vit. C

Caqui

Vit. A - fibra

www.sebastianlongevity.com

@sebastianlongevity



TABLA RESUMEN DE FRUTAS

@ SEBASTIAN | Tablade Frutas (A—Z) Tablalde 2

Longevity

Calorias, fibra, temporada y vitamina destacada

Fruta kcal/100g Fibra Temporada Destaca por

. Aguacate 160 ®@6.79g Tod Grasas buenas - fibra
i Albaricoque 48 ®20g Vit. A

] Arandano 57 @249 Antioxidantes

¢ Breva 74 ®@25¢g Fibra

@ caqui 70 2369 [ oto | Vit. A - fibra

‘ Cereza 50 ®21g _ Antioxidantes
~ Chirimoya 75 ®30g (oto X inv ] Vit. C - fibra
@ cirvela 46 @4g Vit. C - fibra
: Coco 354 ®9.0¢g Tod Fibra - grasas
‘ Datil 282 ®8.0¢g mw Fibra - energia
¢ Frambuesa 52 ®65¢g m Fibra (muy alta)
@ Fresa 32 ®@20g Vit. C - antioxidantes
¢ Frutos rojos (mix) 50 ®45¢g Antioxidantes - fibra
6 Granada 83 ®40g m Antioxidantes
info@sebastianlongevity.com www.sebastianlongevity.com @sebastianlongevity
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@ SEBASTIAN |

Longevity

Fruta

Mandarina

Mango

Manzana

Maracuya

Melocoton

Melén

Membrillo

Mora

Naranja

Nectarina

Nispero

Papaya

Paraguaya

Pera

info@sebastianlongevity.com
623 921626

TABLA RESUMEN DE FRUTAS

Tabla de Frutas (A-2)

Calorias, fibra, temporada y vitamina destacada

kcal/100g

53

60

52

97

39

34

38

43

47

44

47

43

39

57

Fibra Temporada

®18g Cinv )

®@16g

) 249 mw
®10.4g9g Tod
@159

®@09g

®19g (oto ]

®53¢g (oto ]

) 2.4 g Cinv )

@179
@179
@179 Tod

@159

Destaca por

Vit. C

Vit. Ay C

Fibray vit. C

Fibra (muy alta) - vit. C

Vit. Ay C

Vit. C - agua

Fibra (en compota)

Fibra - antioxidantes

Vit. C

Vit. C

Vit. A

Vit. Cy A

Vit. C

Fibra

www.sebastianlongevity.com
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