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Ya podemos decir que estamos en pleno verano, una estacién en la que se
agradecen los alimentos ligeros, refrescantes y faciles de digerir. Si quieres saber
gué productos nos trae agosto, no te pierdas este post. jEmpezamos!

e El besugo es un pescado azul rico en proteinas, vitaminas del grupo B y
minerales como el hierro y el potasio. Su bajo aporte calérico lo hace ideal para
dietas light, y ademas es un alimento de muy facil digestién... jPerfecto para
estdmagos delicados! ;Adn no has probado el besugo con pisto?

e ;Te suenan los candnigos? Son un vegetal de sabor fresco y suave, cargado
de vitaminas, hierro y yodo y con propiedades depurativas. Apuesta por ellos si
quieres dar un toque diferente a tus ensaladas; junto con frutos secos,
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remolacha, manzana y maiz constituirdn un plato cargado de nutrientes y
sabrosisimo.

Una de las frutas mas tipicas en nuestros hogares es el platano. Su riqueza
en potasio lo hace un buen aliado para cuidar el corazén y el sistema
circulatorio, y su contenido en fibra ayuda a evitar los problemas
gastrointestinales. Recuerda que también ayuda al organismo a producir
serotonina.

Otra refrescante y beneficiosa fruta es el kiwi. Con un alto contenido en
vitaminas C y E, es un alimento antioxidante que mantiene jévenes nuestras
células y fortalece nuestras defensas. Tiene pocas calorias, ayuda a eliminar
liquidos y favorece la salud intestinal. ;Se le puede pedir mdas a una fruta?

Para terminar, no podiamos olvidarnos de la lechuga. Su contenido en agua la
hace sUper refrescante. Es ideal también para mantener la linea gracias a su
fibra y a su bajo aporte caldrico. Ademas, es una buena aliada para reducir el

colesterol y tiene propiedades digestivas. jImprescindible en tu nevera!
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e Las direcciones de correos electrénicos y paginas web se convierten en enlaces
automaticamente.
e Saltos automaticos de lineas y de parrafos.
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