La vitamina C es fundamental para el crecimiento y la reparaciéon de los tejidos del
cuerpo. Participa en la formacién de colageno (esencial para la piel, los tendones, los
ligamentos y los vasos sanguineos), favorece la cicatrizacién, repara y mantiene
huesos, dientes y cartilagos, mejora la absorcion de hierro y actua como antioxidante.
Dado que el cuerpo no la produce ni la almacena, es imprescindible incluir
diariamente alimentos ricos en esta vitamina.

Frutas: Pomelo + Kiwi + Limén + Naranja + Mandarina + Caqui
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hidratos de carbono también es rica en vit C.
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I. Ensalada de temporada con
naranja y kiwi

2. Pimiento rojo, pimiento
verde, calabaza y patatas

asadas

3. Tortilla de espinacas y

judias blancas

4, Pimientos rojos rellenos

5. Tabulé con vinagreta de

pomelo y 1limén




