Programa Escolar de consumo de frutas
y hortalizas en la Comunidad de Madrid

Sandia

FRUTIFICHA

Origen

La sandia tiene su origen en el continente africano donde todavia hoy en dia
crece de forma silvestre. Concretamente, las primeras sandias se conocen desde
hace 5.000 afos en los fértiles margenes del rio Nilo en Egipto. Hoy en dia es
una de las frutas mas extendidas por el mundo, y los principales paises pro-
ductores son: Turquia, Grecia, Italia, Espafia, China y Japon.

Beneficios nutricionales

La sandia es de las frutas con mayor contenido en
agua (94,6%)y ademas tiene un bajo valor
energético (sdlo 18 kilocalorias). Aporta 4,5
hidratos de carbono por cada 100 gramos y

muy escasas proteinas, asi como 4 mg de
sodio. En muy pequefias proporciones
contiene vitamina C y acido fdlico.

Variedades

Exiten mas de 50 variedades de sandias, que se
clasifican en funcion de la forma de sus fru-

tos, el color de la pulpa, el color de la piel y anse (0 1 y
el peso, aunque podemos distinguir entre curiosi ades
dos grupos:

Por su alto contenido en agua resulta una fruta muy

hidratante y apetitosa para los nifios. Es uno de los

frutos de mayor tamafio. Aunque su peso puede llegar a

los 15 o 20 kilos, las destinadas al comercio suelen pesar de 3 a 8
kilos. La sandia se suele comer sola o como ingrediente de
ensalada de frutas, en zumos, sorbetes, helados y batidos. Es la
fruta del verano por excelencia. Sabemos que estd madura si la
mancha de la cascara que ha estado en contacto con el suelo es de

p Con semillas: son las variedades
mas antiguas. Tienen un tamafio
superior, con frutos redondos y
color verde oscuro y negro.

P sin pepitas: con pepitas blancas pequefas
que pasan desapercibidas y la corteza
verde clara con rayas verdes oscuras,
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de Garantia

color amarillo cremoso.
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