
Las nueces, un fruto seco muy Navideño  

Nueces castillo 
En comparación con las nueces 

pecanas se ha visto que las 

nueces comunes tienen más 

vitamina C, a diferencia de las 

pecanas  que contienen más 

vitamina A.  

La vitamina A es una vitamina 

esencial para mejorar el sistema 

inmunologico y el desarrollo de 

la visión. 

Nueces  de Brasil 
Proceden del Amazonas y son 

fuentes excelentes de energía, a 

demás promueven la salud de 

los huesos y dientes.  

 

 

Nueces  pecanas 
Su origen es de 

Norteamérica y su aporte 

de grasa saludable es 

bastante similar a la nuez 

común. Este alimento 

contiene cinc que es 

esencial para mantener el 

sentido del gusto  y 

magnesio que puede 

prevenir la aparición de 

caries dental.  

Macadamia 
Proviene de Australia y es la más 

moderna de los frutos secos, ya 

que se descubrió en el siglo XIX. 

El mineral que más se destaca en 

las nueces de  macadamia es el 

potasio, que ayuda a promover la 

salud del cerebro y los músculos, 

Antiguamente se consideraba que 

comer nueces fomentaba la 

inteligencia por la similitud en su 

forma con el cerebro humano  y es 

así, pero no por su forma, !sino por 

sus valores nutricionales! 

Ideas para consumir nueces a diario: 
 

 Acompañar el desayuno con alimentos que 

contengan nueces como el pan de nueces y 

cereales. 

 

 Introducir en las ensaladas nueces a trocitos. 

 

 Incluirlas en recetas de segundos platos, como 

guisos de ternera con picada. 

 

 Tomar un puñado de nueces entre horas (20g) 

 

ADORNA Y JUEGA CON LAS NUECES 

Puedes fabricar una preciosa decoración para el arbol de 

Navidad con una nuez, un hilo y pintura acrílica dorada! 

!Animate a probarlo! 


