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Introducción 
Esta monografía es con el fin de dar a conocer la importancia de aprovechar al máximo los nutrientes de las frutas pues no siempre sus nutrientes proteínas y las sustancias que las componen se encuentran en su pulpa  pues mediante investigaciones se han encontrado que algunas cascaras de frutas son buenas para prevenir enfermedades aparte que también se les pude usar como ingrediente para algún alimento y así también aprovechar todos los nutrientes y no tirar ningún nutriente a la basura  
CAPITULO 1
Qué tanto sabe la gente aprovechar las cáscaras de las frutas 
La mayoría de la gente no sabe los nutrientes y beneficios que tienen las cascaras, muy pocas personas saben los beneficios que tienen las cascaras de las frutas al ser consumidas, por lo general las personas tienden a tirar las cascaras, pues piensan que todos los nutrientes se encuentran en la pulpa o jugo de la fruta pero en realidad los nutrientes también están distribuidos en la cascara en coacciones hay más nutrientes en la cascara, la gente que sabe acerca de los beneficios es muy poca la mayoría son nutriólogos y la otra parte son personas vegetarianas o que les gusta la comida orgánica.
1.1.  Amas de casa saben aprovechar las cascaras 

En esta investigación me he enfocado en que si las amas de casa saben aprovechar las cascaras y he observado que en mi calle la mayoría de las amas de casa no saben aprovechas las cascaras, pues cuando llega el recolector de basura logo observar que hay una cierta cantidad de cascaras en las bolsas de basura, y llego a pensar si sabrán maneras de aprovechar todo esas cascaras o me imagino que a la hora de ingerir la fruta piensan que los nutrientes se encuentran solo en la pulpa y el jugo y es normal que piensen eso pues son los conocimientos que tienen y que les han inculcado. 
1.2. Que tanto saben sobre los nutrientes de las cascaras.
La mayoría de las amas de casa no  saben aprovechar las cascaras de las frutas, pues creen que las cascaras solo son para abono o tirarla a la basura pues, su pensamiento es que los nutrientes están en la pulpa de la fruta y que la cascara o la piel de las frutas o verduras solo son para cubrir los nutrientes y propiedades de las frutas, aunque no todas la ama de casa desperdician las cascaras algunas las aprovechan por rumores que escuchan o que les dicen que les ayudan a prevenir enfermedades o con problemas físicos, y eso hacen que inconscientemente las aprovechan aunque  hay amas de casa que cuidan su alimentación y se informan con especialistas en alimentos(nutriólogos) y así  aprovechan los nutrientes y se mantienen en una forma sana y no tiran los nutrientes que el cuerpo necesita.

CAPITULO 2

Aprovechamiento y propiedades de las cáscaras 
El comer frutas con piel tiene beneficios y propiedades nutricionales adicionales que ayudan a un buen desarrollo, ya que el quitarlas o retirarlas eliminan vitaminas, fibras y nutrientes esenciales para el cuerpo que en ellas se encuentran. 
Hay muchas personas que se preguntan si es saludable comer las cascaras de las frutas o verduras, ya que por lo general se recomienda quitar la cascara pues en las cascaras se almacenan gérmenes, pesticidas, e impurezas, pero con una buena lavada muy meticulosa o utilizar productos para desinfectar, podremos quitar las impurezas.
        2.1. Propiedades y beneficios de las cascaras.

El interior de las frutas es rico en vitaminas y nutrientes cuando se retira la cascara se pierden la mayoría de ello a esto se le llama eliminación de vitaminas, también es especialmente rica en fibras, aunque muchos dirán que es lo contrario, pues es cierto las piel o cascara de las frutas es rica  en fibra soluble, pues además ayuda a tener un sensación de saciedad, también ayudan a la prevención del estreñimiento y el cáncer del colon. Pues cuando retiramos las cascaras de la pulpa eliminamos la mayor cantidad de fibras.

Lo común o recomendado es comer una fruta al día para tener un organismo sano, y con defensas altas, pero muchas personas piensan que lo único que se come es la pulpa pero, lo importante es comer también la cascara, hay frutas que se deben comer con todo pues su mayor porcentaje de antioxidantes estas son alguna de las frutas que se deben comer con todo y su cascara:
Naranja

Pepino

Sandia

Kiwi

Plátano

Manzana

Berenjena

              2.2. Productos a base de las caras 
                    Hay productos o alimentos que se pueden hacer mediante el aprovechamiento de las cascaras de fruta les presentare algunos alimentos que se pueden hacer:

Aceite de guanábana
Creación de  un almidón mediante la cascara de platano 
Cup cakes de cascara de mango

Barras energéticas 

Conclusión
Concluyo las cascaras pueden ser utilizadas  al máximo sobre todo su nutrientes que son los más importantes en esta investigación y dar a conocer a  la gente la importancia de consumir cascaras y tirar nada a la basura
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