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Frutas y vegetales de

Las frutas y 1os vegetales estan llenos de nutrientes que ayudan a alimentarse
saludablemente y mantenerse sano. Consumalos en diferentes colores y variedades para recibir el

mayor beneficio. Ahorre dinero siguiendo esta guia de frutas y vegetales de temporada*, cuando se
consiguen a mejores precios y mas frescos.

COLORES PRIMAVERA

INVIERNO

temporada y sus beneficios

BENEFICIOS

tfomate
cereza
sandia

betabel o betarraga
manzana
pimiento

» papa
granada
tforonja

Buenos para
el corazény la
memoria

Ayudan a

reducir el riesgo
de desarrollar
algunos canceres

chabacano o
albaricoque
zanahoria
pina

mango
melén
calabaza

elote o maiz

papaya
batata o camote

4
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limén
naranja
calabaza

Buenos parala
vista y el sistema
inmunoldgico,

y mantienen los
huesos y dientes
fuertes

Ayudan a

reducir el riesgo
de desarrollar
algunos canceres

ot

nopal
esparrago
brocoli

pepino
calabacin
espinaca

limoén
lechuga
aguacate

repollo o col
apio
Kiwi

Buenos para

el corazdn, los
ojos y la piel, y
mantienen los
huesos, dientes,
y sistema
inmunolégico y
digestivo fuerte

Ayudan a

reducir el riesgo
de desarrollar
algunos canceres

papa
repollo

ciruela
mora
ardndano

higo
uva
berenjena

maracuyd o parcha
cebolla

Buenos para

la memoria

y el sistema
inmunolégico y
digestivo

Ayudan a
envejecer
sanamente

y areducir el
riesgo de un
derrame cerebral
(embolio)

champindén o seta
platano
yuca

D
nectarina blanca
ajo
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cebolla
coliflor
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pera
coco
jicama

Buenos para el
corazén y sistema
inmunolégico

Ayudan a reducir
la alta presion

y los niveles de
colesterol

*Esta guia no incluye todas las frutas y los vegetales, ni tfodos sus beneficios. La temporada de frutas y vegetales puede variar por region.

La produccidn de este material ha sido posible gracias al financiamiento de la Fundacion Walmart.




