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aems Esparraqos

CONSEJOS AL COMPRAR

e Busca los tallos sélidos, de ¢ Evita los esparragos con tallos
color verde claro y que tengan suaves o con puntas abiertas.

las puntas bien cerradas.

¢{SABIiAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENOS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
de mediados de invierno hasta la
primavera
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENOS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
desde los inicios del verano
hasta mediados del otofio

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de log E.E.U.U. e Departamento de Salud Pablica de California KIT-641/Ver. 03/08
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Collards

CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENAS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles desde
el invierno hasta la primavera

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de log E.E epartamento de Salud Piblica de California KIT-641/Ver. 03/08






wawte Fresas

CONSEJOS AL COMPRAR

Escoge fresas redondeadas,
de color rojo intenso, con la
coronilla de color verde brillante,

y que tengan un olor dulce. Evita
las fresas magulladas, mohosas
o blandas, con puntas verdes o
blancas.

¢{SABIiAS QUE...?

Las manchas en el fondo del
recipiente pueden ser sefal de
que la fruta se ha pasado de
madurez o se esta pudriendo.

¢(PORQUE SON BUENAS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA

ALMACENAMIENTO

disponibles a
finales de la primavera

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. @ Departamento de Salud Piblica de California KIT-541/Ver. 03/08







5 Tomates

CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABIAS QUE...?

¢(PORQUE SON BUENOS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
desde finales de la primavera
hasta mediados del otofio

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de lo epartamento de Salud Piblica de California KIT-641/Ver. 03/08






@tms Ciruelas

CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIAS QUE?

¢PORQUE SON BUENAS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
desde finales de la primavera
hasta mediados del otofio

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. e Departamento de Salud Pablica de California KIT-641/Ver. 03/08
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CAMPEONES
del CAMBIO ra

CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABIAS QUE...?

(PORQUE ES BUENA PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA

ALMACENAMIENTO

disponibles
desde el verano hasta mediados
del otofio

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. e Departamento de Salud Pablica de California KIT-641/Ver. 03/08
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aams Sandia

CONSEJOS AL COMPRAR

Busca la fruta que se sienta ¢ Evita frutas agrietadas, con zonas
firme, que tenga un olor dulce y reblandecidas, mohosas, o las
la cascara opaca, el tallo seco y que tengan en lado inferior de

la parte inferior de color amarillo color blanco o verde muy palido.
por haber estado sobre la tierra.

¢{SABIiAS QUE...?

¢(PORQUE ES BUENA PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
de finales de la primavera hasta
mediados del otofio

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. @ Departamento de Salud Piblica de California KIT-541/Ver. 03/08
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@&t Pimentones

CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABIAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENOS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
de finales de la primavera hasta
mediados del otorfio

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. ® Departamento de Salud Piblica de Cafifornia KIT-641/Ver. 03/08







atms Camotes

CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABIAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENOS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
en el invierno

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. ® Departamento de Salud Piblica de Cafifornia KIT-641/Ver. 03/08
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woms Calabaza Bellota

CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIAS QUE...?

¢PORQUE ES BUENA PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
de finales del otofio a principios
del invierno

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. e Departamento de Salud Pablica de California KIT-641/Ver. 03/08



Manzanas "'
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wome Manzanas

CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENAS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
de finales del verano a principios
del invierno

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. @ Departamento de Salud Piblica de Cafifornia KIT-641/Ver. 03/08
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e Colilflor

CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABiAS QUE...?

(PORQUE ES BUENA PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
de mediados del otofio a
principios de la primavera

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EEU.U. e Departamento de Salud Piblica de California KIT-641/Ver. 03/08
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aawt Toronia

CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABIAS QUE...?

¢PORQUE ES BUENA PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
del invierno a la primavera

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. e Departamento de Salud Piblica de California KIT-641/Ver. 03/08




Aguacates




acms  Aquacates

CONSEJOS AL COMPRAR

Busca aguacates que se
sienten ligeramente suaves
cuando se les aplica poca
presion. Los aguacates duros

se pueden dejar madurar
en casa para usarse en los
préoximos dias.

¢SABIAS QUE...?

¢ Evita aguacates demasiado
blandos.

¢PORQUE SON BUENOS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA

ALMACENAMIENTO

disponibles
del invierno a la primavera

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. © Departamento de Salud Piblica de Cafifornia KIT-641/Ver. 03/08



Brocoli
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aams Brocoli

CONSEJOS AL COMPRAR

¢(SABiAS QUE...?

¢PORQUE ES BUENO PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO
disponibles

de mediados del otofio hasta la

primavera

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. e Departamento de Salud Pablica de California KIT-641/Ver. 03/08



Naranjas
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wawis Naranias

CONSEJOS AL COMPRAR

Busca naranjas de cascara e Evita naranjas con cascara
brillosa, firme y que pese de magullada, arrugada o
acuerdo a su tamafio. Las descolorida.

naranjas de cascara delgada
tienen mas jugo que las de
cascara gruesa.

¢{SABIAS QUE...?

¢(PORQUE SON BUENAS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
desde el invierno hasta la
primavera

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. e Departamento de Salud Piblica de California KIT-541/Ver. 03/08
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P
aans Platanos

CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIiAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENOS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponibles durante todo el afio.

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E epartamento de Salud Piblica de California KIT-641/Ver. 03/08



Fruta Congelada
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aems Fruta Congelada

CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABIAS QUE...?

¢PORQUE ES BUENA PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponible durante todo el afio

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.E.U.U. e Departamento de Salud Piblica de California KIT-641/Ver. 03/08







@i Zanahorias

CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIiAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENAS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA

ALMACENAMIENTO

Disponibles durante todo el afio.

Fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los E.EU.U. e Departamento de Salud Piblica de California KIT-641/Ver. 03/08



Esta vitamina ayuda a mantener saludable los ojos y la piel.

Este tipo de vitamina B ayuda a que tu cuerpo convierta los alimentos
en energia que el cuerpo puede usar. También te ayuda a mantener
saludables el corazon, los musculos y los nervios.

Esta vitamina B ayuda a que tu cuerpo convierta los alimentos
en energia que el cuerpo puede usar. También ayuda a mantener
saludables los glébulos rojos.

Esta vitamina B ayuda a tu cuerpo a desarrollar células sanguineas
saludables.

Esta vitamina B ayuda a las muijeres a reducir el riesgo de dar a luz
bebés con ciertos defectos congénitos.

Esta vitamina ayuda al cuerpo a sanar heridas y cortadas y mantiene
saludables las encias.

Esta vitamina ayuda a mantener células saludables en todo tu cuerpo.

Esta vitamina ayuda a ciertas células sanguineas a juntarse en la
superficie de una cortada y formar una costra.



CDBPH

cHealth

Este mineral ayuda al desarrollo de huesos fuertes y dientes
saludables.

Este mineral le ayuda a los globulos rojos a llevar oxigeno a todas las
partes del cuerpo.

Este mineral ayuda a tu cuerpo a mantener estable la palpitacion
de tu corazon y mantiene tus musculos y nervios trabajando
apropiadamente.

Este mineral ayuda a tu cuerpo a mantener una presion sanguinea
saludable y mantiene tus musculos y nervios trabajando
apropiadamente.

Este mineral es necesario para un desarrollo saludable. También le
ayuda a mantener su organismo saludable y le ayuda a su cuerpo a
sanar cortadas y heridas.

La fibra promueve la buena digestion y ayuda a mantener un corazén
saludable y te ayuda a sentirte satisfecho después de la comida o de
saborear un bocadillo.

Los fitoquimicos son sustancias naturales que se encuentran en las
plantas. Estos ayudan a prevenir algunas enfermedades y promueven
la buena salud. El gran colorido de las frutas y los vegetales se debe
a los diferentes tipos de fitoquimicos. Coma frutas y vegetales rojos,
anaranjados, verdes, blancos, y morados para una mejor salud.

El agua que se encuentra en las frutas y vegetales te ayudara a sentirte
satisfecho después de una comida o aperitivo. Ademas, el agua que
contiene la fruta se suma a la cantidad de agua que tomas diariamente.



