alabaza



f\ Calabaza bellota

CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque calabazas firmes
con la cascara opaca y que

se sientan pesadas para su
tamano.

¢ No compre las calabazas
blandas o reventadas.

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA

ALMACENAMIENTO

Otorfio e invierno

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Manzana ""
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano, otofo e invierno

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13




Alcachofas
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arevs - Alcachofas

CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque alcachofas que se sientan  ® No compre alcachofas que
pesadas para su tamafo y con las parezcan secas, que tengan

hojas bien cerradas. manchas de color café o con
hojas exteriores sueltas.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno y primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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arms ESparragos

CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque tallos firmes, secos, ¢ No compre esparragos con tallos
de color verde intenso y con blandos o con las puntas abiertas.

las puntas bien cerradas.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno y primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Aguacates
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque aguacates que se ¢ No compre aguacates muy blandos
sientan firmes y pesados o arrugados, o que tengan la

para su tamano. cascara descolorida o sin brillo.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno, primavera y verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




’\1

Platanos




V=
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque platanos firmes ¢ No compre platanos mallugados o que
de un color intenso con se sientan muy blandos.

poco verde en el tallo.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponibles todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




" Pimientos
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CONSEJOS AL COMPRAR

® Busque pimientos que se * No compre pimientos con la
sientan pesados para su piel arrugada, reventada o con
tamafo. Compre pimientos con manchas negras.

la piel firme y lisa y tallo verde
y fresco.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Primavera, verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Frijol de o0jo
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aras Frijol de ojo negro

CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque frijol de ojo negro seco ¢ No compre paquetes de
de tamano y color similar. Cuando frijol de ojo negro dafiados
compre frijol de ojo negro congelado o con fecha caducada.

o enlatado, elija las variedades bajas
en sodio.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Repollo chino
(Bok choy)
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= Repollo chino (Bok choy)

CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque tallos gruesos, ¢ No compre repollo chino con hojas
firmes y blancos con hojas amarillentas o marchitas o tallos
brillosas de color verde danados.

oscuro. El repollo chino
tierno tiene hojas de color
verde claro.

¢POR QUE ES BUENO PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno y primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Brocoli
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque brécoli con tallos e No compre brocoli con floretes
firmes y floretes apretados abiertos, que estén floreciendo o

de color verde oscuro. con un olor fuerte.

¢POR QUE ES BUENO PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque las calabazas con ¢ No compre las calabazas blandas,
la cascara sin brillo y que arrugadas, mallugadas o golpeadas.

se sientan pesadas para su
tamafio.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢ SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Otofio e invierno

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Repollo
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque los repollos firmes que ¢ No compre los repollos que
se sientan pesados para su tengan muchas hojas exteriores

tamanfo. Las hojas deben estar sueltas, marchitas, de color café
bien apretadas. o0 amarillas.

¢POR QUE ES BUENO PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno y primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque los nopales que se sientan * No compre nopales que
firmes y que tengan la piel brillosa. El estén demasiado blandos,

color debe ser entre verde palido y secos o arrugados.
verde oscuro.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque las * No compre las variedades enlatadas en
variedades enlatadas jarabe o almibar. Evite las latas golpeadas,

en agua o en jugo de hinchadas, que goteen o con fecha
fruta 100% natural. caducada.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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enlatada
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque las variedades ¢ Evite las latas golpeadas, hinchadas, que
bajas en sodio o sin sal goteen o con fecha caducada.

agregada.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Melon
cantalupo
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque melones con aroma * No compre melones verde
dulce. Deben sentirse oscuro que estén duros y sin

pesados para su tamafno y aroma. Si tiene partes blandas
algo firmes cerca del tallo. significa que esta pasado.

¢POR QUE ES BUENO PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Zanahorias
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque zanahorias lisas, ¢ No compre zanahorias reventadas,
firmes y bien formadas, con arrugadas, blandas o marchitas.

un color uniforme.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponibles todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque cabezas de coliflor * No compre coliflor con floretes
de color blanco, que sean abiertos o con manchas oscuras.

firmes y compactas.

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Otoro, invierno y primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13







ica Apio
CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque tallos de apio firmes ¢ Evite tallos de apio blandos o
y rectos con hojas frescas, de de color amarillo palido, con

color verde brilloso. manchas de color café o con
hojas marchitas.

¢POR QUE ES BUENO PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Chayotes
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Otoro, invierno y primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque cerezas grandes, * No compre cerezas que estén
redondeadas y firmes con los muy blandas, mallugadas,

tallos aun unidos. Elija las cerezas arrugadas o con la piel
que tengan la piel brillosa. reventada.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Primavera y verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Primavera, verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13




Hojas de berza
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CONSEJOS AL COMPRAR

* Busque manojos crujientes  ® No compre manojos con hojas
con hojas firmes de color amarillas, marchitas o pegajosas o con

verde oscuro. tallos gruesos o secos. Lo marchito es
sefal de que las hojas estan amargas.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno y primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13







CAMPEONES Elote
del CAMBIO"

CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque elotes con hojas ¢ No compre elotes con hojas
frescas, verdes y puntas amarillas, marchitas y con puntas
limpias. Elija mazorcas que podridas. Evite también las

estén bien cubiertas de mazorcas con granos Secos 0
granos redondeados. podridos.

¢POR QUE ES BUENO PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

* Busque berenjenas de tamano pequeno ¢ No compre berenjenas
a mediano que sean ligeramente firmes que tengan la piel

y pesadas para su tamafno. Deben tener arrugada, mallugada o
la piel brillosa y el tallo verde. reventada.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13
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congelada
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque variedades sin * No compre los paquetes que
condimentos, sal, grasa o estén rotos, descongelados, con

salsa agregada. manchas de agua o con fecha
caducada.

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED??

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

* Busque toronjas con cascara  ® No compre toronjas con partes
lisa y delgada y que se blandas o de cascara muy gruesa o

sientan pesadas para su arrugada.
tamafo.

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

(SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno y primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13







CAM PEON ES
awenes | JyQs

CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque racimos de uvas firmes, ¢ No compre uvas marchitas o
redondeadas y de color intenso. que se sientan pegajosas. Evite

Las uvas deben estar bien unidas las uvas que tengan manchas
al tallo. de color café o tallos secos.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Primavera, verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque jicamas de color ¢ No compre jicamas descoloridas
café, con cascara lisa, firmes y con partes blandas, hoyos o

y que se sientan pesadas cascara aspera.
para su tamafo.

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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7= Jugo de fruta

arws verdura 100% natural

CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque jugo de fruta o e No compre jugos con etiquetas que
verdura 100% natural, digan que tienen menos del 100% de

sin azucar o endulzantes jugo. Evite los jugos en recipientes
agregados. dafiados o con fecha caducada.

¢POR QUE ES BUENO PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque col rizada fresca con e No compre col rizada con hojas
hojas pequefias y de color verde de color café, secas, blandas,

OSCuro. marchitas o amarillentas.

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponibles todo el afo

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13







=

cwrones  KTW

CONSEJOS AL COMPRAR

® Busque kiwis firmes pero e Evite los kiwis muy blandos,
que cedan al presionarlos reventados o marchitos.

ligeramente. El tamafo no
afecta el sabor.

¢POR QUE ES BUENO PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Otono e invierno

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque limones pesados ¢ No compre limones con la piel
para su tamafno de color arrugada, puntos blandos, cascara

amarillo intenso y cascara gruesa o de color verdoso.
lisay delgada.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno, primavera y verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

® Busque hojas frescas y * No compre lechugas con hojas
crujientes. marchitas, o que tengan las orillas

de color café.

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno, primavera y verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

® Busque los mangos ¢ No compre mangos con la piel
firmes, que tengan un mallugada, arrugada o reventada. Evite

aroma dulce. los mangos con savia en la piel.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIiA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otono

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

® Busque champifiones * No compre champifiones que tengan
bien formados y con manchas, capuchones descoloridos
textura firme. o cualquier senal de moho. Evite los

champifiones demasiado maduros,
blandos, mallugados u enlamados.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponibles todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Nectarinas
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque nectarinas con piel ¢ No compre las nectarinas que
brillosa y un aroma dulce. se sienten blandas. No elija las

Elija nectarinas de textura nectarinas con manchas de color
lisay firme. café, con mallugaduras u opacas.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED??

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CAMPEONES
del CAMBIO" o kra

CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13




Naranjas
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque naranjas de cascara brillosa, * No compre naranjas
firme y pesadas para su tamafo. Las con cascara mallugada,

naranjas de cascara delgada tienen arrugada o descolorida.
mas jugo que las de cascara gruesa.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno y primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque papayas que e No compre papayas que estén duras,
se sientan ligeramente marchitas o mallugadas.
firmes y pesadas para su

tamano. Las papayas que
estan listas para comer
son de color amarillo.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




Chirivias
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CONSEJOS AL COMPRAR

® Busque chirivias firmes con piel lisa * No compre chirivias blandas,
y de color amarillo palido a crema. marchitas, muy grandes o

Las chirivias mas pequenas pueden que tengan partes humedas.
tener mas sabor.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Primavera, verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

® Busque duraznos que sean * No compre duraznos con
ligeramente firmes y tengan manchas, hoyos o con fondo de
un aroma dulce. La piel debe color rojo.

tener un fondo de color crema o
amarillo.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque peras lisas, ¢ No compre peras que se sienten
brillosas y coloridas, que blandas o que tengan manchas u

cedan si se presiona cerca hoyos.
del tallo.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque vainas firmes, * No compre vainas manchadas o
de color verde intenso y blandas. No compre chicharos
tamafo mediano. Escoja congelados con salsas de mantequilla,

chicharos enlatados bajos o si los paquetes estan rotos, tienen
en sodio. manchas de agua o con fecha
caducada.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Invierno, primavera y verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque pérsimos japonés e No compre pérsimos japonés que
(Fuyu) firmes con la piel estén mallugados, arrugados o con
lisa, brillosa y colorida. Los la piel reventada. Evite los pérsimos

pérsimos japonés maduros que no tengan hojas en el tallo.
deben ser firmes.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Otofio e invierno

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque pifias grandes que se * No compre pifas de color verde
sientan pesadas para su tamano 0 que tengan un aroma agrio.
y con aroma dulce. Si puede

desprender una hoja de la parte
superior con facilidad, esta
madura.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

(SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13







f\\
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque papas firmes con la ¢ No compre papas con brotes o
piel lisa. secas. Evite también las papas

que tengan cortadas grandes,
mallugaduras o piel verde.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Primavera y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

® Busque espinacas de hojas * No compre las espinacas con hojas
sueltas, verdes y crujientes. blandas, dafiadas, manchadas o de
color café. Evite también las bolsas

de espinacas que estén dafiadas o
con fecha caducada.

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

(SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponible todo el afio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13







f\
o Fra@sas

CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Escoja fresas con un brillo ¢ No compre fresas que estén
natural y de color rojo magulladas, mohosas o blandas, con
intenso. Deben tener la puntas verdes o blancas. Si el fondo

coronilla y verse frescas. del recipiente estd manchado o gotea,
puede ser que las fresas estan podridas.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Primavera

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Otono e invierno

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Piblica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque acelgas con tallos frescos ¢ No compre acelgas con hojas
y crujientes y con hojas brillosas y que se estén poniendo color

firmes de color verde oscuro. café, se estén marchitando o
tengan un color opaco.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

* Busque tomates con la * No compre tomates blandos,
piel lisa y un aroma dulce. mallugados o reventados.

Deben sentirse firmes.

¢POR QUE SON BUENOS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otofo

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque sandia que se sienta ¢ No compre sandia con la corteza
firme, que tenga un olor reventada, partes blandas o que
dulce, la corteza opaca y el tengan en lado inferior de color

tallo seco. La parte inferior blanco o verde palido.
debe ser de color amarillo por
el contacto con la tierra.

¢POR QUE ES BUENA PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Verano y otono

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢ Busque calabacitas amarillas
bien formadas que se sientan
firmes y pesadas para su

tamano. La piel debe ser brillosa
y lisa.

O

¢ No compre calabacitas
demasiado grandes, duras o
con manchas de color café o
mallugaduras. Evite también las
calabacitas amarillas con piel
opaca, dura o aspera.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

(SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA

ALMACENAMIENTO

Primavera y verano

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13
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CONSEJOS AL COMPRAR

e Busque calabacitas ¢ No compre calabacitas que tengan
brillosas y que se sientan manchas, cortadas o manchas de
pesadas para su tamano. color café.

Las calabacitas maduras
deben ser semiduras.

¢POR QUE SON BUENAS PARA USTED?

¢SABIA QUE...?

IDEAS SALUDABLES PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Primavera, verano y otofio

Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. eDepartamento de Salud Publica de California #300205 Rev 03/13




