POYmMa FRUTAS Y VERDURAS
DE LA PRIMAVERA

Es recomendable aprovechar las frutas y verduras tipicas de la
primavera porque duran poco tiempo y tienen un alto contenido en
vitaminas y minerales: En la fruta hay fresones, ciruelas, nisperos,

albaricoques y cerezas. En verdura encontramos la lechuga y los
rabanos, habas, guisantes y judia tierna.
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EL BUEN TIEMPO! ES HORA
DE APROVECHAR Y COMER
LAS FRUTAS Y VERDURAS
DE TEMPORADA

il

ALBARICOQUES
Son ricos en potasio y
contiene caroteno, que es
convertira en vitamina A

CEREZAS
Es destacable el poder
antioxidante de sus
pigmentos rojos.

CIRUELAS FRESONES
Una de las frutas que
mas contienen

vitamina C

Fuente importante en fibra,
ricas en potasio Antioxidante y "
antiséntico.

GUISANTES JUDIA TIERNA RABANOS LECHUGA C ES N UT
Legumbres frescos, Gustosa y suave Antioxidante y digestivo Refrescante y alta en ’NUIBlClON
muy ricos en fibra Rica en vitamina C Contiene vitamina C fibra. Rica en vitamina K 1

wwv&ésml.com
Y &




