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DE FRUTA ENTERA
O VERDURA FRESCA

(contribuye ala:

Prevencion de enfermedades crénicas como
enfermedades del corazdn, diabetes y cancer
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Prevencion de diferentes tipos de cdncer,
especialmente el de colon, recto y mama
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Reduccidn de los niveles de colesterol y
azdcar en la sangre
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Mejora del transito intestinal
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Eliminacién de las toxinas del cuerpo

Garantiza suficiente fibra para el
funcionamiento del cuerpo

Todas las frutas enteras y verduras frescas tienen un alto
contenido de vitaminas, minerales, fibra, antioxidantes y

otros nutrientes que benefician la salud.




Azules y moradas

\lienen propiedades antioxidantes que aportan a la
reduccioén del riesgo de cdncer y las enfermedades
del corazén. Ayudan a mantener la salud de la piel,
la memoria y a regular la presion de la sangre
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Remolacha Ciruela
Berenjena Uva

Mora g’ Ardndano
Repollo

morado @
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n portan en” Q educcion del rlesgo de ccmce‘r
dntlenep o-e luc del corazon, el tracto urinario y

I.o memoria

Granada ‘ Sandia
Tomate ‘ Fresa
Pimenton ‘ Frambuesa
Manzana roja ‘ Cereza
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Naranja
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antivirales y antibacterianas. Ayudcm a regular el
colesterol y la presion de la sangre

Coliflor ‘ Ajo
Champindén ‘ Banano
Jengibre ‘ Guandbana
Cebolla ‘ Pera
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Ayudan a mantener la salud de los ojos y aportan a la
Mlreduccién del riesgo de cdncer. Mantienen los
huesos, dientes y unas fuertes

‘ Habichuela ‘ Kiwi
‘ Arveja ‘ Aguacate
‘ Brocoli ‘ Repollo
‘ Pepino ‘ Espinaca
‘ Lechuga ‘ Acelga
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Garbanzo Arveja Zanahoria
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Tomate Aguacat Champifones

%{‘ﬁé Perejil @ Crema de leche 5'8?8 r?%ﬁglo

Aparte, hacer un aderezo
con lacremadelechey
una pizca de sal y ajo
molido.

'__D?h__ Lavar muy bien todas
0 % las frutas y vegetales

& Cocinar previomente

35 los garbanzos, las —//Z_ Mezclar todos los vegetales

2 1 J7 arvejos,elmaizy la y agregar el aderezo
zanahoria en cubos.

§ Cortar en trozos
e \ grandes los tomates
® y champifiones

Reemplace las frutas y vegetales que sean necesarios por las
que estén en cosecha y con mayor disponibilidad en su region

Decorar con rodajas de
aguacate y perejil picado
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@ +/ Se puede agregar pollo, papa o pasta cocida



Manzana

Fresas

Uvas Durazno

7. Quitar las pepas de
la manzana, el mango
y la pera

\C

0@& Lavar muy bien

% todas las frutas

Cortar en trozos todas
las frutas y mezclar

Pelar la pina, el
e melon, la papayaq,
el banano y el kiwi

Reemplace las frutas y vegetales que sean necesarios por las
que estén en cosecha y con mayor disponibilidad en su region

s
%  Sepuede agregar queso campesino rayado, crema r
de leche y una bola pequeria de helado v ee
|




Repollo, col Zanahoria Fresa
o lechuga

Manzana

Y %’ Yoqur natural o
NE, g
Uvas pasas crema de leche

o D

— Cortar las hojas del Agregar las uvas pasas y
XA .
—— repollo en tiras delgadas aderezar con yogur natural

Picar en cubos el mango,
el melon, manzana y fresas

0"_[]& Lavar muy bien todas

% las frutas y vegetales

...\ 2 Pelaryrayarla

,,,,, ; =/ ,
w18 S anahoria e | Mezclar todo y servir

Reemplace las frutas y vegetales que sean necesarios por las

que estén en cosecha y con mayor disponibilidad en su regién
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Berenjena Zukini amarillo Zukini verde

Calabacin

Tomate

Hierbas secas i Saly Aceite
B

(tomillo, orégano, romero)

pimienta vegetal

=== 202D
Salsa 'C‘ Vegetales

Cocinar previomente la mitad de los
tomates maduros, hasta que estén
blandos

Lavar muy bien todos las frutas vy
vegetales

Cortar en rodajas la berenjena, el zukini
amarillo, el zukini verde, el calabacin y el
resto de los tomates

Retirar la piel de los tomates cocinados y
licuar todo

Aparte, picar finamente la cebollg, el ajoy
las hierbas secas

En una sartén honda, poner una base de
la salsa de tomate casera previamente
hecha

En un sartén, sofreir la cebolla, el ajo y las
hierbas secas con un chorro pequeno de
aceite y una pizca de sal

Ordenar las verduras alternando sus
colores sobre la salsa de tomate

Agregar los tomates licuados

Tapar la sartén bien y dejar cocinar a
fuego lento por 30 minutos o hasta que
los vegetales estén bien cocidos

000 00

Poner al fuego de nuevo y dejar hervir
hasta tener una mezcla espesa vy
consistente

©O0000 0

Reemplace las frutas y vegetales que sean necesarios por las
que estén en cosecha y con mayor disponibilidad en su region
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+/ Se puede cocinar en horno a 170° C por 20 minutos

«~ Para quitar el amargor de la berenjena dejarla en
agua con sal durante al menos una hora.




Remolacha Zanahoria Tomate
Aguacate Lechga nglggclblgq

Vlnagre y aceite S Pizcade 1 Champinones
‘.&_ de oliva A saly ajos o huevo duro

'__Da Lavar muy bien todas
% las frutas y vegetales

Aderezar con un chorro
de vinagre, aceite de oliva
y una pizca de sal y ajos

<S//s
Pelary rayarla e ] Mezclar todo y servir

cort s | Decorar con trozos
OI; Gur en Ilc:OS a grandes de tomate,
WW cebolla cabezona aguacate, champifiones

y lalechuga o huevo duro

Reemplace las frutas y vegetales que sean necesarios por las

que estén en cosecha y con mayor disponibilidad en su regién
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Remolacha
Berenjena

Uva

Rabano

Frijol verde
Pimenton
Guayaba
Patilla

Manzana criolla
Fresa

Ahuyama

Maiz

Granadilla
Papaya

Curuba

Melon

Durazno
Banano
Mango
Mandarina
Coliflor

Acelga

Cebolla larga
Ajo

Cebolla cabezona
Lechuga
Pepino cohombro
Cilantro
Espinaca
Brocoli

Arveja
Habichuela
Pepino de guiso
Limon

Breva

Estos son los meses del ario en dénde suele haber
mayor disponibilidad de frutas y verduras.
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2] Calendario de COSECHAS
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