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O Alimentacién saludable

FRUTAS Y VERDURAS ‘

_—

Son alimentos indispensables. Nos aportan vitaminas, minerales, fibra y agua. Debemos
consumir al menos 5 raciones de frutas/verdura al dia. Mejor, cuanto mas variadas.

En nuestras comidas, no deben faltar las ensaladas y las verduras de todo tipo. Se pueden
introducir como primer plato, o como acomparfiamiento del segundo.

El postre ideal de todas nuestras comidas, es la fruta.

Es recomendable consumir frutas y verduras de temporada, tanto por su sabor, como por la
mejor relacion calidad-precio.

Adaptado del Calendario de frutas y verduras de la Organizacion de Consumidores y
Usuarios.
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