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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
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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
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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






atms Camotes

CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABIAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENOS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
en el invierno
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weams 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
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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
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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
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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

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
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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
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wamts Manqos

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
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Manzanas "'




w'aws  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
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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
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avens Okra

CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABIAS QUE...?

(PORQUE ES BUENA PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA

ALMACENAMIENTO

disponibles
desde el verano hasta mediados
del otofio
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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
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIiAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENOS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponibles durante todo el afio.
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIiAS QUE...?

¢PORQUE ES BUENA PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
de finales de la primavera hasta
mediados del otofio
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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
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢SABIAS QUE...?

¢PORQUE ES BUENA PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

disponibles
del invierno a la primavera
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CONSEJOS AL COMPRAR

¢{SABIiAS QUE...?

¢PORQUE SON BUENAS PARA Ti?

IDEAS PARA SERVIR

TEMPORADA ALMACENAMIENTO

Disponibles durante todo el afio.
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