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Consejos para
consumir mas frutas y
verduras:

e Acompana los sadndwiches con fruta fresca

etIVO-

COme pOl‘CIOI\eS
trutas y verduras al d

dia!

e Cocina una omelette con tus vegetales favoritos

aplica
Usa el calendarioy

los consejos que te damrotsu
para ayudarte a alcanza

objetivo.

e Sumerge la fruta en chocolate amargo o yogur
de vainilla

e Prueba una comida sin carne con verduras
sustanciosas

e Ralla o corta finamente las verduras e incluyelas
en tu salsa para pasta

e Anade mds vegetales a tus sopas, al chile y a las
cazuelas
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