


Las frutas y las verduras juegan un papel muy importante en
una alimentacion saludable por su aporte de fibra, vitaminas,
minerales y fitoquimicos.

La OMS recomienda un consumo minimo de 400 g al dia de
frutasy verduras. Sin embargo, a nivel mundial en promedio
se consume solo alrededor de dos tercios de las cantidades
recomendadas.

Por lo que la educacion y la informacion son fundamentales
para promover el consumo de frutas y verduras como parte
de una alimentacion completa y variada.




Frutas y verduras de temporadw

¢Por queé elegir frutas y verduras de temporada?

Suelen ser mas frescas y maduran naturalmente.

Tienen mejor sabor, aroma, color y textura.

Se apoya a los agricultores locales que practican métodos agricolas
mas sostenibles y respetuosos con el medio ambiente.

Ayuda a reducir el impacto ambiental evitando el transporte de zonas
de cultivo lejanas.

Permite una mayor diversidad en la dieta a lo largo del afo.

Suelen ser mas economicas debido a la mayor disponibilidad.




Calendario anual de frutas y verduras de
temporadw ew México
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Contienen carotenaldes

NARANIJA que pueden ayudar a la

salud visual.

AMARILLO

Fitoguimicos que pueden

MARRON / iner oropi
propiedades
BLANCO antivirales y antibacterianas.

Pueden ayudar a mantener
la salud de huesos y
dientes.
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GALLETAS DE ARROZ
CON QUESO COTTAGE
Y FRESAS

Ingredientes:

2 Galletas de Arroz con Quinoa
Sanissimo

2 cucharadas de queso cottage
4 fresas rebanadas

1 cucharadita de miel de abeja

Procedimiento:

Agrega una cuchara de queso
cottage en cada galleta.
Decora con las fresas y la miel.
Sirve
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TOSTADAS DE BETABEL

Ingredientes:

2 Tostadas horneadas Sanissimo
1 betabel

1 cucharada de cebollin

Y. de aguacate

1 cucharadita de aceite de oliva
Jugo de 1limén

Sal y pimienta

Procedimiento:

Pica el cebollin y corta el aguacate en
cubitos.

Pon a hervir el betabel, cuando este listo
retira la cascara y partelo en cuadritos.
En un recipiente agrega el cebollin, el
aguacate, el betabel, el jugo de limén, el
aceite de oliva, sal y pimienta y revuelve.
Agrega la mezcla anterior a las tostadas y
sirve.




ENSALADA CHINA

Ingredientes:

30 gramos de Cacahuates Golden
Nuts Salados

1taza de lechuga cortada

Gajos de 1 mandarina

Vs aguacate

Y pimiento rojo en julianas

Para el aderezo:

1 cucharada de salsa soya
1cucharadita de aceite de oliva

1 cucharadita de vinagre de arroz
Jugo de 1limén

V2 cucharadita de ajo picado

Procedimiento:

En un recipiente agrega todos los
ingredientes de la ensalada.

Mezcla los ingredientes del aderezo y
vierte la mezcla sobre la ensalada.
Sirve.
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Ingredientes:

1 paquete de Salmas de Nopal

Sanissimo

¥, lata de garbanzos cocidos

Y2 mango picado

Vi de pepino picado

1 cucharada de cebolla morada
picada

Y. de aguacate

1 cucharada de cilantro picado
Jugo de 1limén

1 cucharadita de aceite de oliva
Sal y pimienta

Procedimiento:

En un recipiente agrega el mango, el
pepino, la cebolla, el aguacate, el
cilantro, el jugo de limon, saly
pimienta.

En un sartén agrega los garbanzos con
el aceite y espera a que se doren.
Agrega los garbanzos con los demas
ingredientes.

Acompana el ceviche con las Salmas.
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Ingredientes:

Orillas de 2 rebanadas de Pan
Blanco Bimbo

1 cucharada de mantequilla
derretida o aceite de oliva

1 cucharadita de ajo picado

1 cucharadita de perejil

Procedimiento:

En un recipiente mezcla la mantequilla o
el aceite con el ajo y el peregjil.

Coloca las orillas de pan en un recipiente
para horno.

Con ayuda de una brocha barniza las
orillas de pan.

Hornea a 180°C hasta que el pan este
dorado.
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TOAST DE HIGO

Ingredientes:

2 rebanadas de Pan Integral
Bimbo

2 cucharadas de queso ricotta
2 higos grandes cortados en
rodajas

2 cucharaditas de miel de abeja

Procedimiento:

Tuesta las rebanadas de pan.
Unta el queso en las rebanadasy
coloca las rodajas de higo.
Decora con la miel y sirve.
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FLAUTAS DE PAPA
Y QUESO

Ingredientes:

2 Tortillinas Ligeras Tia Rosa

1 papa

60 gramos de queso mozzarella
1 chorrito de leche light

1 cucharada de crema

Lechuga picada

Salsa al gusto

1 cucharadita de mantequilla
Sal y pimienta

Procedimiento:

En una olla, hierve la papa.

En un recipiente coloca la papa
hecha puré, la leche, la mantequilla,
sal y pimienta. Revuelve hasta
integrar.

En las Tortillinas coloca una cama de
puré de papa seguido por el queso.
Ciérralas en forma de tacos y hornea
hasta que estén doradas.

Decora con salsa y la lechuga.

Sirve.
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Octubro — Espinaca

Ingredientes:

2 rebanadas de Pan Cero Cero
Bimbo

1 cucharada de salsa pesto

30 gramos de queso
mozzarella

2 rodajas de jitomate

1 cucharadita de aceite de oliva
5 hojas de espinaca

Procedimiento:

Tuesta las rebanadas de pany
agrega el pesto en una de ellas.
Agrega una cama de espinaca,
seguido por el queso, las rebanadas
de jitomate y el aceite de oliva.
Cierra el sandwich y sirve.

SANDWICH CAPRESE



Diciembre — Zanahoriw

TINGA DE ZANAHORIA

Ingredientes:

2 Tostadas de Maiz Milpa Real
1jitomate

1 cucharada de cebolla picada
Y2 cucharadita de ajo picado
Y2 taza de zanahoria rallada

1 chile chipotle

Lechuga

Vs taza de frijoles molidos

30 gramos de queso panela
rallado

1 cucharadita de aceite

Sal y pimienta

Procedimiento:

Licua el jitomate, la cebolla, el ajo, sal y
pimienta con un chorrito de agua.

En una cacerola, calienta el aceite y agrega
la zanahoria. Cocina por unos minutos sin
dejar de mover. Afade el chile chipotle y la
mezcla de jitomate y agrega la zanahoria.
Cocina hasta que empiece a hervir,

Unta un poco de frijoles sobre las tostadas,
afade un poco de lechuga, la tinga de

zanahoria y el queso. - . '_ v
Sirve. imagen de referes
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