
porciones de frutas y 
verduras cada día

Lave las frutas y verduras con 
anticipación para preparar 

ensaladas y acompañamientos, 
o para llevarse un bocadillo.

Tenga siempre 
un bol de fruta 
fresca en la 
mesada de la 
cocina.

Prepare licuados 
de fruta con 

yogur reducido 
en grasa.

Añada verduras a su 
platillos favoritos: 
huevos, pizza o pasta 
de harina integral.
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