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Frutas Verduras

Ricas en vitamina Cy Aportan color y fibra. Ideales
antioxidantes. para ensaladas y guarniciones
Perfectas para postres o batidos ligeras.
refrescantes.
Cereales

faciles e dierir y ligeras pr
clima templado.
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Brindan Extras |
enereia para Hierbas frescas: menta, |
glap albahaca, perejil.
comenzar el
dia con Tip: prepara ensaladas
vitalidad. tibias con vegetales de
primavera y aderezos
citricos.
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Frutas Verduras

Altas en agua y dulzura natural. Llenas de minerales que
Ideales para licuados o como ayudan a mantenerte
snack frio. hidratado.
Cereales PrOteinaS

Versatiles y rapidas de preparar.

Snacks Saludables

Brindan
energia para . P
comenzar el
dia con L'ITI |
vitalidad. Prepara agllljas frescas |
naturales con frutas de
temporada y hierbas
como menta o
hierbabuena.
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Frutas Verduras

-

Ricas en fibra y antioxidantes. Fuentes de betacarotenos que
Ideales para hornear o comer al fortalecen la piel y la vista.
natural.
Cereales
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Extras &
Miel, canela, jengibre, nueces.
Afiaden sabor y beneficios |
digestivos.
Tip: prepara sopas o cremas
con verduras de temporaday
un toque de especias.
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Verdura

Ricas en vitamina C para reforzar
defensas. vapor.

Cereales Proteinas

or interno.

Tip: prepara infusiones
calientes con canela,
jengibre o cascara de

naranja para acompanar

tus comidas.
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Comer segln la estacién te
permite conectar con el ritmo
natural de los alimentos,
aprovechar su mejor sabory
nutrirte de forma mas
consciente.

Cada temporada trae su propio
encanto:
Primavera: frescuray color.
Verano: hidratacién y ligereza.
Otoiio: energiay calidez.
Invierno: fuerza y proteccion.



