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 OTOÑO

Frutas y verduras de temporada

Acelga Granada

Boniato Mango

Calabaza

Remolacha

Uva

Aguacate
Caqui
Castaña
Chirimoya
Mandarina
Naranja
Pomeo
Kiwi

VERDURAS OTOÑO FRUTAS OTOÑO

VERDURAS
PARTE DEL 
OTOÑO

FRUTAS PARTE 
DEL OTOÑO

Judía
Berenjena
Calabacín
Pimiento
Alcachofa
Brócoli
Cardos
Col
Coliflor
Espárragos
Espinacas
Lombarda
Rabanito
Escarola
Nabo

FRUTAS TODO EL AÑOLimón, manzana, pera, piña y plátano.

... consume frutas 

y verduras de 

temporada

... haz ejercicio físico 

al menos 30 

minutos 
diarios

VERDURAS 

TODO EL AÑO

Ajo, cebolla,

 lechuga, patata, 

puerro y 

zanahoria.
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