Por tu Salud, CORDOBA
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OTONO

Acelgas
Boniato
Calabaza
Remolacha
Judia

Berenjena

VERDURAS

Calabacin
Pimiento
Alcachofa
Brocoli
Cardos

Granada
Mango
Uva
Aguacate
Caqui
Castana
Chirimoya
Mandarina
Naranja
Pomelo
Kiwi

Col
Coliflor
Esparrago
Espinacas
Lombarda ;
Rébanito por una Vic
Escarola v E‘C{)STS;JS"QEVERDURAS
Nabo DETEMPORADA

\/ HAZ EJERCICIO F

NOS
g(L) r\r\ﬁNUTOS DIARIOS

{s1cO

l TODO EL OTONO
M PARTE DEL OTONO
DURANTE TODO ELANO
Verduras: ajo, cebolla, lechuga, patata, puerro y zanahoria.
Frutas: limon, manzana, pera, pina y platano.
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«» Acelgas Aguacate
é Alcachofa Kiwi
8 Apio Mandarina
& Brécoli Naranja
= Col Pomelo
Coliflor Mango
Escarola Chirimoya
Esparrago Granada
Espinacas Caqui
Guisante Castaiia

Lombarda Uva
Nabo

Rabanito

Fresa

Nispero

Remolacha

Calabaza

Cardos
Boniato Por una vida sana ---
RN | \ CONSUME LopuRAS

UTASY
P TEMPORADA
\/ HAZ EJERCICIO F
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Il TODO EL INVIERNO

Il PARTE DEL INVIERNO

DURANTE TODO EL ANO
Verduras: ajo, cebolla, lechuga, patata, puerro y zanahoria.
Frutas: limon, manzana, pera, pina y platano.
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PRIMAVERA

«n Acelgas Aguacate
é Apio Naranja
8 Remolacha Nispero
§ Alcachofa Fresa
Col Kiwi

Coliflor Mandarina
Espdrrago Pomelo
Haba Albaricoque

Brécoli Cereza
Espinacas Ciruela

Guisante Melocoton

Lombarda Nectarina

Nabo Breva
Réabanito Mel6n
Escarola Sandia

Judia

. B oo
Pepino Por una vida san
: ME
Berenjena 1% g‘?\ﬁg Y VERDURAS
Pimiento DETEMPOR’S‘DA is1cO
Tomate \/ HAZ EJERCICIO H

AL MENOS s DIARIOS

Il TODA LA PRIMAVERA 30 MINUTO

Il PARTE DE LA PRIMAVERA

DURANTE TODO EL ANO
Verduras: ajo, cebolla, lechuga, patata, puerro y zanahoria.
Frutas: limon, manzana, pera, pina y platano.
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% Berenjena Ciruela
é Calabacin Melocotén
8 Judia Melo6n
§ Pepino Nectarina
Pimiento Sandia
Tomate Albaricoque
Acelgas Breva

Apio Cereza
Remolacha Aguacate
Calabaza Naranja

Lombarda Nispero

Boniato Higos

Uva

Mango

VERANO

ida sana ---
Por una Vv ida sar

UME
v %I?\TTSASY VERDURAS

'DE TEMPORADA

\/ HAZ EJERCICIO FisIcO

AL MENOS 1, 2108

Il TODO EL VERANO 20 MINUTOS

Il PARTE DEL VERANO
DURANTE TODO EL ANO
Verduras: ajo, cebolla, lechuga, patata, puerro y zanahoria.
\ Frutas: limén, manzana, pera, pifia y platano.
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