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Tus recetas saludables para el corazon sabran mejor si utilizas productos de temporada.
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Alcachofa Moras

Esparragos Elote

Cebollin Pepino

Habas Berenjena

Cebollitas de cambray Higos

Poro Uvas

Lechuga Ejotes

Chirivia Melones

Chicharos Pimientos

Rabano Frutas con hueso

Ruibarbo (chabacano, cerezas,

Acelga nectarinas, duraznos,
ciruelas)
Calabaza amarilla
Jitomates
Calabacitas
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Col, Zanahorias, Ajo, Cebolla, Hongos
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Congela los productos frescos para
utilizarlos en smoothies, sopas y panes.
i .'.: Los alimentos frescos son generalmente
o mas baratos durante su temporadade =~ ...

cosecha; podrias incluso ahorrar mas si
compras al por mayor.

Practicar la jardineria y cultivar es una
excelente forma de obtener productos

3@ frescos de temporada de tu propio jardin y
ademas hacer algo de ejercicio.

Simple Cooking with Heart de la American Heart
Association esta patrocinado por
Walmart a nivel nacional.

Cox Iek’ng with
Walmart
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Compra en tu mercado local; los agricul-
tores pueden compartir mucha informacion

7O=i’6 sobre los alimentos e incluso te pueden dar
ideas de como prepararlos.

Las frutas y verduras congeladas o
enlatadas también son opciones
saludables. Compara las etiquetas de los
alimentos y elige aquéllos con la menor
cantidad de sodio y azucar anadida.
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4-5 orciones mg Xlla Tanto
Do Frubas, como de verduras,

VISITA HEART.ORG/SIMPLECOOKING PARA OBTENER
MAS RECETAS Y CONSEJOS SOBRE LA COCINA Y LOS ALIMENTOS
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