0 0 m. Las verduras en todas sus formas
—de frescas a congeladas,
enlatadas a secasy en forma de

LAS VERDURAS T ENEN MUCHAS ijgos— pueden conformar una
FORMAS DIFERENTES dieta saludable

MAXIMIZE LA NUTRICION
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8 El consumo de verduras Algunas verduras congeladas Si compara el precio de los

~l congeladas o enlatadas vienen en empaques de facil alimentos por peso o por

< puede reducir el tiempo apertura y cierre, lo que tamafio promedio de cada

ﬁ de preparaciony el permite mayor tiempo de porcion, las verduras enlatadas
- malgasto del producto. almacenamiento y control ahorran dinero en comparacion
8 de las porciones. con otras opciones de alimentos
o saludables.
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