5 CONSEJOS PRACTICOS PARA
APROUECHAR EL UALOR NUTRITIUD DE
FRUTAS 3 HORTALIZAS

03

: o Aprouechar el agua de los
Euitar I3 exposicidn a uegetales cocidos para

factores que pueden elaborar otros alimentos
disminuir el contenido de (8]. Sopas, purés, etc.)

mlperales y L:ltan_n,nas en excepto en acelgas, -
la fase de se eccllpn ! espinacas o |
limpieza de los alimentos remolacha.

01

Adaptar el uolumen
de compra 3l ritmo de
consumo en el hogar.

05

Pelar y cortar el

alimento justo
antes de prepararlo
y/0 consumirlo.

=
proexport
Fuente: Asociacién “5 al dia” sembrando futuro



