Programa de frutas y verduras frescas: Semana del 27 de Febrero de 2023

Vegetal de la semana: Spring Mix

Fruta de la semana: CIRUELAS

Datos curiosos:
1. iLa mezcla de primavera es una mezcla de diferentes verduras
gue varian en sabores y texturas!

2. La lechuga es la segunda verdura fresca mds popular en los
Estados Unidos detrds de las papas.

3. El estadounidense promedio come aproximadamente 30 libras
de lechuga cada afio, que es cinco veces lo que se comia en
1900.

Beneficios para la salud:

1. Vitamina K: coagulacion de la sangre y salud dsea

2. Calcio: promueve huesos fuertes, importante para la salud del
corazon y los musculos

3. Hierro: salud de la sangre y los huesos

Datos curiosos:

1. Las ciruelas vienen en muchos colores, incluyendo purpura,
negro / purpura profundo, purpura rojizo, amarillo, rojo, verde e
incluso blanco.

2. Las ciruelas se cultivan en todos los continentes excepto en la
Antartida.

3. Las ciruelas pueden ser tan grandes como una pelota de
béisbol o pequefias como una cereza cuando estan maduras.
Beneficios para la salud:

1. Vitamina C: apoya el sistema inmunoldgico, la piel sanay la
curacién

2. Antioxidantes: bienestar general, reduce el riesgo de
enfermedades cardiacas y cancer

3. Vitamina A: promueve la vision saludable y el crecimiento
celular
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serving up happy & healthy




