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Mayor frescura y sabor, estan en su momento Gptimo.
Mayor aporte nutricional: Al dejarlas madurar de forma natural, en |a WL A
z . . o/ .
planta y no en camaras, obtenemos lo mejor de sus nutrientes. ( \/

Sustentabilidad ambiental y soberania alimentaria: Al consumir productos locales y de estacidn,
reducimos la dependencia de importaciones y el uso de recursos energéticos en su produccion y
distribucidn, lo que contribuye a conservar recursos naturales. Disminuyendo la huella de
carbono.

Mas econdmicas: La abundancia local reduce los costos de transporte y
almacenamiento.

Equilibrio con las necesidades del cuerpo: Nos ayuda a satisfacer las

®_._ 0
necesidades cambiantes de nuestro cuerpo a lo largo del ano l*l

VERANO (21 DICIEMBRE A 20 MARZ0)

Las frutas y verduras que estan en su mejor momento son las que contienen mayor cantidad de agua. Estas te ayudaran a mantener una adecuada
hidratacion en los dias calurosos, aportando frescura y vitalidad a tu cuerpo

i% OTONO (21 MARZO A 20 JUNIO) i%

Los alimentos de esta estacion son ricos en vitamina C, lo cual es esencial para fortalecer tu sistema inmunoldgico. Consumir estas frutas y verduras
te ayudara a prepararte para los cambios de clima y a mantenerte saludable.

S IVIERN (21 JUNIO A 20 SEPTIEMBRE) 3%

Es crucial consumir alimentos que te proporcionen energia y resistencia. Las frutas y verduras de esta estacion son ricas en vitaminas y minerales,
ideales para ayudarte a combatir los resfriados y gripes tipicos de la temporada fria.
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/‘5 PRIMAVERA (21 SEPTIEMBRE A 20 DICIEMBRE) “#¢~

La renovacion y la frescura son claves. Las frutas y verduras de esta temporada, son ricas en antioxidantes. Estos compuestos ayudan a combatir las
alergias primaverales y a rejuvenecer tu cuerpo, proporcionando una limpieza interna y una revitalizacion general.
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