&

USTED ES LO QUE

COME...

El consumo de frutas y verduras
s bueno para NuesTra salud,

YA QUE PROVEEN GRAN cANTidad
de vitaminas, minerales y oTros
COMpUESTOs QUE El cuerpo
NECESITA PARA MANTENERSE SANO.
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Dietasgidka S\ ./ Para bajar'esos
lidi RO \ & kilitos extra
'Cél‘l \ &
e Diahetes:

*-Corazon

o Cistitis

e Migrana

e Célculos

Consejos para aprovechar
el valor NutriTiVO
de frutas y verduras

e |as frutas deben
CONSUMIRSE [RESCAS, ENTERAS
y preferiblemente con
CASCARA, POR SU APORTE
de fibra y antioxidanTes
QUE PREVIENEN El CANCER.

® |as verduras frRescas
pUEdEN CONSUMIRSE
crudas en ensaladas,
prepaRAdAs Al VAPOR, EN
microondas, o cocidas
en picadillos. Cocine
las verduras por

poco Tiempo y utilice
POCA AGUA, YA QUE El calor
disminuyE su valor NUTRiTIVO.
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L leve hasta su mesa

este menu completo

Aprenda con Lorena y Rafael deliciosas y practicas recetas para que

cocine sin complicaciones. De lunes a viernes a las 10 a.m. en ’“‘”5
y repeticion en el canal 33 a las 3 p.m. de CableTica.

Tenga a mano la revista Sabores y disfrute las mejores recetas de
reconocidos chefs del pais... ahora todos los meses. jSuscribase ya!

Visite todos los dias: www.sabores.co.cr y encuentre a las recetas del
dia en television; también puede hallar mas de 1.500 recetas y
consejos de cocina... Ademas, puede realizar sus consultas en linea.

Suscribase al Tel. 247-4422 \Sabéj@ﬁ

www.sabores.co.cr
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