¢Que frutas y verduras estan

HEROE DE
ALIMENTOS

de temporada cada mes?

Las frutas y verduras de temporada pueden tener mejor sabor y costar menos.

Utilice esta lista como guia para saber cudndo puede comprar | Visite FoodHero.org/es para obtener mas informacion
frutas y verduras frescas cultivadas en Oregén, como se sobre cémo comprar, almacenar y disfrutar muchas de las
muestra con €. frutas y verduras que se enumeran.

Algunas frutas no se cultivan en Oregdn, pero puede
encontrarlas en el supermercado. Los meses con «* son
cuando encontrara la mejor calidad y los precios mds bajos.
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Melén (todos los tipos)
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Naranja
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Apio

Berenjena

Betabel

Brocoli
Calabaza de invierno o) < [ o]

Calabaza de verano
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Camote amarillo
Cebolla

Chicharos < o] o]
Chiles (todos los tipos)
Chirivia o] o]
Coles de Bruselas
Coliflor o] o]
Ejotes

Elote/ Maiz
Espdrragos o] o

Hojas verdes (acelga,
col verde, col rizada,
espinaca y otras)
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Zanahoria

Frufas

Financiado por el Servicio de Extensian de 0SU y USDA SNAP. Para obtener informacién sobre asistencia nutricional a través de Oregon SNAP, comuniguese con Oregon SafeNet al 211.
El Servicio de Extension de Oregon State University prohibe la discriminacién en todos sus programas, servicios, actividades y materiales. Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



