Si eres lo que comes...

...en el mes de DICIEMBRE eres:
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Encuentra lo que estéa detras de los
productos Carulla que consumes mes a mes.



Conoce

tu consumo



ERES LO QUE COMES - SAENZ ROJAS CONOCE TU CONSUMO

¢Cudntos miligramos de Vitamina A tienen ¢Cudntos miligramos de Vitamina C tienen
las cinco frutas que mds consumes? las cinco frutas que mds consumes?
Cantidad por porcion: 250 gramos Cantidad por porcion: 250 gramos
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ERES LO QUE COMES - SAENZ ROJAS

¢Cudntos minerales tienen las frutas que

mds consumes?
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Cantidad por porciéon: 250 gramos
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CONOCE TU CONSUMO

¢Cudntos gramos de azucar puedes encon-

trar en las frutas que mas consumes?
Cantidad por porcién: 250 gramos
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FRES LO QUE COMES - SAENZ ROJAS CONOCE TU CONSUMO

¢Que frutas aportaron al tu consumo de JQue frutas aportaron al tu consumo de
vitamina A? vitamina A?

VITAMINA A 1,120 Mg VITAMINAC 11,840 Mg
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Consumo diario por persona 2000 Mg Consumo diario por persona: 3200 Mg
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Mas alla

de la alimentacioén



FRES LO QUE COMES - SAENZ ROJAS

El destino de la cana

Porcentaje de la cana colombiana
destinada a la fabricacién de com-
bustible y a la alimentacion.
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 Cultivo para
B combustible

MAS ALLA DE TU ALIMENTACION

Una porcion de fruta
Una persona deberia consumir
diariamente 250 g de fruta

Banano
Naranja
Pina
Manzana

Fresa
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La Realidad

de lo que comes



FRES LO QUE COMES - SAENZ ROJAS

El recorrido de una manzana

Mazanana Gala de
Chile

Manazana Perolera
de Colombia
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iy B - 4500 km

N - 500 km

H% = 500 km Transporte terrestre

W’ = 500 km Transporte maritimo

LA REALIDAD DE LO QUE COMES

El recorrido de una naranja

Naranja tangelo de

Estados Unidos  Je iy NN - 5.500 km

\'
. . BB -1.000km

Naranja Valencia
de Colombia

BN - 500 km Transporte terrestre
W = 500 km Transporte maritimo
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ERES LO QUE COMES - SAENZ ROJAS

El riego de la fresa nacional segun la
temporada

En el cultivo del segundo semestre del ano se utiliza un
80% menos de agua tratada

@ Cultivo de Enero - Junio

v 7 & 5 & &
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80 litros

P
W cuitivo de Julio - Diciembre

ESENEDNEDD N 7 %
ESENEDNENED 20 litros
80 litros
10 litros agua lluvia
10 litros agua tratada
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LA REALIDAD DE LO QUE COMES

El riego de la pina nacional segun la
temporada

En el cultivo del segundo semestre del ano se utiliza un
60% menos de agua tratada

@ Cultivo de Enero - Junio

Sooo . A8
40 litros Eﬁ%%%ﬁ_‘%

70 litros

§ Cultivo de Julio - Diciembre

CSEDEDEDNEDY . =
Q QQQ 30 litros
70 litros
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10 litros agua lluvia

10 litros agua tratada
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FRES LO QUE COMES - SAENZ ROJAS

cQué cantidad de plaguicidas se requieren
para el cultivo de una mazorca?

1.5 litros
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LA REALIDAD DE LO QUE COMES

cQué cantidad de plaguicidas se requieren
para el cultivo de tomate?

0.9 litros
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También
te gqustaria



ERES LO QUE COMES - SAENZ ROJAS

Las diferentes formas del platano segun
su maduracion

Tiempo de maduracion

1- 8 dias 8-Bdias 16-20dias 20 -24dias
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Patacon verde  Platano frito Tajadas de Aborrajados

platano maduro
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TAMBIEN TE GUSTARIA

Aborrajados de platano maduro

Para el recetario

)) Platano maduro 1. Fritar tajadas de platano

maduro.

AzUcar 2. Colocar en medio de dos ta-
jadas de platano, 2 tajadas de
queso y 2 de bocadillo.

Queso campesino 3. Unir las dos tajadas de plé-

tano, dejando al interior el bo-
cadillo y el queso.
Bocadillo

4. Mezclar la harina, el huevo
_ y el azlcar y pasar el aborraja-
Harina do por la mezcla.

5. Fritar nuevamente.
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Proximamente




ERES LO QUE COMES - SAENZ ROJAS PROXIMAMENTE

LLegan el proximo mes

e

ENERO

Promociones del mes:
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Salmon Carnes Queso Emmental

J ®

Bananao Guayaba
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