En las civilizaciones antiguas, -

solo se comia el betabel

verde, pero las raices del
betabel se usaban para curar

dolores de cabeza y de muela.

NUTRIENTES QUE SE ENCUENTRAN
EN EL BETABEL

~ Las hojas del betabel son
una excelente fuente de
vitamina Ay de ’
vitamina C.

~ Las raices del betabel son altas
en vitamina C.

~ FEl betabel fresco contiene folato, una |
vitamina B que ayuda a crecery a restaurar las \ /
células. Comidas ricas en folato también son |
importantes para un embarazo saludable.

~ El betabel es una buena fuente de riboflavina, la cual es

importante para desarrollar globulos rojos saludables.

En Oregén, la mayoria del betabel se Aunque el betabel es tradicionalmente

planta de abril a julio. de un rojo profundo, también se

encuentran de color dorado y de color

blanco o con rayas blancas y rojas.

Este material se desarrollé en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida
nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
©2015 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin dis-
criminacién basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresion de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, re-
ligion, sexo, orientacion sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.

iEl jugo del betabel se
usa con frecuencia como

un colorante natural!

iEl betabel mas

pesado que se ha
registrado se cultivé
en Inglaterra en el
2001y peso6 51.4.8
libras!

iMuchos creen que el betabel silvestre

desciende del betabel marino (sea beet

- Beta maritima) y que se originé en el

Mediterraneo!
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