CHIRIVIAS

DE OREGON

En Oregén, las chirivias
estan de temporada de julio

a diciembre.

Antes de que se

introdujera la papa

en los afios 1,700,

; la chirivia era la verdura

NUTRIENTES QUE SE ENCUENTRAN - de raiz mas destacada

EN LAS CHIRIVIAS g : en Europa.
~ Las chirivias son una buena fuente de ,

potasio, que ayuda a promover el

desarrollo de los huesos.

Lavitamina C en las chirivias ayuda

al sistema inmunolégico del cuerpo.

Eslo que nos hace sentir bien. ;

e i PN s . y Las chirivias pueden crecer hasta
de fibra. El comer alimentos ‘ 20 pulgadas de largo; son mas
con fibra nos ayuda a mantener ; tiernas cuando son mas cortas.
un peso saludable. / 4

Las chirivias son una excelente

fuente de folato. El folato es muy

Las chirivias son una verdura de raiz Las heladas convierten algunos de sus Las chirivias tienen una fragancia suave
que crecen en temperaturas friasy carbohidratos en azticar, entonces saben similar al apio y un sabor dulce y a nuez.
se parecen a una zanahoria blancay mas dulces después de una helada.

pesada. De hecho, la zanahoriay la

chirivia son parientes.
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