
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ESPECIE Vitamina 
A 

Vitamina 
C 

Tiamina Riboflavina Niacina Calcio Hierro Fibra 

Acelga X *       

Apio  *      X 

Arándano 
azul 

 X      * 

Ejote  XX *     * 

Banana        X 

Brócoli *   *      

Cebolla 
bulbo 

       X 

Ciruelas  *       

Coliflor        XX 

Col rizada         

Chirimoya  XX    * * XX 

Espinaca XX X     *  

Frambuesa  XX      XX 

Frutilla         

Lechuga 
Romana 

X X       

Lima  X       

Limón  XX       

Mango  XX      * 

Manzana  *      X 

Melón 
Cantalupo  

        

Mora  X      X 

Naranja 
Navel 

        

Naranja 
Valencia 

 XX       

Papa 
madura 

 XX      X 

Papaya        X 

Pera  *      X 

Pimiento         

Rabanito  X       

Repollo XX       XX 

Rutabaga  X       

Sandía X XX X     * 

Tomate * XX       

Topinanbur   *    *  

Zanahoria         

 (*, buena; X, muy buena; XX excelente; , supera los requerimientos 

diarios). Fuente: The Packer, 1996; Produce Marketing Association, 2000. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROPUESTA DE FRUTA Y VERDURA POR GRUPO POBLACIONAL 

MUJERES EMBARAZADAS Y LACTANTES (Padrón 1) 

FRUTAS VERDURAS 

Manzana  Acelga 

Naranja Espinaca 

Papaya  Nopales 

Piña Lechuga 

Melón  Chayote  

Plátano Zanahoria 

Guayaba Jícama 

Pera Brócoli  

NIÑOS DE 6 A 11 MESES (Padrón 2) 

FRUTAS VERDURAS 

Plátano Brócoli 

Manzana Ejote 

Pera  Calabacitas 

Papaya  Zanahoria  

 Chayote  

NIÑOS DE 12 A 24 MESES (Padrón 3) 

FRUTAS VERDURAS 

Melón Zanahoria 

Manzana  Brócoli 

Naranja Chayote 

Plátano Lechuga  

Lima Ejotes 

Pera Betabel 

Papaya  Calabacitas 


