LLENESE DE FRUTAS Y VERDURAS

Siempre lave bien las frutas y verduras.

Mantenga un tazén con fruta fresca en la mesa de la cocina.

Corte las verduras y péngalas en el refrigerador
donde las vean los nifios.

Las frutas secas, como las pasas, son un gran bocadillo.

LOS NINOS CON APETITO NECESITAN
BOCADILLOS SALUDABLES
Buenas maneras de comer frutas y verduras:
Yogur y pldtanos
Avena y pasas
Quesadilla con tomates y pimientos verdes
Pizza de queso con pimientos, tomates,
champifones, cebolla y espinacas
Las verduras saben deliciosas con un dip o
aderezo bajo en grasa.

Las ensaladas son una forma fécil de comer sus verduras.

¢{POR QUE NECESITAMOS
FRUTAS Y VERDURAS:?
Comer mis frutas y verduras ayuda a las familias
a mantenerse saludables.

Los diferentes colores de frutas y verduras tienen diferentes
vitaminas y minerales. Coma una variedad de colores para

obtener mucha nutricién.

CUANTO COMER CADA DIA

Nifnas/Mujeres
2-3 1 taza 1 taza
4-8 1 taza 1Y% tazas
9-13 1% tazas 2 tazas
14-18 1Y% tazas 2V5 tazas
19-30 2 tazas 2Y5 tazas
31-50 1Y% tazas 2Y5 tazas
51 y mayores 1Y2 tazas 2 tazas
Nifos/Hombres
2-3 1 taza 1 taza
4-8 1Y% tazas 1Y% tazas
9-13 1Y% tazas 2Y5 tazas
14-18 2 tazas 3 tazas
19-30 2 tazas 3 tazas
31-50 2 tazas 3 tazas
51 y mayores 2 tazas 2Y5 tazas

1 taza es del tamafo de
1 pelota de béisbol

15 taza es del tamafio de

V2 pelota de béisbol

Limite el jugo a %2 taza para nifios de 1 a 6 anos de
edad y 1 taza para los de 7 a 13 anos de edad.

1 repollo chico, en rebanadas finas 1. Lévese las manos con agua tibia y jabén.

2 tomates medianos, cortados en cubos 2. Lave el repollo, tomates y rdbanos antes de cortarlos.
1 taza de rdbanos en rebanadas 3. Mezcle el repollo, tomates y rdbanos en

Vi de cucharadita de sal un tazén grande.

2 cucharaditas de aceite vegetal 4. Mezcle el resto de los ingredientes en un

2 cucharadas de jugo de limén tazén mediano.

5 cucharadita de pimienta negra 5. Viértalo sobre las verduras y mézclelas.

Y de cucharadita de chile en polvo 6. Enfrie antes de servir.

2 cucharadas de cilantro fresco picado

Informacién de nutricién por porcién: 43 de calorias, 7gm de carbohidratos, Igm de proteinas, 1.5gm de grasa, 0.5gm de grasa saturada, Ogm de
grasa artificial, Omg de colesterol, 2.5gm de fibra, 96mg de sodio, 49mg de calcio, 53mcg de folate, 0.7g de hierro y 27% de calorias de grasa.

Adaptado de Delicious y Heart Healthy Latino Recipes.

1 cucharadita de aceite vegetal

1 cebolla chica, finamente picada

1 lata de (14.5 onzas) tomates picados

1 paquete (16 onzas) de ejotes congelados
Y4 de cucharadita de ajo en polvo

15 cucharadita de albahaca seca

V2 cucharadita de orégano seco

1. Ldvese las manos con agua tibia y jabdn.

2. En una sartén que no se pegue, caliente el
aceite a fuego medio.

3. Agregue la cebolla y cocine por 5 minutos.

4. Agregue tomates, ajo en polvo, albahaca, y
orégano y cocine 2 minutos.

5. Agregue los ejotes. Cubra y cocine 8 minutos.

6. Sirva caliente.

Informacién de nutricién por porcién: 82 calorfas, 12gm de carbohidratos, 2.5gm de proteinas, 1gm de grasa, Ogm de grasa saturada, Ogm de
grasa artificial, 0mg de colesterol, 4gm de fibra, 241mg de sodio, 68mg de calcio, 4mcg de folate, 1mg de hierro y 16% de calorfas de grasa.

1 libra de camotes, lavados y cortados
en rebanadas de % pulgada

15 taza de jugo de naranja

2 cucharadas de azticar morena

1 cucharada de margarina, derretida
15 cucharadita de canela

V4 de cucharadita de sal

. Lévese las manos con agua tibia y jabén.
. Ponga los camotes en una sartén grande y ctbralos

con agua hirviendo.

. Cubra y cocine hasta que los camotes estén tiernos.

Escurra bien.

4. Mezcle los ingredientes restantes en un tazén pequeno.

6.
7

. Ponga las papas de nuevo en el sartén. Vierta la salsa

sobre ellas.
Cocine a fuego mediano por otros 5 minutos.

Sirva caliente.

Informacién de nutricién por porcién: 168 calorfas, 33gm de carbohidratos, 2gm de proteinas, 3gm de grasa, 0.6gm de grasa saturada, 0.5gm de
grasa artificial, 0mg de colesterol, 3.9gm de fibra, 450mg de sodio, 46mg de calcio, 6.8mcg de folate, 0.8mg de hierro y 16% de calorfas de grasa.

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA para
sus siglas en inglés). El Programa de Cupones para Alimentos ofrece asistencia relacionada a la nutricién para gente con bajos ingresos. Le puede ayudar a comprar
comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacién, comuniquese al 1-800-352-8401. Esta institucién brinda igualdad de oportunidades en el

empleo y en los servicios que provee.
Ellogotipo de Mds es Importante y las Frutas y Verduras — es de Marca Registrada y marca de servicio de la Fundacién de Frutas y Verduras para una Mejor Salud
(Produce for Better Health Foundation) y no se deben reproducir sin el consentimiento por escrito de Produce for Better Health Foundation. AzZNN 09/09.
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