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Frutas y verduras: Naturales y hechas sélo para usted

No es un secreto que las frutas y verduras son alimentos saludables. Decida que la mitad de su plato sean frutas y verduras

y ayude a mantener saludable su corazon, dientes, encia, ojos y piel. ;Como? jVamos a ver!

La Mamas Campeonas Preguntan

con Frecuencia:
¢Cuantas frutas y verduras necesitamos comer cada

dia?
En general, su familia deberia comer:

Edad Frutas Venduras

Nifos 2-3 1 taza 1 taza

Nifos 4-8 1to 1Y tazas 1 Y% tazas

Nifios mayores y 1% to 2 tazas 2 to 3 tazas
adolescentes

Adultos 2 tazas 2 ¥ to 3 tazas

Ingrediente Saludable Fruta que lo contiene Verdura que lo contiene
Fibra: Arandanos Alcachofas
bra. Cerezas Cebolla
Ayuda a mantener saludable su i
corazén Manzanas _ Ejotes
Peras Repollitos de Bruselas
. . Melon Brocoli
AC|dc_) Folico: , Papaya Colifor
Ayuda a las mujeres a tener bebés Zarzamora Espérragos
saludables Fresas Espinacas
Vitamina C: Guayaba Pepinos
itamina C: ] , Mandarina Pimientos
Ayuda a que sus dientes y encia estén Narania RADANOS
saludable ran
Pifas Repollo
Albaricoque Hojas Verdes (Col Silvestre, Mostaza, etc.)
Vitamina A: Mango Lechuga
Le ayuda a tener ojos y piel saludables Sandia Lechuga Romana
Toronja Zanahorias
- Higo Camotes
Potasio: ., Jugo de Ciruela Judias
Puede ayudar a mantener una presion Kiwis Frijol Pinto
sanguinea .
g Platano Tomate

Decida Darse un Gusto Bueno para Usted

Coma frutas como botana durante el dia. LIévese una manzana, platano o algunas uvas cuando salga de

casa.

Agregue frutas a su cereal, yogur o0 avena sin grasa o bajo en grasa (1%).

Coma una colorida ensalada en el almuerzo. Pruebe las verduras verdes con tomates, zanahorias,

brocoli y pimientos.

Que la mitad de su plato sean frutas y verduras.

Escoja verduras de colores brillantes. Alegre su plato con verduras color naranja y verde oscuro.

Coma verduras crudas con un saludable dip sin grasa o bajo en grasa. %

Coma al menos dos verduras en la cena.

Prefera las frutas para el postre.

Visite www.choosemyplate.gov para mas detalles

(',QUé cuenta como una taza?

1 manzana 1 toronja
chica mediana

1 naranja grande

1 camote 2 tallos gr_andes
mediano de apio

1 taza de verduras
cocinadas o 2 tazas si
estan crudas

Poniendo Mas en su Mesa

Compre sus frutas y verduras favoritas, frescas, congeladas

0 enlatadas usando su tarjeta EBT y los cheques de WIC.

Visite su mercado local de agricultores para encontrar
frutas y verduras frescas cosechadas localmente.

Visite fruitsandveggiesmorematters.org para mas
informacion sobre nutricion y como almacenar frutas y
verduras.

Salsa de Mango ™

Ingredientes: _ CaTipaGiias
1 mango fresco fresco, picado Cambio
1 cebolla morada, Y/, de cucharadita de sal d de|
chica y picada 1 cucharada de jugo de 4 porciones (de % taza cada
1 cucharada de cilantro limén fresco una)

L Informacién
Preparacion: sobre nutricion

1. Lavese las manos con agua tibia y jabon. por porcion
2. Corte el mango a la mitad alrededor del
hueso. Deseche el hueso.
3. Use el cuchillo para hacer cortes entrecruza  grasa saturada.

dos en la fruta, pero no la piel.
4. Presione la piel para que salten los cubos.
Corte los cubos del mango de la piel.

grasa artificial .

fibra alimenticia
azlcar total

5. Corte los cubos de mango en piezas mas
pequefias.

6. Coléquelos en un tazén mediano y mézclelos
con la cebolla, cilantro, sal y el jugo de limdn.

7. Sirva con totopos, pollo o pescado al horno.

Para mas recetas grats, visite ComeSanoViveMejor.org o llame

al 1-800-695-3335.

Espinacas al Limon @

Ingredientes:

1 libra de espinacas (frescas)

%, de cucharadita de pimienta negra
1 cucharadita de jugo de limén

Preparacion:

1. Lavese las manos con agua tibia y jabon.

2. Lave las espinacas antes de prepararlas.
Quiteles los tallos.

3. Ponga las espinacas, la pimienta y el jugo de

limén en una cacerola.

4. Cocine a fuego medio. Deje hervir las
espinacas por unos 3 minutos, hasta que
estén blandas.

5. Sirva.
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4porciones

Informacion
sobre nutricion

por porcién

carbohidratos...
proteinas....
grasa total ..
grasa satura
grasa artificial .
colesterol....
fibra alimen

USDA

Para mas recetas grats, visite ComeSanoViveMejor.org o llame ==

al 1-800-695-3335.
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(602-542-9935 en el Condado Maricopa o al 1-800-352-8401 si esta fuera del Condado Maricopa.

| Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) ofrece asistencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos bene cios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para mas informacion, llame
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