
4 porciones (de ½ taza cada 
una)

Información 
sobre nutrición
por porción
calorías ..............................40
carbohidratos ............ 10 gm
proteínas ...................... 0 gm
grasa total .................... 0 gm
grasa saturada .............. 0 gm
grasa artificial ............. 0 gm
colesterol .......................0 mg
fibra alimenticia .......... 1 gm
azúcar total .................. 8 gm
sodio ......................... 150 mg
calcio .............................9 mg
ácido fólico .................10 mg
hierro ........................0.10 mg
calorías de grasa ............. 0%

Para más recetas gratis, visite ComeSanoViveMejor.org o llame 
al 1-800-695-3335.

4 porciones 
 
Información 
sobre nutrición
por porción
calorías ..............................50
carbohidratos ............ 12 gm
proteínas ...................... 3 gm
grasa total .................... 0 gm
grasa saturada .............. 0 gm
grasa artificial ............. 0 gm
colesterol .......................0 mg
fibra alimenticia .......... 5 gm
azúcar total .................. 0 gm
sodio ......................... 180 mg
calcio .......................... 80 mg
ácido fólico .................1 mcg
hierro .............................4 mg
calorías de grasa ............. 0%

Para más recetas gratis, visite ComeSanoViveMejor.org o llame 
al 1-800-695-3335.

Poniendo Más en su Mesa

Salsa de Mango

Espinacas al Limón

USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos. Este material se desarrolló con fondos 

proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura 

de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). 

Para más consejos saludables y recetas gratis, llame 

al 1-800-695-3335 o visite ComeSanoViveMejor.org.

Ingredientes para la  
Salsa de Mango

¡Busque esta receta adentro!

®

Noticias sobre Comidas Divertidas 

con Frutas y Verduras

Decida Darse un Gusto Bueno para Usted

Frutas y verduras:   Naturales y hechas sólo para usted

Ingrediente Saludable Fruta que lo contiene Verdura que lo contiene

Fibra: 
Ayuda a mantener saludable su 

corazón 

Arándanos
Cerezas 

Manzanas
Peras

Alcachofas
Cebolla 
Ejotes

Repollitos de Bruselas

Ácido Fólico:  
Ayuda a las mujeres a tener bebés 

saludables

Melón
Papaya

Zarzamora
Fresas

Brócoli
Coliflor 

Espárragos
Espinacas

Vitamina C:  
Ayuda a que sus dientes y encía estén 

saludable

Guayaba
Mandarina

Naranja
Piñas

Pepinos
Pimientos
Rábanos 
Repollo

Vitamina A:  
Le ayuda a tener ojos y piel saludables

Albaricoque
Mango
Sandia

Toronja

Hojas Verdes (Col Silvestre, Mostaza, etc.)
Lechuga

Lechuga Romana 
Zanahorias

Potasio:
Puede ayudar a mantener una presión 

sanguínea

Higo
Jugo de Ciruela 

Kiwis
Plátano 

Camotes 
Judías

Frijol Pinto
Tomate

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 corazón, dientes, encía, ojos y piel.  ¿Cómo?  ¡Vamos a ver!

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

Coma frutas como botana durante el día.  Llévese una manzana, plátano o algunas uvas cuando salga de 
casa. 

Coma una colorida ensalada en el almuerzo.  Pruebe las verduras verdes con tomates, zanahorias, 
brócoli 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.
 
Prefiera las frutas para el postre.

Compre sus frutas y verduras favoritas, frescas, congeladas 
o 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 más 
información sobre nutrición y cómo almacenar frutas y 
verduras.

1 mango fresco
½ cebolla morada, 
chica y picada
1 cucharada de cilantro

Ingredientes: 
fresco, picado
¼ de cucharadita de sal
1 cucharada de jugo de 
limón fresco

Preparación:
1. Lávese las manos con agua tibia y jabón.
2. Corte el mango a la mitad alrededor del  
    hueso. Deseche el hueso.
3. Use el cuchillo para hacer cortes entrecruza 
    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.
5. Corte los cubos de mango en piezas más  
    pequeñas.
6. Colóquelos en un tazón mediano y mézclelos  
    con la cebolla, cilantro, sal y el jugo de limón.
7. Sirva con totopos, pollo o pescado al horno.

Ingredientes: 
1 libra de espinacas (frescas)
¼ de cucharadita de pimienta negra
1 cucharadita de jugo de limón

Preparación:
1. Lávese las manos con agua tibia y jabón. 
2. Lave las espinacas antes de prepararlas.   
    Quíteles los tallos.
3. Ponga las espinacas, la pimienta y el jugo de  
    limón en una cacerola.
4. Cocine a fuego medio.  Deje hervir las  
    espinacas por unos 3 minutos, hasta que  
    estén blandas.  
5. Sirva.

El Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) ofrece asistencia relacionada con la nutrición para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para más información, llame al 
602-542-9935 en el Condado Maricopa o al 1-800-352-8401 si está fuera del Condado Maricopa.

¿Qué cuenta como una taza?

1 manzana 
chica

1 toronja 
mediana

1 taza de verduras 
cocinadas o 2 tazas si 

están crudas 

2 tallos grandes 
de apio

1 camote 
mediano

1 naranja grande

¿Cuántas frutas y verduras necesitamos comer cada 
día?
En general, su familia debería comer:

La Mamás Campeonas Preguntan 

con Frecuencia:

Edad Frutas Venduras
Niños 2-3 1 taza 1 taza
Niños 4-8 1 to 1 ½ tazas 1 ½ tazas
Niños mayores y 
adolescentes

1 ½ to 2 tazas 2 to 3 tazas

Adultos 2 tazas 2 ½ to 3 tazas

Visite www.choosemyplate.gov para más detalles 


