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NABO SUECO

VEGETALES
DE RAIZ

Marca con un circulo
todos los vegetales en
el meniu.

= ; Cuantos son vegetales
de raiz (zanahorias, nabos,
chirivias)?

= ; Cuantos son tubérculos
(papas, camotes)?

= Dibuja una estrella junto a tu
vegetal de raiz o tubérculo
favorito.

= ; Cudl es tu manera favorita
de comer vegetales de raiz?




¢Raiz o Tubérculo?

Los vegetales de raiz son plantas comestibles que crecen bajo

la tierra. Hay diferentes tipos de vegetales de raiz, que incluyen
raices y tubérculos. Mira esta lista de vegetales de raiz. Dibuja un
circulo alrededor de las raices y subraya los tubérculos. Después,
responde si lo has probado y si te gusté. (respuestas abajo)

Vegetal
de raiz

¢Lo has probado? ¢ Te gust6?

1 Zanahoria

2 Papa

3 Rabano

4 Nabo

5 Chirivia

6 Jicama

7 Nabo sueco

8 Camote

Informacion Nutricional

y
Porcion: ¥ taza de jicama cruda,
A COMER VEGETALES DE RAIZ
Calorias 23 Calorias de Grasa 0

% Valor Diario
Grasas Og 0%
Grasa Saturada Og 0%

LR Grasa Trans Og
) b o Colesterol Omg 0%
¢Por Qué Comer T Sodio 2mg 0%
Vegetales de Raiz? ¢ Carbolidietos 5 2%
9 ] W R‘@V‘O Fibra Dietética 3g 12%
Una "2 taza de la mayoria . Azicares 1g
de los vegetales de raiz — como la jicama, Proteina Og
papas, nabos, nabos suecos — tienen Vitamina A 0% Calcio 1%
mucha vitamina C. Comer vegetales de raiz Vitamina C 20% Hierro 2%

es también una buena forma de obtener
carbohidratos complejos. Los carbohidratos complejos le dan al cuerpo energia,
especialmente al cerebro y al sistema nervioso.

Campeones de los Carbohidratos Complejos:*
Camotes, elote, frijoles y chicharos.

*Los Campeones de los Carbohidratos Complejos son una buena o excelente fuente de
carbohidratos complejos.

¢Cuanto Necesito?

Y2 taza de vegetales de raiz en rebanadas equivale aproximadamente a un
punado. La mayoria de las variedades pueden comerse crudas (jicama, nabos)
0 cocinadas (papas, nabos suecos). Vienen en una variedad de colores.

Recuerda comer una variedad de frutas y vegetales coloridos durante todo el
dia. La cantidad de frutas y vegetales que requieres depende de tu edad, de si
eres nifo o nifa y qué tan activo estas todos los dias.

Recomendacion Diaria de Frutas y Vegetales**

Nifnos, Adolescentes y Adultos,
Edad de 5-12 Edad de 13 en adelante

Nifnos |2 -5 tazas por dia 4% - 6% tazas por dia
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Nifas |2)%-5 tazas por dia 3" - 5 tazas por dia >
**Si eres activo, come el nimero mas alto de tazas por dia. , ‘

Visita www.mipiramide.gov/kids para aprender mas. CAMPEONES
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