LaCosecha

del @Mes

Red para una California Saludable

Marca todas las
comidas del menu
que tengan fresas.

m ;Cuantas encontraste?

= ;Cuantas veces aparecen
las fresas en el almuerzo?
¢ Para el desayuno?

m ;Cbomo te gusta mas
comer fresas?




A COMER FRESAS

Sopa de Letras de Fresas

Encuentra las siguientes palabras en la sopa de letras. Busca
hacia arriba, hacia abajo, hacia los lados y hacia atras.
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¢Cuanto Sabes Acerca de las Fresas?
(Respuestas abajo)

1. Por lo general, hay aproximadamente
en cada fresa.

A)25 B)100 C)200 D)500
2. ¢ Qué vitamina tienen las fresas en mayor cantidad?
A) VitaminaA  B) VitaminaB, C) Vitamina C

3. ¢ En qué estado de los Estados Unidos se cultivan mas fresas que
en los demas?

A) Ohio  B) Florida

pequefas semillas

C) Colorado D) California
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Informacion Nutricional

Porcion: 2 taza de fresas en
rebanadas (83g)
Calorias 27 Calorias de Grasa 0

% del Valor Diario

Grasas Og 0%
Grasa Saturada Og 0%

Grasa Trans Og
» b_ Colesterol Omg 0%
Por que ‘ ' c 3 | Sodio 1mg 0%
Comer Fresas: . W Carbohidratos 6g 2%
Comer una Y taza de fresas aporta Fibra Dietética 29 %

una gran cantidad de vitamina C. La Px:ﬁ;r:i 49

vitamina C ayuda al cuerpo a sanar cortadas y — Aio/ T
heridas. También ayuda al cuerpo a combatir | 5008 o, Hirro 297

infecciones. jPuedes disfrutar las fresas con
cualquier comida o bocadillo!

Campeones de la Vitamina C*:
Broécoli, citricos (como naranjas y toronjas), coliflor, fresas, kiwi, melon,
pimientos y verduras de hoja.

*Los Campeones de la vitamina C son una fuente buena o excelente de vitamina C (al menos
el 20% del Valor Diario).

¢Cuanto Necesito?

Una % taza de fresas rebanadas equivale a cuatro fresas grandes. La
cantidad de frutas y verduras que necesitas depende de tu edad, si eres nifo
o nifia y qué tan activo estas cada dia. Comer la cantidad necesaria de frutas
y verduras te ayudara a crecer sano y fuerte. jTambién debes hacer al menos
60 minutos de actividad fisica todos los dias!

Recomendacion Diaria de Frutas y Verduras**

Ninos,
de 5 a 12 ainos

Adolescentes y Adultos,
de 13 aios en adelante

2, - 5 tazas por dia 45 - 6% tazas por dia
2, - 5 tazas por dia 3" - 5 tazas por dia

**Si eres activo, come el niumero mas alto de tazas por dia.
Visita www.mipiramide.gov/kids para aprender mas.t
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CAMPEONES
del CAMBIO

Red para una California Saludable

Sitio web solo disponible en inglés.
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