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CHILES Y
PIMIENTOS

Marca con un circulo
todos los vegetales en
el menu.

m ; Cuantos vegetales son de
color verde?

m ; Cuantos son de color rojo?

= ; Cuantos son de color
amarillo?

= Dibuja una estrella a lado de
tus vegetales favoritos.




Chiles y Pimientos Revueltos

iAy no! Los nombres de estas variedades de chiles y pimientos estan
revueltos. Ordena las letras y marca con un circulo si es pimiento
dulce o chile picoso. (respuestas abajo)

banano cayena cerezo pimiento verde
habanero jalapeio pimiento pimiento rojo
1. lapanejo (dulce / picoso)
2. anoban (dulce / picoso)

3. entorojopimi (2 palabras)

(dulce / picoso)

4. neyaca (dulce / picoso)

5. anhabroe (dulce / picoso)

6. dremiviepento (2 palabras)

(dulce / picoso)

7. ezocre (dulce / picoso)

8. entopimi (dulce / picoso)
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Informacion Nutricional

Porcion: %5 taza de pimiento verde
picado (749g)
Calorias 15 Calorias de Grasa 1

% de Valor Diario
.‘ Grasas Og 0%

Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og
Colesterol Omg 0%
Sodio 2mg 0%

™ Carbohidratos 3g 1%
Fibra Dietética 1g 5%
Azlcares 2g
Proteinas 1g
Razones para Comer Pimientos | viaminaAs% Calcio 1%
Vitamina C 99% Hierro 1%

Una 2 taza de pimientos (de color verde, rojo y
amarillo) tiene mucha Vitamina C. Los pimientos rojos también son una buena
fuente de Vitamina B,. La Vitamina B, ayuda a tu cuerpo en la formacion de
células sanguineas saludables.

Campeones de la Vitamina B:*
Aguacates, platanos, chiles, pimientos rojos y papas.
*Los Campeones de la Vitamina B, son una buena o excelente fuente de Vitamina By,

¢Cuanto Necesito?

Una "2 taza de pimiento picado es alrededor de un pufiado o un pimiento
pequefio. La cantidad de frutas y vegetales que son correctas para ti depende
de tu edad, si eres nifio o0 nifia, y qué tan activo estas todos los dias. Revisa la
tabla que sigue para averiguar cuantas tazas necesitas. Recuerda comer una
variedad colorida de frutas y vegetales durante todo el dia. jY no te olvides de
hacer tus 60 minutos de actividad fisica todos los dias!

Recomendacion Diaria de Frutas y Vegetales*

Nifos, Adolescentes y Adultos,
Edad de 5-12 Edad de 13 en adelante
Ninos |2 - 5 tazas por dia 4%, - 6%% tazas por dia
Ninas |2 -5 tazas pordia 3 - 5 tazas por dia
*Si eres activo, trata de comer el nimero mas alto de tazas por dia. /-\/’
Visita www.mypyramid.gov/kids para aprender mas. ‘
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