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Red para una California Saludable

CALABACITAS

Marca con un circulo
todos los vegetales
verdes en el menu.

= ; Cuantos marcaste con un
circulo?

= ; Cuantas comidas incluyen
calabacitas?

® Dibuja una estrella al lado
de tus vegetales verdes
favoritos.

® Dibuja dos estrellas a lado
de tu comida favorita.




¢ Qué Soy?
California cosecha una variedad de frutas y vegetales verdes durante

todo el verano. Usa esta lista para contestar las preguntas de “; Qué
Soy?’(respuestas abajo)

calabacitas uvas melén honeydew

espinaca pimiento ejote

1. Yo vengo en racimo y soy una buena fuente de Vitamina C y
Vitamina K. ¢ Qué soy?

2. Yo soy de la variedad dulce (no picosa) y maduro cuando soy de
color verde o rojo. Soy una fuente excelente de Vitamina C.
¢ Qué soy?

3. Yo tengo una piel obscura, brillosa y lisa con semillas que se
pueden comer. Soy una buena fuente de Vitamina C. ; Qué soy?

4. Un personaje de caricatura muy famoso me come para estar fuerte.

Soy una fuente excelente de Vitamina Ay Vitamina K. ;Qué soy?

5. A veces tengo hilitos que puedes jalar para abrirme. Soy una
buena fuente de Vitamina C y Vitamina K. s Qué soy?

6. Cuando estoy maduro, despido un olor dulce. Soy una fuente
excelente de Vitamina C. ;Qué soy?

MmepAsuoy ugjaw (9 ‘sejole (G ‘eoeuidss (¢ ‘sepoeqeres (¢ ‘sojusiwid (g ‘sean (L :sejsendsay

Informacion Nutricional

Porcion: %2 taza de calabacitas,
| rebanadas (57g)
l ] Calorias 9 Calorias de Grasa 1

% de Valor Diario

Grasas Og 0%
, Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og
Colesterol Omg 0%
‘ Sodio 6mg 0%
Carbohidratos 2g 1%
Fibra Dietética 1g 2%
Razones para Comer Azicares 1g
Calabacitas Proteinas 1g
Una "% taza de calabacitas en rebanadas es yramina A2, Calcio 1%

una buena fuente de Vitamina C y manganeso.
El manganeso es un mineral esencial para la formacion de hueso y tejido
conectivo, lo cual es muy importante cuando estas creciendo.

Campeones de la Vitamina C:*
Uvas, ejotes, melones, pimientos, papas, acelgas y calabacitas.
*Los Campeones de la Vitamina C son una buena o excelente fuente de Vitamina C.

¢Cuanto Necesito?

Una 2 taza de calabacitas en rebanadas es alrededor de un pufiado
o como la mitad de una calabacita pequefa. La cantidad de frutas y
vegetales que son correctas para ti depende de tu edad, si eres nifio
0 nifia, y qué tan activo estas todos los dias. Revisa la tabla que sigue
para averiguar cuantas tazas necesitas.

Recuerda hacer por lo menos 60 minutos de actividad fisica todos
los dias. jEsto te ayudara a mantenerte con energia y enfocado en la
escuelal

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 por dia 3" - 5 tazas por dia /-\/"
*Si eres activo, trata de comer el nimero mas alto de tazas por dia. CAMPEONES
Visita www.mypyramid.gov/kids para aprender mas. del CAMBIO
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