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BROCOLI

Marca con un circulo
todas las comidas con
brocoli en el meni.

= ; Cuantas encontraste?

= ;De cuantas maneras se
puede comer broécoli?

= ; Cuanto brocoli piensas
comer esta semana?




A COMER BROCOLI [=

Acertijos del Brocoli
(Respuestas abajo)

1. El brécoli es de color verde oscuro. Esto significa que es rico
en

A.)agua B.)aire C.)nutrientes D.) particulas verdes
2. El brécoli aporta

A.)fibora  B.)vitaminaA C.)vitaminaC D.)las tres
3. ¢ Qué estado de los Estados Unidos cultiva mas brécoli?

A.) California  B.) Texas  C.) Ohio D.) Florida

V'€ ‘dZ 0 ') :sejsendsey

Diviértete con los Cultivos de California
El estado de California produce mas de 250 productos de cultivo
y ganaderia y ocupa el primer lugar como estado agricola del

pais. Ordena las letras de algunas de las frutas y verduras que se
cultivan en California:

1. INARANAS

2. SAVU

3. SERASF

4. ZNOSARUD

5. REASP

6. OIPA

7. LASUERIC

8. ROLFILOC
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Informacion Nutricional

Porcion: % taza de brocoli fresco,
picado (44g)
Calorias de Grasa 0

% Valor Diario

Grasas Og 0%
Grasa Saturada Og 0%

J Grasa Trans Og

|

. k Colesterol Omg 0%
GPor Que comer g Sodio 21mg 1%
Brocoli? |\, Carbohidratos 3g 1%
Una %z taza de brocoli cocinado 34 Fibra Dietética 1g 4%

. . . AzUcares 1
tiene mucha vitamina C, - 4
Proteinas 1g

vitamina K, vitamina Ay folato. El folato es — .

. . . Vitamina A 5% Calcio 2%
una vitamina que ayuda a tu cuerpo a producir | \iamina C 65% Hierro 2%
glébulos rojos saludables. También puede
ayudar a proteger contra enfermedades del corazon.

Campeones del Folato*:
Aguacate, brdcoli, cacahuates, espinaca, frijol, jugo de naranja y panes y

cereales integrales fortificados.

*Los Campeones del Folato son una fuente buena o excelente de folato (por lo menos el
10% del Valor Diario).

¢Cuanto Necesito?

Una 2 taza de brécoli equivale aproximadamente a un puiado. La cantidad
de frutas y verduras que necesitas depende de tu edad, si eres nifio o nifia
y qué tan activo estas cada dia. Todos los nifios deben estar activos por lo
menos 60 minutos al dia.

Recomendacion Diaria de Frutas y Verduras**

Ninos, Adolescentes y adultos,
Edad de 5-12 Edad de 13 en adelante

Hombres |2 - 5 tazas por dia 4%; - 6'% tazas por dia

Mujeres |22 -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.t
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CAMPEONES
del CAMBIO

Sitio web solo disponible en inglés.

Red para una California Saludable
\o/’ ®
el Para informacion sobre CalFresh, llame al 1-888-9-COMIDA. Financiado por SNAP del USDA, un
.)CDPH proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas. Para consejos saludables, visite
publicHealth  Www.campeonesdelcambio.net. sDepartamento de Salud Publica de California.


www.mipiramide.gov/kids

