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REPOLLO

Marca con un circulo
todas las comidas que
tengan verduras verdes.

m ; Cuantas verduras verdes
encontraste?

= ;Qué tipos de frutas y
verduras de color verde hay
en el bufé de ensalada?

= ;Cual es tu verdura de color
verde favorita?




A COMER REPOLLO

¢Qué Soy?
Traza una linea desde la frase a la fruta o verdura que corresponda.
(respuestas abajo)

1.

Antes de convertirme en una caja de
pasas, yo era un racimo de...

Soy una verdura que es buena

para la vista. Crezco bajo la

tierra. Normalmente soy de color
anaranjado jpero puedo ser morada
también!

Cuando he terminado de crecer
puedo tener una cabeza muy grande.
Soy una verdura con muchas hojas y
puedo ser verde, morada o roja.

Parezco una bolita peludita. Puedes
comer mi pulpa verde con una
cuchara. Tengo mucha vitamina C

y potasio.

Soy crujiente y tengo mucha
vitamina C y fibra. Algunos piensan
que parezco un arbolito verde.

Generalmente soy de color rojo.
Algunos piensan que soy una
verdura pero no lo soy. Tengo mucha
vitamina C y licopeno.

Tomate

Zanahoria

Kiwi

Repollo

Broécoli

Adaptado del: Community Youth Organization Idea & Resource Kit,
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Informacion Nutricional

Porcién: 2 taza de repollo verde
rallado (35g)
Calorias 9 Calorias de Grasa 0

% Valor Diario

Grasas Og 0%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og
0,
¢Por qué Comer Repollo? e o
Una "% taza de repollo fresco o cocido tiene Carbohidratos 2g 1%
mucha vitamina C y vitamina K. El repollo Fibra Dietética 1g 4%
también tiene vitamina A, fibra y folato. El Azucares 1g
repollo es un tipo de verdura crucifera. Las Proteinas 1g
verduras cruciferas tienen muchos nutrientes y | Vitamina A 1% Calcio 1%
fitoquimicos que ayudan al cuerpo a estar sano. | Vtaminac21% Hierro 1%

Campeones de los Fitoquimicos™*:

Arandano azul, brécoli, frutos citricos, repollo, soya y tomates.
*Los Campeones de los Fitoquimicos son ricos en fitoquimicos.

¢Cuanto Necesito?

Una "% taza de repollo equivale aproximadamente a un pufiado. La cantidad
de frutas y verduras que necesitas depende de tu edad, si eres nifio o nifia 'y
qué tan activo estas cada dia. Ponte fuerte comiendo una variedad de frutas y
verduras de diferentes colores durante todo el dia para alcanzar tus metas. jY
no olvides hacer al menos 60 minutos de actividad fisica cada dia!

Recomendacion Diaria de Frutas y Verduras**

Ninos,
de 5 a 12 ainos

Adolescentes y Adultos,
de 13 aios en adelante

Ninos |2% -5 tazas por dia 4%, - 6% tazas por dia
Nifnas |2z -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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