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FRUTA SECA

Marca con un circulo
todas las comidas que
tengan frutas secas

o enlatadas. Subraya
todas con jugo de fruta
100% natural.

m ;Cuantas comidas
encontraste?

m ;Cual es tu fruta seca
favorita? ¢y tu fruta
enlatada favorita?

= Dibuja una estrella junto
a la comida que piensas
comer este mes.




Nutrition Facts/Datos de Nutricion

Calories from Fat/Calorias de Grasa 0

% Daily Value/% Valor Diario
0%

Serving Size/Tamaiio de Porcién:
1 cup fresh spinach/

1 taza de espinaca fresca (30g)
Calories/Calorias 6

| Total Fat/Grasas Og
- , 7 @,‘ 3 Saturated Fat/Grasa Saturada Og 0%
ilL.as Frutas y las Verduras te Mantienen Por Qué Comer Trans FatiGrasa Trans 0g
Saludable! Fruta Seca: 4 & Cholesterol/Colesterol Omg 0%
; : . Sodium/Sodio 24mg 1%
Comer una variedad de frutas y verduras cada dia es bueno para tu Comer frutas secas es una e e—orm— "
salud. Mira la lista que sigue. Encuentra las frutas y verduras que te buena manera de obtener < o Zarollycrate v arbonicratos 9 o
. , . . . . Dietary Fiber/Fibra Dietética 1g 2%
gusta comer. Marcalas con un circulo. Después, contesta las siguientes  fibra. Las frutas secas también son Sugars/Aziicares 0g
preguntas. (Respuestas abajo) una f.uentt—‘]- de potazlo. Etl potas:: es Protein/Proteinas 1g
, un mineral que ayuda a tu cerebro a — — - . —
1 Escribe tres frutas y verduras que ayudan a mantener sano tu : . Vitamin A/Vitamina A 56%  Calcium/Calcio 3%
corazon Y d Y decirle a tus musculos cuando moverse. | vitamin C/Vitamina C 14% Iron/Hierro 4%
Campeones del Potasio*:
Acelga, aguacate, calabaza de invierno, espinaca, frijol, kiwi y papaya.
. *Los Campeones del Potasio son una fuente buena o excelente de potasio (te dan al menos el
2 ;Como te ayuda la fruta seca a mantenerte saludable? 10% del Vglor Diario) P (

¢Cuanto Necesito?
= Un % taza de datiles equivale a cinco o seis datiles.
3 ¢ Qué frutas y verduras trataras de comer mas? ;Por qué? = Un Y4 taza de ciruelas pasas equivale a cinco ciruelas pasas.
m Un Y4 taza de higos secos equivale a cinco o seis higos.
= Un % taza de pasas equivale a una caja pequefia.
- - " - La cantidad de frutas y verduras que necesitas depende de tu edad, si eres
Nutriente Comidas Campeonas*: Por qué es buena para tu cuerpo: e . ; . , ) .
—— : , - nifo o nifa y qué tan activo estas cada dia. Comer la cantidad recomendada
Vitamina A Zanahorias, verduras de hoja Es buena para la vista, combate de frut d h | 60 minut d tividad fisi da di
cocidas, calabaza, espinaca y infecciones y mantiene la piel e irutas y verduras y hacer al menos minulos ae aclividad tisica cada dia
camote saludable. puede ayudarte a estar saludable y crecer fuerte.
Vitamina C Brécoli, coliflor, frutas citricas, Ayuda a tu cuerpo a cicatrizar las Recomendacion Diaria de Frutas y Verduras**
kiwi, verduras de hoja, melones | cortadas y heridas y reduce el riesgo Nifios Adolescentes y adultos
imientos de padecer infecciones. ’ . - ’
- yr_)_ P - - de 5 a 12 ainos de 13 anos en adelante
Fibra Frijoles, bayas, fruta seca, Ayuda a sentirse satisfecho y a — - -
chicharos, cereal y pan integral y | mantener normales los niveles de Ninos |22 -5 tazas por dia 4’2 - 672 tazas por dia
calabaza de invierno azlcar en la sangre. Nifias 2% - 5 tazas por dia 3% - 5 tazas por dia
Potasio Agu'acate, frijoles, kiw, papaya, AYUda, a mantener SaIUda.b le el **Si eres activo, come el numero mas alto de tazas por dia. ’
espinaca y calabaza de invierno | corazén y el sistema nervioso. . . . . ‘
Visita www.mypyramid.gov/kids para aprender mas.t
*Las comidas campeonas son una fuente buena o excelente de nutrientes (te dan al menos » o ) o CAMPEONES
el 10% del Valor Diario). Sitio web sdlo disponible en inglés. del CAMBIO
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‘albues e| us jeonze 0) o
£ " . / ‘ < 5/) Para informacion sobre CalFresh, llame al 1-888-9-COMIDA. Financiado por SNAP del USDA, un proveedor y
8p sgfenIu Sf’l sejew.ou Jsusjuew e 01439}3!1‘93 QMIJU?S e ?pn e 9{ [BNJ B "Biql UBUS]] SBI8S Q)(‘JDI H empleador que ofrece oportunidades equitativas. Para consejos saludables, visite www.campeonesdelcambio.net.
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