Coma por lo menos cinco
frutas y vegetales al dia.

Alimento para el pens

on?

{Qué es una raci

l;ar:n:‘:::c;‘::n.tera del tamafio de una pelota de tenis.
» /2 taza de fruta o verdura picada.

» | taza de vegetales de hoja crudos.

» |/4 de taza de fruta seca.

Para nifos

» Del tamafio de la palma de la mano de ellos

) COIII re || utas ve! etales ue esten en estacion.
> O se le ()‘V (le que as || utas oS Ve etales conge ado an
Slelllpl (S dlSpOlllbleS y son una bue“a 8|eCCIOII. ESCO]a |OS que tienen . Y 4

naturales.

azucares, sal o grasa u s t d ’
ed:
.'.0...0..0....00......0.......QQ.....QQ.“"..Q. .Unad'etaricaenfrumsyvegemles
ofrece las vitaminas Y minerales
L S re I S e Re que son importantes para el
a d ‘l desarrollo y [a funcién Optima del

sistema inmunolégico,

{PRUEBE!

® Intente llevarse tres bocados a la boca. Ofrezca frutas y vegetales
que no han probado antes preparados en formas diferentes e
intente llevarse al menos tres bocados a la boca- Se puede
llevar de 7-10 veces antes de cogerle el gusto a un alimento.

B |a hora de [as comidas en familja:

* No le resté importancia a las
horas de las comidas con [a
familia: Témese de 10-15 minutos

® Muchas frutas y vegetales saben muy rico con una salsa o para sentarse en familia

aderezo. Pruebe un aderezo de salsa con poca grasa con

. , * Involucre a il
algiin yogur u obtenga la proteina de la crema de cacahuate. su familia para que

Planeen y preparen ;
® Haga un batido de fruta con yogur con poca grasa. prep las comidas.

{MEZCLE!

® Agréguelos a las comidas que usted hace asi como la pasta, las
sopas, los guisos, la pizza, el arroz, etc.
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® Agrégueles fruta al cereal, los panqueques y otras
comidas del desayuno. De buen ejemp|0~

® Déle buen ejemplo a su familia y comase por lo menos Coma frutas y Vegetales deb
un vegetal en cada comida. Haga que la familia ayude a pla

{CORTE! preparar las comidas.

® Lave y pique los vegetales y las frutas para que queden
listos de sacar y comer.

ocadillos.

nearya

® La mayoria de la gente prefiere los alimentos crujientes a los
blandos. Disfrutelos frescos medio al vapor.
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