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‘\ Formas sencillas de comer mas frutas y verduras

1 O-Aﬁode verduras y queso bajo en \— SCAN HERE —

Preparar un plato saludable es fdcil si la mitad de tu plato estd compuesto de frutas y verduras.
Ademds, es una excelente manera de afladir color, sabory textura, ademds de vitaminas,
minerales y fibra dietética. Tu objetivo diario son 2 tazas de fruta y 2 %2 tazas de verduras.

Pruebe los siguientes consejos para disfrutar de mas frutas y verduras cada dia.

Agregue verduras como brocoli, 11 Anade frutas y verduras a los
pimientos o champifiones a la pizza. * sdndwiches y tacos.

Mezcle fruta y leche baja en grasa
en un batido para el desayuno.

Mezcle fruta con avenaq,

“ {:Z 2. cereales, yogur o waffles.
i * 13 Cubra las papas al horno
* con verduras, frijoles o
salsa.

MWE 01 4 Tome sopa de verduras
* como refrigerio o junto con
el almuerzo

m NUTRITION MONTH® 2026 15. Agregue verduras picadas a

S pastas, sopas y guisos.

Prepare un wrap con verduras
asadas y queso bajo en grasa.

Coma verduras crudas con
salsa baja en grasas como
refrigerio en lugar de papas
fritas.

Ase a la parrilla brochetas de
verduras con verduras de colores. ”JE'
AC4

A CAMPAIGN B"\m

DEMY oF NUTRIION N
Agregue frutas o verduras como YOFN Come fruta con yogur bajo en grasa y
zanahorias o naranjas a las 1 6- nueces como postre.
ensaladas. ,

VER MAS 1 7 Tenga a mano verduras congeladas
Tenga a mano verduras cortadas RECURSOS DEL * para comidas rapidas.
para preparar refrigerios rapidos. MES DE I:A B Prepare una ensalada grande con
Coloque fruta fresca en un NUTRICION * verduras de hojas verdes, vegetales y
recipiente donde todos puedan frijoles.

cogerla facilmente. N
19 Ase frutas como pifia o duraznos para

Utilice frutas licuadas como salsa * obtener un dulce capricho.

para carnes o alimentos para el

desayuno.

20 Sumerja frutas y bocadillos de cereales
* integrales en yogur, hummus o salsa.

grasa a las tortillas. https://www.eatright.org/mes-nacional-de-la-nutricion/recursos
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