ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Beneficios de los Vegetales:

Comida SIGA 5. Gran variedad para escoger

Llenos de vitaminas y minerales 6. Diferentes colores proveen
nutrientes diferentes.

Bajos en grasa y calorias

P wWwhN-=

Excelente fuente de fibra

Intente agregar un vegetal nuevo
del mercado local en su préxima
(LINERETNIETA

Meta Familiar

Meta: jAgregue una porcion mas de vegetales al dia!

El Lunes agregamos:

BONO: ;Puede dar a conocer
El Martes agregamos: © asunifo 2 vegetales nuevos
esta semana?

El Miércoles agregamos:

1er vegetal nuevo:
El Jueves agregamos:

El Viernes agregamos:

2ndo vegetal nuevo:
El Sdbado agregamos:

El Domingo agregamos:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Dato de la Semana ;comer un arco iris de vegetales provee mas nutrientes!

Estrategia

Agregue algo de crujido
a su sandwich incluyendo
lechuga, tomate, pepino
y zanahoria.
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Lunch 1. Duro 3. Semillas
de Denise Fleming 2. Suave 4. Crujiente

Growing Vegetable
Soup
de Lois Ehlert

I Will Never Not Ever
Eat a Tomato
de Lauren Child

Sabia que...

Las frutas y los vegetales contienen
vitaminas, minerales y fibra esenciales
que pueden ayudar a protegerlo de
enfermedades crénicas.
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