Como mas frutas y verduras en tres
simples pasos.

Entérate cuantas frutas y verduras necesitas comer cada dia.

Mujeres
EDAD FRUTAS VERDURAS

Hombres A4
EDAD FRUTAS VERDURAS |

19-30 2 tazas 21, tazas 19-50 2 tazas 3 tazas

31-50 1", tazas 27, tazas 51+ 2 tazas 27, tazas

51+ 11, tazas 2 tazas

Ninas Ninos

EDAD FRUTAS VERDURAS EDAD FRUTAS VERDURAS %'
2-3 1 taza 1 taza 2-3 1 taza 1 taza

4-8 1 taza 11, tazas 4-8 11, tazas 11, tazas

9-13 1, tazas 2 tazas 9-13 1, tazas 21 tazas
14-18 1, tazas 2'; tazas 14-18 2 tazas 3 tazas
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Estas cantidades son para la gente menos activa. Visita www.fruitsandveggiesmatter.gov para ver las cantidades que requiere la gente mas activa.

Aprende a qué equivale 1 tazay /2 taza.

CADA UNO CUENTA COMO 1 TAZA CADA UNO CUENTA COMO /2 TAZA
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16 uvas

1 naranja grande

6 zanahorias
pequeiiitas

1 mazorca de maiz grande 1 camote (batata) grande 4 fresas grandes

cnices, o’
.. . . S ® &' @ fruitssveggl
Visita www.fruitsandveggiesmatter.gov £ g l’(’[ﬁ'éz NG Imﬁdeigés
\a‘%'y"'mu

para ver més ejemplos. g~ ke matters.
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Hay muchas maneras de incorporar frutas y
verduras a tu dia como parte de una dieta sana.

CONSEJOS




