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numero de
vegetalesy
Trutas que
debes comer
al dia.




Los vegetales y las
frutas mantienen a nuestras

Tamilias sanas.
4



Los vegetales y las frutas ﬂos

dan energia

para correr’




iDame 51 iDame 51
iDame 5 al dia!

Es el humero de vegetales
y fTrutas que debes comer
al dia.
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Saltemos
5 veces.



Demos vuelta

5 veces. @) '

‘-":.-a'
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Es el nhumero de
vegetales y Trutas que
debes comer al dia.
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cQué es un vegetal?
Zanahorias, brocoli, papas y maiz
(elotes) son algunos.
¢Cuales vegetales te gustan comer?

!
iPresentando a
) os vegetales!

..




Debes comer por lo
menos 3 vegetales al dia.




iContemos hasta}_3!

1 vegetal
2 vegetales

3 vegetales
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Saltemos 3 veces.

3 3 veqetales
Q. s Vi



Demos vuelta
3 veces.

1 vegetal

2 vegetales

~ 3 vegetales









Debes
comer por lo
., menos 2 frutas
= J/al dia.

<Cuales frutas
\ Te gustan
N\ comer?







Saltemos 2 veces.

2 frutas AP

1 fruta



Demos vuelta 2 veces.






Cuando los
sumas tienes:

3 vegetales
+ 2 frutas




Debes comer 5

vegetales y Trutas

al dia.










cDonde puedo conseguir mas informacion?

www.FloridaWIC.org
www.nutrition.gov
www.ChooseMyPlate.gov
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