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Vegetables- Cémo Comer 3 a 5 Raciones por Dia
(Vegetables- How to Get 3-5 Servings a Day)

Los vegetales agregan nutrientes, sabor y color a nuestras comidas y bocadillos. Coma 3 a 5
raciones por dia. Pruebe las siguientes ideas para comer mds vegetales en sus comidas y bocadillos.

[J  Tenga los vegetales cortados, como palitos de zanahoria, paltos de apio, tiras de
pimiento verde, pedazos de rdbano o coliflor, en su refrigerador para bocadillos
rdpidos.

[J  Agregue vegetales a sandwiches. Rebanadas de tomate, hojas de espinaca,
lechuga, germinado de alfalfa o rebanadas de pepino saben rico con sandwiches.

O Agregue vegetales rallados o sobrantes de vegetales a ensaladas, salsa de carne o

albondgén.

O Use vegetales rallados, como calabacin y zanahorias, en panes, “muffins” y otros
g y y
alimentos horneados.

[J  Sirva vegetales crudos con aderezo rdpido, como aderezo para ensaladas tipo
rancho o yogurt solo condimentado con cebolla picada, hierbas o un poco de
mezcla en polvo para sopa.

Una racion es:

;Qué vegetales comié ayer (u hoy)?

1/2 taza vegetal cocido,
¢Cudntas raciones de vegetales comi? en puré o picado

1 taza vegetal con hojas, crudo

¢Qué vegetales podria comer mafana

) 1 papa mediana
para que sean por lo menos 3 raciones? pap
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