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Noticias de Nutricién y Méas Para su Familia Sror

c_‘unos vegetales les qusta
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: Su hijo ha estado aprendiendo acerca de Algunos vegetales crecen mejor cuando el tiempo

. las frutas y vegetales. Muchos vegetales esta frio. A otros les gusta el calor. Algunas

. bueden ser sembrados en un huerto en cosechas de temporadas frias crecen mejor al

« casa.El huerto es un lugar apropiado principio de la primavera o en el otofio.Las

« para ensefiarle a su hijo/a sobre cosechas de temporadas calidas crecen mejor en el

: alimentos nuevos. Casi todos los nifios se ; tiempo de calor en el verano.

+ emocionan con las frutas y vegetales que Siembre cosechas para ensaladas tales como la

¢ ellos sembraron. lechuga, cebolla, rdbano y espinaca entre marzo y

+ El sembrar sus propios vegetales es una, abril. También puede sembrar estos vegetales a

s forma, de ahorrar dinero. Muchos finales de agosto principios de septiembre para

s vegetales pueden sembrarse en semillas. cosecharlos en otofio.

: Si no ha plantado un huerto antes, El ejote 0 habichuela tierna, el quingombo (okra), el

: empiece con dos o tres diferentes clases pepino, el melon de pulpa anaranjada, la sandia y el

, de vegetales. calabacin puede sembrarlos en mayo. Los

: El sembrar es también una manera de Eomates %’ los plm_lenlt(cj)s no puelde_n, to(lgrgr 20
emperaturas a nivel de congelacion (bajo

. . basar plempOJuntos st Hzioelliz. gradpos F). Espere a que el ti%mpo de escj:archa haya

: Trabajando en el huerto es un gran

y -y : . pasado (usualmente a finales de abril
: gjercicio. Usted utiliza diferentes muscu- s rincipios de mayo) antes de plantar estos vegetales
« los cuando esta sembrando, al cultivar el

3 : en su huerto.
« suelo, al sacar la mala hierba o al recoger

: los vegetales ya cuando estan listos. Huerto de Vegebales en
T A, Kansas

Muchos vegetales pueden sembrase en un
huerto en la casa. Aqui mencionaremos
algunos vegetales que crecen muy bien en
Kansas.
e Hojas de lechuga
e Cebollas
e Pimientos
e Rabanos
e Quingombé (okra)
e Ejotes o habichuelas tlerna
e Melones de pulpa anaranjada®
e Pepinos

. i . e Calabacines
Diferentes vegetales suplen diferentes nutrientes. e Camote o batata
Es por eso que debe sembrar y consumir una
variedad de vegetales diariamente. Mi Piramide * Tomates
nos recuerda a “Variar nuestros Vegetales” e Espinacas






