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Frutas
Grados 5-6

Queridos Padres,
Las frutas son una parte importante 
en nuestra dieta. Nos suplen con nutri-
entes, vitaminas y minerales necesarios. 
Niños en las edades de 9-13 deben tratar 
de comer  1 1/2 tazas de frutas o jugo de 
frutas diariamente. Mi Pirámide sugiere 
que los adultos coman 2 tazas de frutas 
o jugo de frutas diariamente. 

Meriendas fáciles de frutas 
Las frutas son una gran opción como merienda a 
media mañana, como merienda para el almuerzo o 
para después de la escuela. Aquí le daremos 
algunas ideas para meriendas de fruta:    
l Una bolsa de uvas. En el verano, lave y congele 
    para tener una merienda fría y  refrescante. 
l Mantenga pedazos cortados de melón en un 
    recipiente cubierto en el refrigerador.
l Ponga pequeñas cajitas de pasas en loncheras 
    o mochilas.
l Mantenga recipientes con  porciones 
    individuales de puré de manzana, durazno, 
    cóctel de frutas, etc.,en el refrigerador como 
    un antojito frío de frutas.

Comprando en temporada
Cuando sea posible, compre las frutas  que estén 
en temporada para ayudar ahorrar más dinero en 
su compra. Aquí le daremos algunos consejos de 
cuándo las frutas son más baratas:
l En el Invierno- Frutas cítricas (Naranjas, 
    toronjas, mandarinas y limones)
l Primavera-Fresas y albaricoques
l Verano- Melones ( melón de pulpa anaranjada, 
    sandía, melón de pulpa verde), duraznos, 
    ciruelas, arándanos
l Otoño- Manzanas, peras, uvas

Revise la envoltura de los jugos
No todos los jugos  se producen igual. 
Cuando vaya a escoger los jugos de frutas 
y los jugos en caja, revise la envoltura. 
Algunos “jugos” contienen sólo una 
cantidad pequeña  del jugo de la fruta. 
Busque que diga “100% jugo de fruta” en 
la etiqueta.  Si encuentra las palabras 
“cóctel”, “bebida” en a la etiqueta, el 
producto puede que contenga menos que 
100% del jugo de la fruta. Muchas de 
estas bebidas están cargadas de agua, 
cosas para darle sabor  y endulzantes.  

Manteniendo las frutas en buen 
estado
La fruta fresca es una merienda 
estupenda, pero tenemos que recordar 
lavarlas siempre antes de comerlas. 
Utilice suficiente agua limpia del grifo para 
lavar los productos alimenticios. Mantenga 
las frutas frescas separada de las 
carnes, aves y pescado. Utilice una tabla 
para  picar los productos alimenticios y 
otra para las carnes, aves y pescados. 



El Departam
ento Agrícola de los Estados Unidos, USDA es un em

pleador y proveedor de igualdad de oportunidades. Este m
aterial fue posible con fondosdel Program

a Suplem
ental de Asistencia Nutricional (SNAP). 

Para inform
ación sobre alim

entos y asistencia nutricional para personas con bajos recursos, llam
e al SRS a1-888-369-4777.

Padres e hijos,
Cada día necesitam

os incluir alguna fruta al seleccionar los alim
entos. N

iños en las edades de 9 a 13 necesitan al m
enos 1  1/2 

taza de fruta al día. Los adultos necesitan 2 tazas de frutas al día. El jugo de fruta puede ser incluído com
o parte de los re-
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ientos en cuanto a frutas diariam
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o se encuentra en la fruta entera o cortada en pedazos. 
A
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