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Noticias de Nutricion y Mds Para su Familia

Queridos pa)re,
Su hijo/a ha estado aprendiendo mas
sobre vegetales. Estos son una parte
importante dentro de los alimentos que
consumimos. Suplen agua, vitaminas y
¢+ minerales como el potasio y el calcio a
:+ nuestro cuerpo. Los vegetales también
son una gran fuente de fibra, la cual nos
: ayuda a mantener nuestro sistema
. digestivo saludable

Partes de la planta que comeMos

Comemos diferentes partes de una planta.
Algunos vegetales son la raiz de la planta, otro
son las hojas, y otros la fruta de la planta.
Alimentos que son semillas, como los guisantes,
maiz o elote y loa frijoles o habichuelas pinto,
almacenan le enegia de la planta. Esto alimentos
tienden a ser alto en carbohidratos y calorias.
Los alimentos que son hojas como la lechuga o la

espinaca, son bajos en calorias.

$Cuanta necesitbamos?

7 . Nifios de 2-3 afios necesitan 1 taza de vegetales
Vegebales Faciles de CUlbivar  diario; nios de 4 a 8 necesitan 1 + taza de
Muchos vegetales son fdciles de cultivar en vegetales diariamente. Adultos deben consumir
Kansas. Si no tiene espacio para hacer su cerca de 3 tazas todos los dias

huerto, o no tiene patio, considere sembrar
algln vegetal en un contenedor o recipiente
que tenga agujeros en el fondo para que salga
el agua. Llene el recipiente con tierra para
sembrar. Los vegetales crecen mejor si estdn
en drea donde el sol le da directamente por

lo menos 6 horas diario. Aqui hay una lista de
algunos vegetales que pueden sembrarse en un
recipiente:

e Lechuga
e Espinaca
e Rdbano

e Pimiento
e Tomates

e Hierbas Obtras Formas de consuMir Mas vegebales

* Afiada apio o celery picado a los macarrones con queso

* Para merienda, ofrezca chips de tortilla horneada con salsa
* Aflada mds vegetales a las sopas, guisados y al chili.



Padres y nifios,

Nosotros comemos diferentes partes de las plantas.Algunos vegetales son la raiz de la planta. Algunos vegetales son las hojas de
la planta. Otros vegetales son el tallo, la flor o la fruta de la planta.

Circulen la parte de la planta de donde vienen los vegetales. Ya le hicimos la primera.

Brécoli hoja tallo raiz fruta semilla

& % @7 colitlor hoja tallo raiz flor fruta semilla
“ ’
' Sandia hoja tallo raiz flor fruta semilla
Y
? Lechuga hoja tallo raiz flor fruta semilla
%@ 23nahoria hoja tallo raiz flor fruta semilla
4
Fruit Maiz oelofe  hoja tallo raiz flor fruta semilla
Inside the fruit “ Stem , )
are the seeds Esparrage hoja tallo raiz flor fruta semilla
Espinaca hoja tallo raiz flor fruta semilla
calabaza hoja tallo raiz flor fruta semilla
Tomate hoja tallo raiz flor fruta semilla
Réabano hoja tallo raiz flor fruta semilla
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El Departamento Agricola de los Estados Unidos, USDA es un empleador y proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue posible con fondos del Programa Suplemental de Asistencia Nutricional (SNAP). Para informacion sobre alimentos y asistencia
nutricional para personas con bajos recursos, llame al SRS a1-888-369-4777.
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