
Nu
tri

tio
n F

ac
ts

 
Se

rv
ing

 S
ize

: 1
 cu

p,
 ch

op
pe

d 
(1

28
g)

Ca
lor

ies
 52

 
Ca

lor
ies

 fr
om

 Fa
t 3

 
% 

Da
ily

 Va
lue

To
ta

l F
at

 0
g 

0%

   
Sa

tu
ra

te
d 

Fa
t 0

g 
0%

   
Tra

ns
 Fa

t 0
g

Ch
ole

st
er

ol 
0m

g 
0%

So
diu

m 
88

mg
 

4%

To
ta

l C
ar

bo
hy

dr
at

e 1
2g

  
4%

   
Di

et
ar

y F
ibe

r 4
g 

14
%

   
Su

ga
rs

 6
g

Pr
ot

ein
 1g

 

Vit
am

in 
A 

30
8%

 
Ca

lci
um

 4%
 

Vit
am

in 
C 

13
% 

Iro
n 2

%

So
ur

ce
: w

w
w.

nu
tri

tio
nd

at
a.

co
m

Lo
ok

 a
t t

he
 d

iff
er

en
t p

ar
ts 

of
 th

e 
pl

an
t t

ha
t w

e 
ea

t. 
Dr

aw
 li

ne
s 

to
 m

at
ch

 th
e 

pi
ct

ur
es

 w
ith

 th
e 

co
rre

ct
 w

or
ds

 a
nd

 d
es

cr
ip

tio
ns

.

Fr
ui

ts 
an

d 
ve

ge
ta

bl
es

 c
om

e 
in

 a
 ra

in
bo

w
 o

f c
ol

or
s.

 E
at

 a
 v

ar
ie

ty
 o

f  
co

lo
rfu

l f
ru

its
 a

nd
 v

eg
et

ab
le

s 
ev

er
y 

da
y 

—
 re

d,
 y

el
lo

w
/o

ra
ng

e,
 w

hi
te

, g
re

en
 

an
d 

bl
ue

/p
ur

pl
e.

 C
ar

ro
ts 

ar
e 

in
 th

e 
ye

llo
w

/o
ra

ng
e 

co
lo

r g
ro

up
.

■
 Y

el
lo

w
/o

ra
ng

e 
fru

its
 a

nd
 v

eg
et

ab
le

s 
he

lp
 m

ai
nt

ai
n 

a 
he

al
th

y 
he

ar
t, 

vi
sio

n 
an

d 
im

m
un

e 
sy

ste
m

. E
xa

m
pl

es
 in

cl
ud

e 
ca

rro
ts,

 y
el

lo
w

 a
nd

 o
ra

ng
e 

be
ll 

pe
pp

er
s,

 c
or

n,
 y

el
lo

w
 s

um
m

er
 s

qu
as

h,
 o

ra
ng

es
, g

ra
pe

fru
it,

 p
ea

ch
es

, 
ne

ct
ar

in
es

 a
nd

 c
an

ta
lo

up
e.

 

A
 s

er
vi

ng
 o

f c
ar

ro
ts 

is 
on

e 
cu

p 
ch

op
pe

d 
ca

rro
ts 

or
 1

2 
ba

by
 c

ar
ro

ts.
 T

hi
s 

is 
ab

ou
t t

w
o 

cu
pp

ed
 h

an
df

ul
s.

Pr
ot

ec
t s

ee
ds

; 
he

lp
 se

ed
s d

isp
er

se
.

H
el

p 
le

av
es

 g
et

 su
nl

ig
ht

;
m

ov
e 

w
at

er
 a

nd
 n

ut
rie

nt
s.

A
nc

ho
r a

nd
 su

pp
or

t p
la

nt
s;

ab
so

rb
 w

at
er

 a
nd

 n
ut

rie
nt

s.

M
ak

e 
fo

od
 th

ro
ug

h 
ph

ot
os

yn
th

es
is.

Pr
od

uc
e 

se
ed

s; 
at

tra
ct

bi
rd

s, 
in

se
cts

 a
nd

 o
th

er
 

po
llin

at
or

s.

Pr
od

uc
e 

ne
w

 p
la

nt
s;

pr
ov

id
e 

fo
od

 fo
r y

ou
ng

 p
la

nt
s.

T
hi

s 
m

at
er

ia
l 

w
as

 a
da

pt
ed

 f
ro

m
 t

he
 C

al
ifo

rn
ia

 N
ut

rit
io

n 
N

et
w

or
k 

fo
r 

H
ea

lth
y 

A
ct

iv
e 

F
am

ili
es

. 
T

hi
s 

m
at

er
ia

l 
w

as
 f

un
de

d 
by

 U
S

D
A

’s
 F

oo
d 

S
ta

m
p 

P
ro

gr
am

. 
T

he
 F

oo
d 

S
ta

m
p 

P
ro

gr
am

 p
ro

vi
de

s 
nu

tr
iti

on
 a

ss
is

ta
nc

e 
to

 
pe

op
le

 w
ith

 lo
w

 in
co

m
e.

 It
 c

an
 h

el
p 

yo
u 

bu
y 

nu
tr

iti
ou

s 
fo

od
s 

fo
r 

a 
be

tte
r 

di
et

. T
o 

fin
d 

ou
t m

or
e,

 c
on

ta
ct

 1
-8

00
-

35
2-

84
01

. T
hi

s 
in

st
itu

tio
n 

is
 a

n 
eq

ua
l o

pp
or

tu
ni

ty
 p

ro
vi

de
r 

an
d 

em
pl

oy
er

. 


