- Informacion Nutrimental
§0 ‘—S‘“ d an te_f J; / Porcién:  1taza de col Savoy, cruda
&b‘Q % yrallada (70g)
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6 Cantidad por Porcion
S Calorias 19 Calorias de Grasa 1
% Valor Diario

Grasas (g 0%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og

Colesterol Omg 0%

® Sodio 20mg 1%

Carbohidratos 4g 1%

La col es el vegetal de La salud y el éxito en el Fibra Dietética 2g 9%
La Cosecha del Mes. aprendizaje van mano a mano Aziicar 2g
; Haga mas. Veea menos. Los estudios Proteina lg

demuestran que los estudiantes que limitan \m

el tiempo de pantalla (TV y computadora)

sacan mejores grados en pruebas académi-
cas. Ayude a su hijo a mejorar en la escuela
limitando el tiempo de pantalla de su familia

Vitamina C 36% Hierro 2%

Fuente: www.nutritiondata.com™

ol y estando més activos. La Cosecha del iEn sus marcas, listos...!
of Savoy N col morada Mes puede ayudar a que su familia coma e Limite el tiempo de pantalla e
Ayude a sus hijos a comer sano mas frutas y vegetales y se mantenga incremente la actividad fisica.
* Sirva frutas y vegetales de color verde fisicamente activa todos los dias. e Planeen y desarrollen calendarios

de actividad para usted y su familia.
(Puede crear calendarios en la com-
putadora en www.bam.gov.*)

¢ Incluya actividades para dentro y

para mantener la vista saludable.

¢ Haga una ensalada de col rallada estilo
“confeti” usando una mezcla de col verde,
col morada y col china.

o Hierva o cocine al vapor la col para Ingredientes: fuera de la casa en su calendario
usarse en guisados, sopas y estofados. (para 5 porciones ‘?e 1 taza cada una) (bailando, haciendo abdominales,
e Tenga frutas v vegetales crudos 1 cebolla chica, picada caminando/corriendo, saltar cuerda, y

.. 9 yb 9 dill yh.. 4 papas medianas, peladas y jugando en un equipo deportivo como
crujientes como bocadillos para su hijo. rebanadas el basquetbol y el soccer)
[ ] . , .

B}quue un mercadofsotbre ruedaf <|en 172 tazas de caldo de pollo, bajo e Cuando esté viendo la TV, busque
:ub:rgig:t? comprarirutas y vegetaies en sodio programas educacionales que puedan
j0 cos’o. - 2 tazas de col verde, rallada ayudar a su hijo en la escuela.**

Para mas IdIeIZS, ws;;te. 1 taza de queso bajo en grasa, **|_a Academia Americana de Pediatria
www.eatwellbewell.org rallado recomienda no mas de 2 horas diarias de

1 cda. de aceite vegetal programacion con alto contenido de calidad.

s taza de nueces, picadas (opcional) Para mas ideas, visite:

1. Caliente el aceite en una sartén vv::"" ""'ngg;:’&%%"
grande. Agregue la cebolla y cocine ww. ’

Consejos “frescos”

e Escoja cabezas de col que se sientan
pesadas y firmes.

° A'g'alcenel ’lat'CO| enltlerda o plc?daft_an sobre fuego mediano hasta que dore. ¢ Cuanto necesito?
tl::orOUSSaeEaeSnlii:i:mZ:an e refnge” 2. Agregue la papa y el caldo de pollo. Una porcién de col cruda es una taza
A t g ave Ia ool : ot Cubra y reduzca el fuego. Cocine a rallada (alrededor de dos pufiados), o
[ ] - . .
ntes de usar, lave la col completa fuego Ien?o hasta que las papas estén media taza de col cocida.
mente y deseche las hojas duras. un poco tiernas.
. o 3. Agregue la col. Cubra y cocine a Comiendo una variedad colorida de
Re(}OTendaCIontd;arﬁ de fuego lento por cinco minutos mas. frutas y vegetales diariamente ayudara a
rutas y vegetales 4. Esparza el queso y las nueces por qlue'usted ysu hijo consuman el total
Nifios, Adolescentes, Adultos, encima. diario necesario.
edad 5-12 edad 13-18 19+ .
2%-5 31 - 6% 3% - 6% 5. Espere a que el queso se derrita.
tazas por dia | tazas por dia | tazas por dia Fuente: Food Stamp Nutrition Connection,
**Sj usted es activa, consuma el nimero mas alto de tazas http://foodstamp.nal.usda.gov/recipes.php* *Los sitios web soélo disponibles en inglés.

por dia. Visite www.mipirdmide.gov para aprender mas.

Este material fue adaptada por la red de Nutricién de California para las Familias Saludables y Activas. Este material se desarrollé con HI‘lZ U na ﬂu[rl[] U n n E [m [] I‘]{
fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA para sus
siglas en inglés). El Programa de Cupones para Alimentos ofrece asistencia relacionada a la nutricion para gente con bajos ingresos.

Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para una major dieta. Para mas informacién, comuniquese al 1-800-352-8401. Esta ~ [JSDA ms Arisona
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Department of
Health Services

institucion brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en los servicios que provee.




