Varie los vegetales de si dieta

e Lavitamina A, vitamina C, el hierro, el potasio y la fibra se encuentran
en muchos de los vegetales qgue comemaos.

e Los vegetales contienen pocas grasas y calorias y son una excelente
fuente de fibra.

e Coma al menos 2 1/2 tazas de vegetales por dia.
e Para obtener mas de su dinero, compre vegetales frescos de estacion.
e Lave los vegetales antes de pelarlos y/o comerlos.

e Haga rendir el hierro de los vegetales sirviéndolo con carnes o
alimentos ricos en vitamina C.

Una porcidén de 1/2 taza de vegetales equivale a:
1/2 taza de vegetales crudos o cocidos
1 taza de hojas verdes, como lechuga o espinaca
1/2 taza de jugo de vegetales

1/2 papa mediana
1/2 taza de frijoles
1 mazorca pequefia de maiz (6 pulgadas)
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Comprando Vegetales

*

Demande frescura. Verifique las sefiales de frescura como colores brillantes y el
estar quebradizo.

Manipule con cuidado. Los vegetales con golpes y abollones se pudren con
mayor facilidad.

Compre en temporada. Ayuda a ahorrar dinero.

No compre demasiado porque es barato. Compre lo que pueda guardar o usar a
tiempo.

Evite comprar los vegetales golpeados 0 machucados.

No compre sélo por el tamafio. Los vegetales grandes pueden estar muy maduros
0 ser desabridos.

Evite las latas abolladas o con defectos.

Prefiera los paquetes congelados firmes. No deben tener sefiales de manchas ni
hielo por fuera. Los sacos de vegetales sueltos deben estar sueltos y no sélidos.

Almacenamiento

*

Guarde con cuidado para mantener la calidad. Guarde en la nevera la mayoria

de los vegetales frescos para una mayor duracion (excepto papas, camotes, cebolla,
calabaza de invierno y tomates), coléquelos de forma tal que use los mas maduros

primero.

Preparacion

*
*

*

*

Lave los vegetales con agua antes de cocerlos o comerlos.

Cortado. Intente comer los vegetales con la céscara, corte lo minimo y lavelos
bien dejando la cascara intacta.

Coccidn. Las vitaminas B y C se destruyen facilmente. Cueza los vegetales lo
menos posible.

Agua. Algunas vitaminas de disuelven en el agua. EsS mejor cocinar en poca agua,
usando la tapa para disminuir el periodo de coccion.

Coma mas vegetales

L

L 4

Tenga a mano en la nevera vegetales pre-cortados (zanahoria, apio, etc.) para una
merienda facil.

Agregue pimiento picado, tomate, calabazas tipo zucchini, cebolla y hongos a los
huevos revueltos.

Coloque encima de las papas al horno, vegetales picados, espolvoree con queso
descremado y coloque en el microondas hasta que el queso se derrita.

Agregue vegetales congelados o enlatados al arroz o pasta, durante los Gltimos 5 a
10 minutos de coccion..

Mezcle sopa de tomate con vegetales cocidos.

Coloque en sus emparedados y hamburguesas lechuga y tomate.

Agregue vegetales picados a sus ensaladas.




Mini-objetivos

1.
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