== rUna forma de mantener su cuerpo sano es comiendo verduras y frutas. Estos alimentos no \
solo contienen muchos nutrientes jtambién tienen mucho sabor! Marquese la meta de incluir

al menos una verdura o fruta en su dia. Una vez que se convierta en habito, trate de agregar

una mas. Los pequeios cambios en su dieta cuentan y nunca es demasiado tarde para hacer
kun cambio para mejorar.

Nutrlentes ?claves para Ios Adultos Magores

Vitaminas

Vitamina A

Comer bien es importante en todas las edades. A medida que envejece su doctor podria
decirle que necesita vitaminas o minerales extra. Se recomienda obtener estos nutrientes de la
comida en vez de una pastilla, ya que los alimentos ricos en nutrientes tienen otros nutrientes
gue son buenos para usted, como la fibra. Comer una variedad de verduras y frutas es una
forma de ayudarle a cumplir con sus necesidades de nutricion.

Abajo aparece un cuadro de algunos nutrientes importantes, asi como verduras y frutas que
ofrecen esos nutrientes.
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Para mas consejos saludables y recetas gratis, llame del Cambio

S
al 1-800-695-3335 o visite ComeSanoViveMejor.org

La Red de Nutricion
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Otros Nutrientes
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USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos. Este material se desarrollé con fondos

proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés).
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= Ideas parauna Comida o Bocédlllos (

Rapldos con Verduras y Frutas

1. Agregue fresas, frambuesas, etc.\
a los cereales de grano integral
listos para comer en el desayuno.

. Agregue frijoles enlatados a
ensaladas, sopas, arroz y guisados

3. Mantenga un envase de verduras
o frutas crudas, lavadas, en el
refrigerador para comer como un
bocadillo rapido.

4. Escoja sopas que incluyan
verduras, como tomate, frijoleso |
verdura en pedazos.

] 5. Escoja alimentos congelados que
- k incluyan verduras.
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Totopos de Col Rizada Picosa

Ingredientes

5 tazas de col rizada Arizona Nutr
1% cucharaditas de aceite de oliva

% de cucharadita de sazonador

para tacos

% de cucharadita de paprika

% de cucharadita de sal

Preparacion

1. Lavese las manos con agua tibia y jabdn. Lave las verduras frescas antes de
prepararlas.

2. Seque completamente la col rizada con una toalla de papel. Corte los tallos
gruesos y deséchelos. Corte la col en piezas de 2 pulgadas.

3. Rocie el aceite de oliva sobre la col en un tazén de mezclar y unta con cuidado
el aceite en cada pieza.

4. Espolvoree el sazonador para tacos, la paprika y la sal sobre la col y revuelva
para combinar los ingredientes,

5. Acomode de manera pareja las piezas en un plato que se pueda usar en el
horno microondas sin encimar las hojas. Tendra que cocinar en partes.
Cocine en “high” de 30 segundos a 1 minuto y luego voltee la col y cocine por
30 segundos o 1 minuto. El tiempo de cocimiento variard dependiendo del
horno. La col debe estar crujiente pero no de color verde grisaceo.

4 porciones

Informacion de nutricion por porcidon (de 1 taza): 57 calorias, 2g de grasa total,
<0.5g de grasa saturada, 0 mg de grasa artificial, 0 mg de colesterol, 170 mg de
sodio, 7g de carbohidratos, 2g de fibra, Og de azucar total, 4g de proteina, 126mg
de calcio, 26mg de acido félico, 1mg de hierro y 26% calorias de grasa.

GOI‘ISGJOS de Segundad‘pa aM

€

2. Mantenga verduras y frutas separadas

goteen o estén vencidas. Lave la parte

3. Use una tabla de cortar especial para verduras y frutas.

4. Quite las areas golpeadas y dainadas de las verduras y frutas.

c. Guarde verduras y frutas de acuerdo con las indicaciones para guardarlas.

Para mas recetas gratis, V|5|te ComeSanonveMejor org o llame al 1-800-695-3335.

Sistema inmunoldgico no se puede defender facilmente cuando envejecemos, asi que es
importante mantener su comida segura para evitar enfermedades. Abajo hay algunos consejos
de seguridad para el manejo de las verduras y frutas:

1. Siempre lave su verduras y frutas con agua (sin jabdn) antes de cocinarlas y comerlas.

de la carne, aves y pescado crudos.

5. Revise las verduras y frutas enlatadas antes de abrirlas. Tire las latas que tengan bultos, se

de arriba de las latas antes de abrirlas.




