Coma un arco iris de colores

;Sabe usted que...? jActue!

Comer una variedad de frutas y verduras proporciona a su iIntente estos consejos esta semana para que
cuerpo muchas vitaminas y minerales que necesita para agregue un arco iris de color a sus comidas!
mantenerse saludable. Las frutas y verduras nos O Escoja el tema de color de la semana.
proporcionan nutrientes como potasio, fibra, vitaminas A 'y Pruebe tantas frutas y verduras de ese color
C, y folato. como pueda encontrar.

O Sirva una comida arco iris. Incluya todos

Cada color ayuda a nuestro cuerpo de los colores del arco iris en el plato en una

diferentes maneras. comida.

Rojo: Los alimentos rojos ayudan a nuestro cuerpo a O Haga un cuadro de “Probé esto.” Escriba
combatir el cancer. Elija tomates, pimiento rojo o cebollas todas las frutas y verduras que probé esta

rojas. semana. Ponga una carita feliz en las que le

Naranja: Los alimentos color naranja son una gran fuente de gustaron a su familia.

vitamina A, la cual mantiene nuestros ojos saludables. Elija
melon, calabaza de invierno, camotes, zanahorias y
albaricoques.

Verde: Ayude a formar huesos fuertes y conserve su vision
con los alimentos verdes. Las verduras de hojas verdes como
col rizada, espinacas y acelgas son muy buenos ejemplos.

( ed&f@

Morado: Los alimentos morados y azules son excelentes Espagueti de confeti

para nuestro cerebro y ayudan a nuestra memoria. Uvas,

moras, arandanos y ciruelas son ejemplos. Rinde: 8
Elija un arco iris de colores ( Ingredientes: _ _
La practica hace al maestro cuando se trata de agregar un 1 caja pasta integral, cocida y refrigerada
arco iris de colores a su plato. 1 pimiento rojo, lavado y cortado en pedazos
e Compre frutas y verduras de temporada. Las f pequenos
frutas y verduras tienen el mejor sabor cuando 2 Zanahorlas, lavadas. y ralladas _
estan en cosecha. 1 taza coliflor (aproximadamente % coliflor
e Acepte el reto del color. Fijese cuantos colores pequefio), lavada y cortada en piezas pequefias

(cruda o cocida al vapor)

2 tazas de espinaca, lavadas

1 taza de repollo morado, lavado y rallado
(aproximadamente % de un repollo)

3 cucharadas de aderezo italiano bajo en grasa

2 cucharadas de queso mozzarella bajo en grasa,
' rallado (opcional)

diferentes de frutas y verduras puede incluir en sus
comidas.

e Lasfrutasy verduras figuran entre los alimentos
mas sanos que podemos comer. Cuando planee
sus comidas elija frutas y verduras enlatadas,
congeladas, frescas, y secas.

Preparacion:
< 1. Pongala pastay vegetales en un tazén
grande

2. Afada el aderezo.

3. Combine completamente.

4. Sirva en tazones individuales y ponga
queso encima (si prefiere).

iSirva!

visite nuestro blog: www.eatsmartmd.blogspot.com (en inglés)
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