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»éQUE EQUIVALE A 1 TAZA?

Este impreso muestra la cantidad de alimentos que equivale a 1taza de frutas o a 1 taza de verduras.

»FRUTAS

Muchas personas necesitan comer 2 tazas del grupo
de frutas por dia*.

% 1taza (8 onzas) de jugo de fruta 100%
- ‘ natural equivale a 1taza del grupo de frutas

- 1taza de fruta picada, como un coctel de
frutas, equivale a 1 taza del grupo de frutas

K V2 taza de fruta seca, como pasas de uva,
n .
» equivale a1taza del grupo de frutas

1banana grande equivale a 1 taza del
grupo de frutas

1taza (8 onzas) de jugo de fruta 100%
! natural equivale a 1taza del grupo de frutas

»VERDURAS

Muchas personas necesitan comer 22 tazas del grupo
de verduras por dia.*

1 batata grande equivale a 1 taza del

. c 2 tazas de hojas verdes, como espinaca cruda,
eqguivale a 1taza del grupo de verduras
~— grupo de verduras

‘ 12 zanahorias mini equivalen a 1 taza del
. "~ grupo de verduras

,‘ 1 taza de frijoles negros cocidos equivale
\ a 1taza del grupo de verduras

1taza de verduras cocidas, como judias
verdes, equivale a 1taza del grupo de verduras

* Estas cantidades son para una persona en una dieta diaria de 2,000 calorias. La cantidad de frutas y
verduras puede varias de acuerdo a la edad, el sexo vy el nivel de actividad fisica de cada persona.

SESION DE DEBATE:

VERDURAS Y FRUTAS, SOLUCIONES SIMPLES




