La Cosecha
del@Mes

Red para una California Saludable

BROCOLI

Febrero

Actividades con el Brocoli
Marca con un circulo todas

las comidas en el menii
que contienen brécoli.

m 5Cudntas encontraste?

= ;De qué otras maneras
se puede comer el brécoli?

= 3Cudnto brocoli piensas
comer esta semana?




Un Quiebra-Cabezas

[respuestas abajo)

l.  El brécoli es de color verde oscuro porque es rico en

A.) agua B.) aire C.) nutrientes  D.) particulas verdes

1. El brécoli provee
A) fibra

B.) calcio C.) Vitamina C D.) las tres

5. 2Qué estado en los Estados Unidos cosecha més brécoli que los demas?
A.) California C.) Ohio D.) Florida
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B.) Texas

jA COMER BROCOLI!

Diversion con las Cosechas de California

El estado de California produce més de 250 cosechas y productos de
ganado, y es el estado agricultor #1 del pais.

Pon en orden las letras de estas frutas y vegetales:
1. JARSANAN
VASA
REFASS
ZUDRONAS
RESPA
OIPA

SIPATAS
LUECARI
TANECSANRI
10. ROLLICOF
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Informacion Nutrimental
Porcion: 1 taza, en trocitos (91g)
Calorias 31 Calorias de Grasa 3

% Valor Diario
Grasas 0g 1%

Grasa Saturatada 0g 0%
Grasa Trans 0g
Colesterol Omg 0%
Sodio 30mg 1%
Carbohidratos 6g 2%
Fibra Dietética 2g 9%
Aziicar 2g
Proteina 3g
Vitamina A 11% Calcio 4%
Vitamina C 135% Hierro 4%
Fuente: www.nutritiondata.com

iA Comer un Arco lris!

Las frutas y los vegetales vienen en un arco iris de colores. Come una variedad de
frutas y vegetales de todos los colores cada dia — rojos, amarillos o anaranjados,
blancos, verdes y azules o morados. El brécoli pertenece al grupo de color verde.

= Las frutas y vegetales de color verde ayudan a mantener una vista sana y los
huesos y dientes fuertes. Los ejemplos incluyen el brécoli, la espinaca, los

n

esparragos, los pimientos verdes, los chicharos “snap”, las calabacitas, la okra,
las acelgas, el bok choy, los aguacates, las manzanas verdes vy los kiwis.

§{Qué es una Porcion?

Una porcién de brécoli es una taza de brécoli picado, alrededor de dos manojos.
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CAMPEONES
del CAMBIO

Network for a Healthy California
Esfe material fue financiado por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agriculiura de los Estados Unidos a fravés de
la Red para una California Saludable del Departamento de Salud Publica de California. Estas instituciones son proveedores y empleadores
de igualdad de oportunidad para todos. El Programa de Cupones ofrece asistencia relacionada con la nutricién para personas de bajo
ingreso y le puede ayudar a comprar comida nutiiva para una mejor diefa. Para obtener mas informacion, llame ol 1-888-328-3483.
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