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Red para una California Saludable

Marca con un circulo
todas las comidas que
tengan espinacas.

= ; Cuantas encontraste?

= ;Cuales son las distintas
maneras de preparar las
espinacas?

m ;Tu escuela ofrece
espinacas en su bufé
de ensalada?




Nutrition Facts/Datos de Nutricion

Serving Size/Tamafio de Porcion:
1 cup fresh spinach/
1 taza de espinaca fresca (30g)

Calories/Calorias 6

Calories from Fat/Calorias de Grasa 0
% Daily Value/% Valor Diario

0%

5By ' Total Fat/Grasas 0Og
, e Saturated Fat/Grasa Saturada Og 0%
Frutas y Verduras delaAalaZ Por Qué Comer @ \ \ Trans Fat/Grasa Trans 0g
Escribe una fruta o verdura por cada letra del abecedario. Espinacas AR A Cholesterol/Colesterol Omg 0%
La espinaca tiene » s ‘ Sodium/Sodio 24mg 1%
A N mucho folato, vitamina A ) ; V Tot::.ll Carbolhydra‘te/Cafbo’h?dratos 19 0%
it . K L it . K it / Dietary Fiber/Fibra Dietética 1g 2%
y vitamina K. La vitamina K evita Sugars/Aziicares 0g
B 0 el sangrado excesivo de las cortadas Protein/Proteinas 1g
y raspaduras e inicia el proceso de Vitamin A/Vitamina A 56%  Calcium/Calcio 3%
c = cicatrizacion. Vitamin C/Vitamina C 14% Iron/Hierro 4%
Campeones de la Vitamina K*:
D Q ESPACIO LIBRE Apio, brécoli, chicharos, col de Bruselas, esparragos, espinaca cocida,
verduras de hoja cocidas vy frijol de soya cocido.
E R *Los Campeones de la Vitamina K son una fuente excelente de vitamina K (aportan al menos el
20% del Valor Diario).
F S cCuanto Necesito?
Una taza de espinaca fresca equivale a dos pufiados. La cantidad de frutas
G T y verduras que necesitas depende de tu edad, si eres nifio o nifa y qué tan
activo estas cada dia. Es importante comer una variedad de frutas y verduras
H U de diferentes colores cada dia. Escribe de qué maneras puedes agregar
frutas y verduras a tus comidas y bocadillos.
I ESPACIO LIBRE Vv ESPACIO LIBRE Recomendacion Diaria de Frutas y Verduras**
Ninos, Adolescentes y adultos,
J W ESPACIO LIBRE de 5 a 12 anos de 13 afnos en adelante
Nifios |2V - 5 tazas por dia 4’/ - 62 tazas por dia
K X ESPACIO LIBRE Nifas |2)%-5 tazas por dia 3% - 5 tazas por dia

**Si eres activo, come el nimero mas alto de tazas por dia.

Visita www.mipiramide.gov/kids para aprender mas.t
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