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UVAS

Marca con un circulo
todas las formas en las
que se sirven uvas en
el menu.

m ,;Cuantas encontraste?
¢ Encontraste jugo de uva
en el menu?

= ;Cual es el color de tu uva
favorita?

= ;Qué comida escolar es tu
favorita? s Por qué?




Nutrition Facts/Datos de Nutricion
Serving Size/Tamafio de Porcién:

2 cup of grapes / /2 taza de uvas (76g)
Calories/Calorias 52

Calories from Fat/Calorias de Grasa 0

Uvas Matematicas

Cuenta las uvas del racimo de abajo para poder contestar las
preguntas que siguen: (respuestas abajo)

1 ¢ Cuantas uvas hay?
2 Site comieras la mitad de las uvas, ¢ cuantas quedarian?

3 Sile dieras a un amigo la mitad de las uvas que quedan, ¢ cuantas
tendrias?

Escribe las diferentes comidas o jugos que

se hacen con uvas.

Marca con un circulo todas las que hayas comido esta semana.
Platicale a un adulto lo que mas te gusta de las uvas. Encuentra una
receta con uvas que puedas preparar para tu familia.
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% Daily Value/% Valor Diario

Total Fat/Grasas 0Og 0%

Saturated Fat/Grasa Saturada Og 0%
Trans Fat/Grasa Trans Og

POI' Que . 2 . Cholesterol/Colesterol Omg 0%
Comer Uvas: ' Sodium/Sodio 2mg 0%
Comer % taza de uvas es una buena Total Carbohydrate/Carbohidratos 14g 5%

Dietary Fiber/Fibra Dietética 1g 3%

manera de obtener vitamina C y
vitamina K. Las uvas son buenas para Brotein/Proteinas 1
la salud porque proporcionan vitaminas St

. ) . . " | Vitamin A/Vitamina A 1%  Calcium/Calcio 1%
minerales, fibra y muchos fitoquimicos. | vitamin c/vitamina C 14% Iron/Hierro 2%

Sugars/Azucares 12g

Campeones de la Vitamina C*:

Bayas, brécoli, citricos, ejotes, melones, papas y pimientos.
*Los Campeones de la Vitamina C son una fuente buena o excelente de vitamina C
(aportan al menos el 10% del Valor Diario).

¢Cuanto Necesito?

Una % taza de uvas equivale a un pufiado. La cantidad de frutas y verduras
que necesitas depende de tu edad, si eres nifio o nifia y qué tan activo
estas cada dia. Hay muchas formas de comer la cantidad recomendada

de fruta y verdura - frescas, congeladas, enlatadas, secas y en jugo 100%
natural. Agrega frutas y verduras de diferentes colores a todas tus comidas
y bocadillos.

Recomendacion Diaria de Frutas y Verduras**

Nifos, Adolescentes y adultos,
de 5 a 12 ainos de 13 anos en adelante

Ninos |2% -5 tazas por dia 45 - 6% tazas por dia
Ninas |2'2-5 tazas por dia 3% - 5 tazas por dia

**Si eres activo, come el niumero mas alto de tazas por dia.
Visita www.mipiramide.gov/kids para aprender mas.t
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