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PAPA
Agosto

Marca con un circulo todas
las comidas que tengan un
vegetal blanco o café.

= ; Cuantas encontraste?
= ;Por qué son saludables

para tu cuerpo los vegetales
blancos o cafés?

m ;Cual es tu vegetal blanco o
café favorito?




“A COMER PAPAS}

Informacion Nutrimental

Porcion: 2 taza de papa, cocida (78g)

Calorias 68 Calorias de Grasa 1
% Valor Diario
Grasas Og 0%
Grasa Saturatada Og 0%
Grasa Trans 0g
jA Comer un Arco Iris! Colesterol Omg 0%
- - I 0/
Las frutas y los vegetales vienen en un arco iris de colores. Come una Hormlgas Traviesas zofl')"s_:'g e :;2
variedad de frutas y vegetales de todos los colores cada dia — rojos, iLas hormigas robaron arloralts 26 0
amarillos o anaranjados, blancos, verdes y azules o morados. La papa Il as frutas y los vegetales Fibra Ditéticalg o
pertenece a los grupos de color rojo, amarillo o anaranjado, blanco o de una familia que salié al “’“cf"lg
café y azul o morado. Mira la tabla que sigue para aprender como estos araue! ; Puedes entrar Proteina 1g
grupos de color ayudan a tu cuerpo parque: ¢ . Vitamina A 0% Calcio 0%
Est p ' | L al hormiguero y juntarlos | yitamina ¢ 1% Hierro 1%
Grupo de Color: ste grupo e color apapaen este antes de que la fami”a Fuente: www.nutritiondata.com
P - | ayuda a mantener: grupo de color es: se muera de hambre? El
. Sano al corazény a . truco es juntarlas en orden alfabético.
Rojo . . La papa roja
mejorar la memoria
. La papa Red Gold,
Amarillo o Sano al corazon, la
A od vista y el sistema la Yukon Gold y
naranjado inmunoldgico la Yellow Finn

Blanco o Café

Saludable al sistema
inmunoldgico y al nivel
de colesterol

La papa blanca y
la papa Russet

Azul o Morado

El funcionamiento
de la memoriay a
envejecer sanamente

cCuanto necesito?
Una porcion de papas es una media taza de papa cocida. Trata de
comer frutas y vegetales de cada grupo de color para ayudarte a

alcanzar tu recomendacion diaria.

Recomendacion diaria de frutas y vegetales*

La papa morada

Nifios, Edad 5 —-12 Adolescentes, Edad 13-18 Adultos, 19+ <30

2Y> - 5 tazas por dia 3% - 6'% tazas por dia 3% - 6' tazas por dia o /-\ /"
*Si eres activo, trata de comer un numero mayor de tazas por dia. Adaptacion: Produce for Better Health Foundation, 2005. CAMPEONES
Visita www.mipiramide.gov para aprender mas. del CAMBIO

Red para una California Saludable
Este material fue financiodo por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agriculiura de los Estados Unidos a través de la Red para una California Saludable del Departamento de Salud Piblica de Califoria. 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 nutritiva para una mejor diefa. Para obtener més informacién, llame
al 1-888-328-3483. © Derechos Reservados. Departamento de Salud Piblica de California, 2008.



